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Rozdzial Pierwszy: Samoocena - przewodnik dla nauczycieli

1.1 Wprowadzenie

W psychologii rozwojowej okres dorastania to czas pomiedzy 10 a 20 rokiem zZycia. W tym czasie
zachodza intensywne zmiany fizyczne, ktéra maja ogromny wplyw na inne sfery - poznawcza,
spoleczng, emocjonalng i moralng, a takZe na osobowos$¢. Zwieksza sie zaséb stéw, rozwija sie
wyobraznia i percepcja, myslenie staje sie logiczne i przyjmuje forme formalnych operacji. To czas
wielu wyzwan (Oleszkowicz, Senejko, 2015). Zaréwno przyspieszone jak i opdznione dojrzewanie
plciowe moze wywota¢ problemy w okresie dorastania. Dojrzewanie psychiczne wplywa na poczucie
wlasnej wartosci - niektére zmiany moga by¢ Zrédiem radosci, inne - niezadowolenia, a jeszcze inne
rodzi¢ uczucia ambiwalentne. Czesciej wystepuja emocje skrajne, niestabilno$¢ emocjonalna, stany
nerwowosci czy zaklopotania. Zmieniaja sie takze relacje z rodzicami, czesciej dochodzi do konfliktéw.
Duzy wplyw na zachowanie miodziezy ma srodowisko szkolne, rodzina i grupa réwiesnicza.

W zyciu dziecka to takze czas intensywnej edukacji. Nie da sie przeceni¢ znaczenia nauczycieli i
srodowiska szkolnego dla ogélnego dobrostanu. Ale czym tak naprawde jest ,,dobrostan”?

Mozna przyjaé, ze jest to pojecie zblizone do poje¢ takich, jak dobrostan psychiczny, szczescie, jakos¢
zycia czy zadowolenie z zycia. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, jakoé¢ zycia to subiektywne
postrzeganie przez osobe jej zyciowej sytuacji w poréwnaniu z jej celami, oczekiwaniami, standardami
i zainteresowaniami. W latach 90-tych dwudziestego wieku pojawila sie nowa gataz psychologii -
‘psychologia pozytywna’, prébujaca wyjaénié, czym jest ‘dobre zycie” lub tez ‘optymalna jakos¢ zycia’,
dla ktérej przyjeto termin ‘dobrostan’. Problem ze zdefiniowaniem ,dobrostanu” wynika z faktu, ze
‘dobre zycie” dla kazdego znaczy co innego. Pomocne wydaje sie by¢ tu odwotanie sie do dwoéch pojec¢
filozoficznych - hedonizmu i eudajmonizmu. Wedtug pierwszej koncepcji, dobrostan to pozytywny
stan psychiczny przejawiajacy sie duzym zadowoleniem z Zycia, przewaga uczué¢ pozytywnych i
ogblne poczucie szczeécia. Natomiast nurt eudajmonistyczny koncentruje sie na rozwoju,
samorealizacji i zaangazowaniu. Przydatny jest tu model Ryffa (1989), ktéry obejmuje elementy takie
jak autonomia, poczucie celu w zyciu, poczucie kontroli nad otoczeniem, rozw¢j osobisty, pozytywne
relacje z innymi i samoakceptacja. Wedlug Czapiriskiego (2004) dobrostan psychologiczny ma wiele
aspektow. ‘Cebulowa teoria szczescia’ przez niego stworzona méwi o trzech poziomach. Najgtebszy
poziom to ‘wola zycia’ - obiektywny standard indywidualnego psychicznego dobrostanu, niezalezny
od $wiadomosci i zdeterminowany genetycznie. Poziom $rodkowy to ogélny subiektywny dobrostan,
ktory jest odpowiednikiem ogélnego poczucia zadowolenia z zycia i subiektywnego odczucia, ze nasze
zycia ma jaka$ warto$¢. Najbardziej zewnetrzna warstwa ,,cebuli szczescia” to biezace doswiadczenia i
pojedyncze zdarzenia dajace w danej chwili poczucie zadowolenie, a dotyczace réznych aspektéw
zycia (np. szkoly, rodziny, itp.). Z kolei Seligman (2012) opisuje dobrostan jako ,stan rozkwitu”, na
ktéry sklada sie poczucie zaangazowania, pozytywne emocje, poczucie sensu, osiggniecia, oraz relacje
z innymi. Ten krétki przeglad pokazuje, ze istnieje wiele teorii dotyczacych dobrostanu i sposobu jego
mierzenia.



1.2 Zrozumieé dobrostan

Jak juz wspomniano, jest wiele réznych definicji dobrostanu psychicznego. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) kladzie nacisk na zlozonos¢ czynnikéw psychologicznych, spotecznych i
srodowiskowych, ktére sg wspélzalezne i wptywaja na poczucie dobrostanu danej osoby. Teoretyczny
model dobrostanu psychologicznego opracowany przez Ryffa (1989) opisuje go jako pozytywny stan
zdrowia psychicznego, obejmujacy pozytywna ocene samego siebie i swojego dotychczasowego zycia,
poczucie ciagglego wlasnego rozwoju, przekonanie, ze Zycie danej osoby ma sens i czemus$ stuzy, a
takze wartosciowe relacje/zwigzki z innymi ludZmi i zdolnoé¢ kierowania wlasnym zyciem i
otoczeniem, a takze poczucie zdolnosci i mozliwosci decydowania o sobie. Definicja Ryffa stanowic
bedzie punkt wyjscia dla zrozumienia celu, jakiemu ma stuzy¢ ten podrecznik.

Wedlug Pyhalto, Soiniego i Pietarinena (2010, str. 209): “uczenie sie¢ w szkole sluzace spoleczno-
psychologicznemu dobrostanowi mozna postrzegac jako umiejscowiony proces oparty na aktywnosci i
wspotpracy, gdzie relacje pomiedzy osobami i ich otoczeniem sa stale budowane i zmieniane. Z kolei
dobrostan spoteczno-psychologiczny odczuwany przez cztonkéw szkolnej wspolnoty na wiele sposéb
wplywa na ich uczenie sie - moze wplywac na umiejetnoé¢ koncentracji, obserwowania otoczenia,
dostrzeganie mozliwosci, interpretowanie otrzymywanej informacji zwrotnej (Bowen i in. 1998; Deci i
Ryan 2002; Kristersson i Ohlund 2005; Morrison i Clift 2005; Deci i Ryan, 2001; Pallant i Lae 2002;
Torsheim i in. 2001). Dlatego poczucie zaangazowania uczniéw w nauke i wiara we wiasne mozliwosci
zalezy od ich relacji z réwiesnikami i nauczycielami, poczucia przynaleznosci do wspdlnoty klasowej i
szkolnej, przekonania o wlasnej skutecznosci oraz poczucia kontroli nad wilasnymi dziataniami i
odpowiedzialnosci za nie. Nauka sluzaca osiggnieciu spoteczno-psychologicznego dobrostanu to nie
tylko zdobywanie wiedzy i umiejetnosci; to ciagly interaktywny proces nadawania znaczenia/sensu i
proces rozwoju, w ktérym olbrzymia role odgrywa motywacja i emocje (np. Lasky 2005; Nonaka i
Nishiguchi 2001; Paavola i Hakkarainen 2005; Wenger 1998).

Kolejna definicja oparta jest na ‘Modelu dobrostanu szkolnego” opracowanym przez Konu i Rimpele
(2002). Ten model dobrostanu oparty jest na wezszym zbiorze kryteriow, zwigzanych wylacznie ze
Srodowiskiem szkolnym i zdefiniowany jako zjawisko czterowymiarowe. Stad dobrostan zostat
powigzany z nauczaniem i edukacja, a takze z uczeniem si¢ i osiggnieciami. Dobrostan szkolny
podzielono na 4 kategorie: warunki szkolne (zwigzane z ,posiadaniem”), relacje spoteczne (zwigzane z
‘kochaniem”), sposoby samorealizacji (zwiazane z , byciem”) i stan zdrowia. ,Sposoby samorealizacji”
zdefiniowano jako mozliwo$¢ uczenia si¢ przez ucznibw zgodnie z  wlasnymi
mozliwosciami/ umiejetnosciami. ,Stan zdrowia” natomiast jako objawy chorobowe.

1.3 Zwiazki miedzy dobrostanem a procesem nauczania i uczenia sie

Dobrostan nauczyciela

Z punktu widzenia organizacji dobrostan pracownika to wazny czynnik wplywajacy na jakos¢, wyniki
i produktywnoé¢. Dobrostan jest silnie zwiany ze stresem w pracy i ma kluczowe znaczenie dla
nieobecnosci pracownika w pracy. Brak motywacji u pracownikéw czesto przeklada sie na brak
zaangazowania, brak zadowolenia z pracy i w koricu prowadzi do odejscia.  Im lepszy dobrostan
nauczyciela, tym mniej zwolnierr lekarskich i nizsze koszty zwiazane z zapewnieniem nauczycieli.
Poczucie szczeScia nauczyciela przeklada sie bezposrednio na podejscie do uczniéw. Nauczyciele
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wyczerpani emocjonalnie moga by¢ sklonni do karania i zachowan odwetowych, co negatywnie
wplywa na atmosfere w klasie i relacje pomiedzy nauczycielem a uczniami. Na przyklad model
prospotecznej klasy Jenningsa i Greenberga (2009) podkresla znaczenie kompetencji spotecznych i
emocjonalnych nauczyciela a takze jego dobrostanu dla budowy i utrzymywania zapewniajacych
wsparcie relacji miedzy nauczycielem a uczniem, dla efektywnego zarzadzania w klasie oraz
wdrazania spotecznych i emocjonalnych aspektéw programéw nauczania (Jennings, Greenberg, 2009).
Te czynniki pomagaja tworzy¢ w klasie atmosfere, ktéra sprzyja zdobywaniu wiedzy i promuja
pozytywne efekty rozwoju wéréd uczniow.

Tradycyjne rola nauczyciela jest pielegnowanie i rozwijanie potencjalu uczniéw. Evers, Tomic i
Brouwers (2004) twierdza, Ze nauczyciele odgrywaja wazna role we wspomaganiu rozwoju dzieci.
Dlatego musza by¢ w dobrym stanie psychicznym i fizycznym. Dobrostan i kompetencje nauczyciela
maja zwigzek z zadowoleniem z pracy. Singh i Billingsley (1996) wskazali, ze czynniki takie jak stres,
wypalenie zawodowe, przecigzenie praca i niezadowolenie z pracy maja wplyw na samopoczucie i
zdrowie nauczycieli, natomiast wsparcie administracyjne, rozsadne oczekiwania i mniejszy stres w
pracy sktaniaja nauczycieli do decyzji o pozostaniu w zawodzie. Badajac zadowolenie nauczycieli Scott
i Dinham (2003) odkryli, ze wplyw na nie maja takze osiagniecia uczniow i wlasna skutecznosé.

Mozna by stwierdzi¢, ze dobrostan nauczyciela zalezy od zadowolenia z pracy i kompetencji, a
przyczyn braku dobrostanu nalezy upatrywac w stresie, ktory z kolei przedklada sie na wyniki pracy.

Dobrostan a nauczanie

Szkoty zawsze beda sie skupia¢ na wiedzy akademickiej, jednak badania sugeruja, ze czas uczynié
dobrostan elementem programu nauczania. Dobre nauczanie to takie, ktére obejmuje takze rozwijanie
u uczniéw umiejetnosci wspétodczuwania, budowanie pozytywnych relacji z innymi, podejmowanie
odpowiedzialnych decyzji, radzenie sobie z przeciwnosciami i umiejetnoéci przywoédcze. Wraz z
odkrywaniem przez nauczycieli, ktore aspekty procesu uczenia sie przyczyniaja sie do dobrostanu
uczniéw i ktore aspekty mozna wykorzystywaé, by budowac ich wewnetrzng site, w Srodowisku
klasowym powstaje wyrazny zwiazek miedzy uczeniem si¢ a dobrostanem. Dzieki temu nauczyciele
moga przekazywac wiedze akademicka objeta programem nauczania (np. matematyka, historia) w
sposob, ktory jednoczesnie pozytywnie wplywa na dobrostan uczniéw.

Nauczyciele moga poprawiaé¢ dobrostan jednoczeénie przekazujac wiedze teoretyczng. Na przyklad:
wezmy nauczyciela matematyki, ktéory w sposob strategiczny wykorzystuje problemy matematyczne,
aby pomoc uczniom zrozumie¢ ich wiasne emocja (np. lek, niepewnosé, ekscytacje, ciekawosc), pomoc
im pozbiera¢ sie, kiedy popelnia btad (np. odpornos¢) i/lub zacheca¢ ich do podejmowania préb
zrozumienia, jak ich nastawienie (np. na rozw¢j albo zachowanie status quo) determinuje ich
przekonanie, ze uda im si¢ rozwiaza¢ problem lub ze sie poddadza. Przywédztwo zorientowane na
nauczanie, coaching i rozw¢j zawodowy pomagaja nauczycielom sta¢ sie lepszymi pedagogami i
nauczy¢ sie ocenia¢ wplyw ich sposobu nauczania na dobrostan uczniéw (Waters, 2017).



Dobrostan a uczenie sie

Zwiazek pomiedzy kompetencjami spolecznymi i emocjonalnymi a osiggnieciami akademickimi
badany jest od ponad 40 lat. (Purkey, 1970). Metaanaliza ponad 200 prowadzonych w szkotach badan
nad wplywem interwencji uniwersalnych na wspomaganie spoleczno-emocjonalnej nauki uczniéw
pokazata korzysci miedzy innymi w osiaggnieciach szkolnych (CASEL, 2007, 2008). Teoria pozytywnej
emocjonalnoéci (teoria poszerzania umystu i budowy zasobéw osobistych) Barbary Frederickson (2001)
pokazuje, jak pozytywne myslenie wspomaga kluczowe procesy poznawcze, jakich musi nauczy¢ sie
uczen. Badania wykazaly silny zwigzek pomiedzy procesami poznawczymi (np. uwaga, pamiecia,
podejmowaniem decyzji) a emocjami na neutralnym poziomie. (Immordino-Yang, 2007). Wedlug Slee i
in. (2009) 92% nauczycieli w 100 szkotach zdecydowanie zgadza si¢ z opinia, ze ,Uczniowie
posiadajacy rozwiniete kompetencje spoteczne i emocjonalne wiecej ucza sie w szkole”.

1.4 Kompetencje nauczyciela a dobrostan psychologiczny

Oceniajac dobrostan nauczyciela nalezy uwzgledni¢ rézne czynniki ryzyka dla dobrostanu i czynniki
chronigce dobrostan.

Stres w pracy i wypalenie moga stanowic istotne czynniki ryzyka.

Wydaje sie, ze dobry nauczyciel to osoba o dojrzalej osobowosci, posiadajaca szeroka wiedze ogélna i
potrafiaca w sposéb efektywny przekazywaé wiedze. Wymagania te moga prowadzi¢ do duzego
stresu.

Do czynnikéw wywotujacych stres w pracy naleza:

- Czynnosci zwigzane z pracg

- pozycja w hierarchii

- Sciezka kariery

- relacje pomiedzy pracownikami,

- ogdlna organizacja miejsca pracy (Kowal, 2002).

Do tego dochodza czynniki takie jak réwnowaga miedzy praca a zyciem osobistym i cechy
indywidualne, takie jak stan fizyczny, osobowo$¢, inteligencja, temperament, ktére takze moga by¢
zrédlem stresu (Potocka, 2010).

Stres zwiazany jest z réznymi efektami np. zaangazowaniem w prace, zadowoleniem z pracy,
wycienczeniem. W indywidualnych przypadkach stres w pracy moze prowadzi¢ do: nieobecnosci
nauczyciela, wypalenia zawodowego, cierpienia fizycznego lub psychicznego, obnizonej samooceny i
pewnosci siebie, zniszczenia relacji prywatnych, a nawet do samobdjstwa. Zdarza sie takze, ze wielu
kompetentnych i doswiadczonych nauczycieli po prostu odchodzi z zawodu.

Cho¢ o stresie nauczycieli méwi sie juz od pewnego czasu, ostatnio notuje sie wzrost liczby
przypadkéw wypalenia zawodowego (Rudlow, 1999). Do wypalenia dochodzi, kiedy osoba narazona
jest na dlugotrwaly silny stres. Stad coraz wieksza liczba przypadkéw wypalenia wsréd nauczycieli
wskazuje, ze sa oni narazeni na coraz wigkszy dlugotrwaty stres (Hamann & Gordon, 2000). Maslach
(1999) takze potwierdza, ze wypalenie to proces zachodzacy na przestrzeni czasu, bedacy wynikiem
dlugotrwalego narazenia na czynniki wywolujace stres w pracy. Mozna je uzna¢ za wyczerpanie
psychiczne i emocjonalne, depersonalizacje i ograniczenie poczucie spelnienia. Dobrostan
psychologiczny jest ujemnie powigzany z wypaleniem.



Badania pokazujg, ze wypalenie czesto zapowiada negatywne skutki widoczne na ré6znych poziomach
(fizycznym, psychologicznym, zawodowym, rodzinnym czy spotecznym), natomiast dobrostan
psychologiczny, czy moze raczej odpornos¢ emocjonalna, ogranicza te negatywne skutki (Kareaga,
Exeberria, Smith, 2008).

Spoéréd czynnikéw ochronnych wplywajacych na dobrostan, szczegélnie znaczenie przypisuje sie
osobowosci i stosowaniu strategie radzenia sobie ze stresem. Odpornoé¢ rozumiana jako indywidualna
umiejetnos¢ to grupa cech osobowosci, pozwalajaca skutecznie radzi¢ sobie w sytuacji bardzo
stresujacej i po jej zakoriczeniu. Tak rozumiana odpornosé¢ psychiczna kladzie nacisk na wytrwatos¢ i
umiejetnos¢ dostosowywania sie do wyzwan, jakie stawia przed nami Zycie, umiejetnos¢ mobilizacji i
podejmowania dzialari naprawczych w trudnych sytuacjach, a takze wieksze przyzwolenie na
negatywne emocje i porazki. Co wiecej, osoby o duzej odpornosci psychicznej maja bardziej
pozytywny stosunek do zycia, wyzZsze poczucie wlasnej wartosci i sg skuteczniejsze w dziataniu.
Osobe odporna psychicznie cechuje stabilnos¢ emocjonalna. Trudnosci postrzega ona jako szanse na
zdobycie nowych doswiadczen, ma poczucie, Ze jest panem wlasnego losu (Ogifiska-Bulik, Juczynski
2008).

Odpornoé¢ moze znacznie poprawié¢ efektywnos¢ radzenia sobie ze stresem (Ogiriska-Bulik,
Zadworna-Cieélak, 2014). Umiejetnos¢ radzenia sobie z czynnikami wywotujacymi stres ma kluczowe
znaczenie dla pozostania danego nauczyciela w zawodzie. Uczenie w szkole postrzegane jest jako
stresujaca praca, ale na takie postrzeganie wptywaé moga sposoby radzenia sobie ze stresem i wsparcie
spoleczne. Badania prowadzone wéréd nauczycieli pokazujg, ze umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stresem
oraz wsparcie spoleczne nie tylko ostabiaja wplyw czynnikéw stresogennych, ale takze wplywaja na
ocene wymagan srodowiskowych jako stresujacych (Griffith et al., 1999).

Jednym z najbardziej zaniedbanych aspektéw przygotowania zawodowego nauczycieli sg umiejetnosci
interpersonalne, potrzebne u dobrych nauczyciele we wspoélczesnej szkole. Zanim zaczna wykonywac
zaw6d, nauczyciele powinni dobrze poznaé¢ podstawy teorii komunikacji (Morgan, 1989). Umiejetnosci
interpersonalne potrzebne w zawodzie nauczyciela obejmuja komunikacje, motywowanie pozytywne,
skuteczny i pozytywny jezyk ciala oraz humor. Komunikacja to sposéb wymiany lub przekazywania
informacji. Nauczyciele musza umie¢ komunikowac sie z uczniami na ich poziomie rozumienia. Moze
to by¢ trudne w sytuacji, gdy kazdy uczer jest na innym poziomie uczenia si¢ i rozumienia. Efektywny
i pozytywny jezyk ciata to komunikacja niewerbalna, ktéra pomaga pozostawi¢ w umystach uczniow
trwaly dlad. Jezyk ciala wciagnie takze uczniow w dyskusje. To potezne narzedzie, dzieki ktéremu
mozna zachowac zdrowe relacje interpersonalne. Pozytywna motywacja w edukacji prowadzi zwykle
do pozytywnych efektéw uczenia sie. Nie wszystkim uczniom jest po drodze z kazdym przedmiotem,
czasem trzeba przedstawic¢ zastosowanie probleméw omawianych na mniej lubianych przedmiotach w
obszarach, ktore s dla uczniéw interesujace. To zmotywuje uczniéw do nauki tego przedmiotu.
Humor to umiejetnoé¢, ktéra pozwala stale podsyca¢ motywacje wéroéd uczniéw. Odpowiednie
humorystyczne akcenty we wtasciwym momencie stwarzaja dodatkowa motywacje i rozbudza che¢ do
nauki. Utrzymanie koncentracji i uwagi uczniéw ma znaczenie krytyczne w procesie uczenia sig,
natomiast humor pomaga utrzymac uwage.

Jennings i Greenberg (za: Zakrzewski, 2013) twierdza, ze jedna z najwazniejszym umiejetnosci
spoteczno-emocjonalnych jakie musi posiada¢ dobry nauczyciel jest empatia. Jest to wazne nie tylko
dla ich wlasnego dobrostanu, ale takze dla wspomagania procesu uczenia sie¢ uczniéw.” Empatyczni
nauczyciele maja bardziej pozytywny obraz samych siebie, sa bardziej otwarci na uczniéw, sa
wrazliwsi na ich uczucia, czesciej chwalg, sa bardziej otwarci na pomysly uczniow i rzadziej
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~wykladaja” a czedciej ,uczg” (Rogers, 1975). Dlatego empatia, czyli umiejetno$¢ zrozumienia puntu
widzenia lub zlozonych emocji innych os6b, moze poméc zwiekszy¢ efektywnosc strategii nauczania,
co chroni przed wypaleniem zawodowym (Kli$, Kossewska, 1997).

Inny wazny aspekt bycia nauczycielem to dbanie o réwnowage miedzy praca a zyciem prywatnym
(life-work balance - WLB). Chodzi tu o znalezienie réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym i
osobistym, ale nie o zupelne rozgraniczenie tych sfer, a jedynie o ich harmonijne wspélistnienie, tak,
aby praca, rodzina, hobby/zainteresowania tworzy spdjna catos¢ (Szymanska, Wolski, 2013).

Wyniki badari przeprowadzonych przez Nilssona, Blomqviista i Andersona (2017) wskazuja na
znaczenie wsparcia ze strony dyrekcji szkoly dla ograniczania presji czasowej, jakiej podlegaja
nauczyciele.  Badacze  zwrécili uwage na  potrzebe uwzgledniania  indywidualnych
mozliwosci/ umiejetnosci nauczycieli, jesli chodzi o dbanie o réwnowage miedzy praca a zyciem
prywatnym. Aby poméc nauczycielom w zachowywaniu tej réwnowagi, promowac ich dobrostan i
zapobiega¢ wyczerpaniu, dyrektorzy szkoét powinni tworzyé Srodowisko pracy wspierajace
indywidualne mozliwosci/ umiejetnosci, gdyz przyniesie im to korzysci.

Réwnowaga miedzy praca a zyciem prywatnym jest SciSle zwigzana z umiejetnoSciami
organizacyjnymi, zwanymi czesto ,zarzadzaniem czasem”. Efektywne zarzadzanie czasem opiera sie
na planowaniu i dzialaniu ukierunkowanym na efektywnga realizacje najwazniejszych celow. Badania
naukowe pokazujy, zZe zarzadzajac $wiadomie naszym czasem i energia mozemy osiggnac¢ wiecej w
krotszym czasie. Efektywne zarzadzanie czasem przynosi pozytywne efekty we wszystkich aspektach
naszego zycia. A co najwazniejsze, mozemy nauczy¢ sie zarzadza¢ czasem lub doskonali¢ te
umiejetnosé, jesli mamy w tym wzgledzie jakie$ braki (Szaban 2003, str. 224-230). Dlaczego jest to tak
wazne dla nauczycieli? Nieumiejetnoé¢ zarzadzania czasem w pracy nauczyciela prowadzi do
nawarstwiania sie probleméw i obowigzkéw, co w efekcie prowadzi do braku czasu na odpoczynek,
spadku efektywnosci i dalszego nawarstwiania sie obowigzkéw. Efektem tego jest niepotrzebny stres,
frustracja, a nawet nieterminowos¢. Brak umiejetnosci efektywnego zarzadzania czasem prowadzi
takze do odkladania rzeczy na potem, w efekcie nie realizujemy swoich pasji i marzen. Efektywne
zarzadzanie czasem to kontrola nad takimi sytuacjami. To umiejetnos¢ planowania i realizacji planéw,
ustalania priorytetow i odrézniania rzeczy waznych od pilnych (Dawidziuk, 2013).

Moéwiac o zmiennych wplywajacych na psychologiczny dobrostan nauczycieli nalezy takze wspomnie¢
o poczuciu wlasnej sprawczosci/skutecznosci. Badania pokazuja negatywna korelacje przekonania co
do wilasnej skutecznosci maja negatywny z napieciem psychicznym, wypaleniem i depresja, a
pozytywna z zachowaniami prozdrowotnymi (buszczyniska, 2004; Skaalvik, Skaalvik, 2007). Poczucie
wlasnej skutecznosci to ogdlnie rozumiane przekonanie o wtlasnej zdolnosci do spelnienia réznych
warunkéw w celu osiggniecia zakladanego rezultatu (Bandura, 1994). Tak rozumiane poczucie wiasnej
skutecznoéci to pomost miedzy celami a wysitkami stuzacymi ich realizacji (Pervin, John 2002). Dlatego
to od tego przekonania zalezy sukces lub porazka. Jesli nauczyciel ma niskie poczucie wlasnej
skutecznoéci i ponosi porazke, jest to przyczyna stresu, a w kolejnym kroku prowadzi do syndromu
wypalenia. Nie wolno jednak myli¢ poczucia skutecznosci z oczekiwanym rezultatem. Chomczyrnska-
Rubacha i Rubacha (2006) podkreélaja, ze poczucie wlasnej skutecznosci nie oznacza przekonania, ze
dzialanie zakonczy si¢ osiggnieciem okreslonego wyniku (tzn. ,Wiem, ze méj wyktad wzbudzi
zainteresowanie poznawcze wéréd uczniéw”), to wiara, ze ,jako nauczyciel, jestem w stanie tego
dokonac”.



1.5 Samoocena kompetencji nauczyciela

Badania pokazuja, ze sukces zZyciowy zalezy od samo$wiadomosci. Ludzie, ktorzy znaja siebie samych,
swoje emocje, wiedzg, jak soba kierowac, odczytuja uczucia innych i odpowiednio na nie reagujg, maja
przewage we wszystkich aspektach zycia (Powell 2000). Opisane powyzej kompetencje nauczycieli sa
szczeg6lnie wazne zaré6wno dla wypelniania roli zawodowej jak i zachowania dobrej kondycji
psychicznej. Rozwijanie tych umiejetnoéci lub nabywanie potrzebnych umiejetnosci wymaga
$wiadomosci wlasnych ograniczent. W tej czeéci oméwiono wybrane narzedzia, ktére moga pomoéc
nauczycielom lepiej zrozumie¢ siebie samych, swoje potrzeby i zdolnosci.

Kwestionariusz - Subiektywna Ocena Dobrostanu Nauczyciela (TSWQ)

Kwestionariusz dot. subiektywnej oceny dobrostanu nauczyciela (TSWQ) (Renshaw, Long i Cook,
2015) to zlozona z 8 stopni skala do oceny wlasnych zachowarn, stuzaca do pomiaru dobrostanu
zwigzanego z praca nauczyciela. Ztozona jest z dwoch czeéci: (1) Zwiazek ze szkola i (2) Skutecznosc¢
nauczania. Wyniki uzyskane w poszczegélnych czeéciach mozna rozpatrywaé jako oddzielne
wskazniki dobrostanu albo jako jeden taczny wskaznik Dobrostanu Nauczyciela (zobacz: Tabela Nr 1).

Badania pokazuja, Ze odpowiedzi na wszystkie pytania obu czesci kwestionariusza TSWQ cechuja sie
co najmniej taka sama wiarygodnoscia wewnetrzng i taka sama trafnoscig réznicowq i zbiezng co
wskazniki dot. stresu odczuwanego przez nauczycieli, wypalenia emocjonalnego, odczuwanego
wsparcia dla nauczycieli i uczniéw w érodowisku szkolnym.

Kwestionariusz TSWQ przeznaczony jest do stosowania praktycznego jako narzedzie pomiaru

wynikéw i monitorowania postepéw, a takze jako narzedzie do badar przesiewowych. Potrzebne sa
jednak dalsze badania, ktére wykaza jego przydatnos¢ do tych celéw.
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Tabela Nr 1:

Nazwa Kwestionariusz - subiektywna ocena dobrostanu nauczyciela (TSWQ)
narzedzia
Autorzy: T.L. Renshaw, C.R. Long, & A. Cook.

Miary / Pytania | Pytania - odpowiedz postugujac sie skala od 1 do 4 (od “prawie nigdy” do “prawie
i oceny zawsze”)
Objasnienie:
Ponizej znajduja si¢ pytania dot. paristwa doswiadczen jako nauczyciela. Prosze
uwaznie przeczytac kazde pytanie i wybrac najlepsza odpowiedz.
1. Mam poczucie, ze w tej szkole jestem na swoim miejscu.
W tej szkole naprawde moge by¢ soba.
Jestem dobrym i docenianym nauczycielem.
Potrafie pomagac uczniom w uczeniu sie nowych rzeczy.
Czuje, ze ludziom w tej szkole zalezy na mnie.
Wiele osiggnetam/ osiagnalem jako nauczyciel.
W szkole jestem traktowana/ traktowany z szacunkiem.
8. Czuje, ze moje nauczanie jest skuteczne i pomocne.

NSO RN

Obliczanie Skala dot. zwiazku ze szkola: pytania 1, 3, 5, 7

wynikow Skala dot. skutecznosci nauczyciela: pytania 2, 4, 6, 8
Nie ma potrzeby stosowania odwrotnej skali.

Im wyzszy wynik, tym wiekszy dobrostan nauczyciela.

Zrodto: Narzedzie dostepne stronie http://tylerrenshaw.com/tswq Renshaw, T. L., Long, A.
C. J., & Cook, C. R. (2015). Assessing adolescents’ positive psychological functioning
at school: Development and validation of the Student Subjective Wellbeing
Questionnaire. School Psychology Quarterly, 30, 534-552. doi:10.1037/spq0000088

Brief COPE

Brief COPE to narzedzie przeznaczone dla dorostych. Sklada sie z 28 stwierdzen dot. 14 strategii (2
stwierdzenia na kazda strategie): Odwracanie wlasnej uwagi, aktywne radzenie sobie,
zaprzeczanie/ wyparcie, uzywanie substancji, korzystanie ze wsparcia emocjonalnego, korzystanie ze
wsparcia  instrumentalnego, dystansowanie si¢, dawanie upustu emocjom, pozytywne
przewarto$ciowanie, planowanie, humor, pogodzenie sie, religia, obwinianie sie. Najczeéciej metode te
stosuje sie do oceny umiejetnoéci dyspozycyjnego radzenia sobie ze stresem, tzn. oceny typowych
reakcji i odczué w sytuacji stresowej (Carver, 1997) (zobacz: Tabela Nr 2).

11



https://www.researchgate.net/publication/271647733_Assessing_Teachers'_Positive_Psychological_Functioning_at_Work_Development_and_Validation_of_the_Teacher_Subjective_Wellbeing_Questionnaire
https://www.researchgate.net/publication/271647733_Assessing_Teachers'_Positive_Psychological_Functioning_at_Work_Development_and_Validation_of_the_Teacher_Subjective_Wellbeing_Questionnaire
http://tylerrenshaw.com/tswq

Tabela Nr 2:

Nazwa Brief COPE
narzedzia

Autorzy: C.S. Carver
Miary / Objasnienie:

Pytania i oceny

Stwierdzenia te dotycza sposobu, w jaki radzi z sobie Pani/Pan ze stresem od w chwili, gdy
dowiedzial(a) sie Pani/Pan, ze czeka Pania/Pana operacja. Jest wiele sposobéw radzenia sobie
z problemami. Stwierdzenia te dotycza sposobéw radzenia sobie problemem przez osobe
odpowiadajaca. Naturalnie, ludzie w rézny sposéb radza sobie z r6znymi rzeczami, ale mnie
interesuje, jak Pani/Pan radzi sobie w tej konkretnej sytuacji. Kazde stwierdzenie dotyczy
konkretnego sposobu radzenia sobie ze stresem. Interesuje mnie w jakim zakresie robi
Pani/Pan to, o czym jest mowa w danym stwierdzeniu. W jakim stopniu albo jak czesto.
Prosze nie wybiera¢ odpowiedzi, ktéry wydaja sie stuszne - tylko te, ktére opisuja co faktycznie
Pani/Pan robi. Do wyboru sg trzy mozliwosci. Prosze stara¢ sie w myslach oddzieli¢ kazde
pytanie i odpowiada¢ na nie osobno. Prosimy o jak najszczersze odpowiedzi.

Odpowiedzi: 1 = Wcale tego nie robig; 2 = Zdarzylo mi sie tak zrobi¢;

3 = Czasem tak robig; 4 = Robie tak bardzo czesto

1. Rzucam si¢ w wir pracy lub innych zajeé, aby odsuna¢ od siebie problem.

2. Koncentruje wysitki na prébach rozwigzania w jakié sposob sytuacji, w jakiej jestem.
Powtarzam sobie , To sie nie dzieje naprawde”.

Uzywam alkoholu lub innych substancji, zeby lepiej sie poczué.

Otrzymuje wsparcie emocjonalne od innych.

Juz nie podejmuje préb poradzenia sobie z tym.

Staram sie zrobi¢ co$, by polepszy¢ te sytuacje.

Odmawiam uwierzenia, zZe to sie stalo.

9. Moéwie réznych rzeczy, aby pozby¢ sie ztych emocji.

10. Otrzymuje pomoc i rady od innych.

11. Uzywam alkoholu lub innych substancji, zeby tatwiej przez to przejsc.

12. Staram sie zobaczy¢ to w innym $wietle, znalez¢ w tym co$ pozytywnego.

13. Krytykuje sama/samego siebie.

14. Staram sie wymysli¢ strategie dzialania w tej sytuacji. Otrzymuje wyrazy pocieszenia i
zrozumienia od innych.

16. Juz nie staram sig sobie z tym poradzi¢.

17. Szukam jakich$ pozytywéw w tym, co sie stato.

18. Zartuje sobie z tego.

19. Staram sie czyms$ zajaé, zeby mnie o tym mysleé, jak wyjscie do kina, ogladanie telewizji,
czytanie, oddawanie sie¢ marzeniom, spanie czy zakupy.

20. Przyjmuje do wiadomosci fakt, ze to sie stato.

21. Wyrazam swoje negatywne emocje.

22. Szukam pocieszenia w religii lub sprawach duchowych.

23. Szukam pomocy i rady u innych oséb. Ucze sie z tym zy¢.

25. Intensywnie zastanawiam sig, co nalezy zrobi¢.

26. Obwiniam sie za to, co sie stato.

27. Modle sie lub medytuje.

28. Zartuje sobie z tej sytuacji.

® N
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Obliczanie
wynikdéw

Poszczegodlne strategie (nie stosuje sie odwracania skali): odwracanie wlasnej uwagi: 1, 19;
aktywne radzenie sobie: 2, 7; wyparcie: 3, 8; uzywanie substanciji: 4, 11; korzystanie ze wsparcia
emocjonalnego: 5, 15; korzystanie ze wsparcia instrumentalnego: 10, 23; dystansowanie sie: 6,
16; dawanie upustu emocjom: 9, 21; pozytywne przewartoéciowanie: 12, 17; planowanie: 14, 25;
humor: 18, 28; pogodzenie sie: 20, 24;

religia: 22, 27; obwinianie sie: 13, 26.

Zrodto:

Narzedzie dostepne na stronie: www.psy.miami.edu/faculty/ccarver/scIBrCOPE.html

Carver, C.S. (1997). Chca Paristwo ocenic¢ radzenie sobie ze stresem, ale kwestionariusz jest za
dtugi: prosze spréobowaé kwestionariusza Brief COPE. International Journal of Behavioral
Medicine, 4, 92-100

Kwestionariusz zarzadzania czasem

Kwestionariusz zarzadzania czasem dotyczy ré6znych obszaréw wystepowania trudnosci zwigzanych z
umiejetnoscia zarzadzania czasem, jak czas poswiecony na planowanie, robienie rzeczy wg. ustalonego
priorytetu, spedzanie zbyt wiele czasu na btahostkach (Advance Corporate Training) (zobacz: Tabela

3).

Tabela Nr 3:

Nazwa
narzedzia

Kwestionariusz dot. zarzadzania czasem

Autorzy:

Advance Corporate Training

Miary / Pytania
i oceny

Skala: 2 = zawsze 1 = czasem 0 = nigdy

* Robie rzeczy w kolejnosci priorytetéw

* Robie w ciggu dnia to, co ma by¢ zrobione

* Zawsze wykonuje zadania terminowo

* Mam poczucie, ze wykorzystuje czas efektywnie
* Nie odwlekam zadan trudnych lub nieprzyjemnych

* Zmuszam sig, by poswieci¢ czas na planowanie

* Spedzam wystarczajaco duzo czasu na planowaniu

* Przygotowuje codzienne lub tygodniowe listy , rzeczy do zrobienia”

* Ustalam priorytety wedlug waznosci, a nie pilnosci

* Potrafie zrobi¢ co§ w terminie bez robienia tego w pospiechu na ostatnig chwile

* Jestem na biezaco z czytaniem i badaniami

* Niespodziewane zdarzenia nie odwracaja mojej uwagi od zadar o najwyzszym priorytecie

* Staram sie nie traci¢ czasu na btahostki

* Spedzam doé¢ czasu na sprawach dot. pracy

* W tygodniowym planie zaje¢ uwzgledniam czas na odpoczynek i zZycie towarzyskie

* Mam tygodniowy harmonogram zaje¢, w ktérym zapisuje stale zajecia, jak np. godziny pracy

* Staram sig¢ robi¢ najwazniejsze rzeczy w tej porze dnia, kiedy mam najwiecej energii

* Konstruktywnie wykorzystuje czas dojazdu z/do pracy

* Co pewien czas weryfikuje moje czynnosci w odniesieniu do celéw

* Przestalam /em robic rzeczy, ktére s stratg czasu lub nie przynosza mi zadnych korzysci

* Analizuje i grupuje rozmowy telefoniczne, by mie¢ kontrole nad tym, w jakim stopniu zaklécaja moje
czynnosci __

* Oceniam siebie raczej na podstawie wynikéw niz nakladu pracy

* To, co w danym czasie robig, zalezy przede wszystkim ode mnie, a nie od okolicznoéci czy priorytetow
innych oséb
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* Dokladnie wiem, co chce uzyska¢ w nadchodzacym kwartale
* Jestem zadowolona z tego, jak wykorzystuje swdj czas

Obliczanie
wynikdéw

Wyniki (suma uzyskanych punktéw):

45 do 50: Doskonale potrafisz zarzadzac czasem

38 do 44. Potrafisz dobrze zarzadzaé czasem

30 do 37. Niezle zarzadzasz swoim czasem, ale czasem jestes czujesz si¢ przyttoczony/a

25 do 36. Twoja kariera zawodowa bedzie cie coraz bardziej stresowac i przynosi¢ coraz mniej
zadowolenia, jesli nie zrobisz czegos,

by lepiej zarzadzac¢ swoim czasem.

Ponizej 25: Musisz popracowa¢ nad swoimi umiejetnosciami zarzadzania czasem.

Zrodto:

Narzedzie dostepne na stronie: http:/ /www.act.edu.pl/testy---sprawdz-sie
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Skala Poczucia Skutecznosci Nauczyciela - Wersja Skrécona (TSES-SF)

Poczucie skutecznosci nauczyciela to przekonanie, ze jest on zdolny wywrze¢ wplyw na uczenie si¢
ucznia, dotrze¢ nawet do tych uczniéw, ktérzy maja trudnosci lub ktérym brak motywacji. Skala
poczucia skutecznosci nauczyciela stuzy temu, by nauczyciele ocenili swoje umiejetnosci w zakresie
strategii ukierunkowanych na nauczanie, angazowania uczniéw, zarzadzania klasg (Tschannen-Moran,
Hoy, A. (2001); (zobacz: Tabela 4).

Tabela Nr 4:

Nazwa Skala Poczucia Skutecznoéci Nauczyciela - Wersja Skrécona (TSES-SF)
narzedzia

Autorzy: Tschannen-Moran, M., & Woolfolk Hoy, A.

Narzedzia  /
Pytania i oceny

Polecenia: Prosze zaznaczy¢ swoja opinie na temat kazdego z ponizszych pytan zaznaczajac
jedna z dziewieciu odpowiedzi w prawej kolumnie, w skali od (1) “Nic” do (9) Bardzo
duzo”/”W bardzo duzym”.

Na kazde pytanie nalezy odpowiedzie¢ biorac pod uwage swoje obecne mozliwosci, zasoby i
szanse na poszczegdlne zachowania w obecnej sytuacij.

1. Ile jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by kontrolowaé¢ zachowania zaklécajace prace w
klasie?

2. lle jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by motywowac uczniéw, ktérzy wykazuja niewielkie

zainteresowanie nauka w szkole?

Ile jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by uspokoi¢ ucznia, ktéry przeszkadza lub hatasuje?

Ile jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by poméc uczniowi, ktéry ceni sobie nauke?

Ile jest Pan/Pani w stanie zrobié, by opracowac dobre pytania dla swoich uczniéw?

Ile jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by spowodowaé, ze dzieci przestrzegaja zasad

obowiazujacych w klasie?

7. lle jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by przekonac¢ uczniéw, ze moga dobrze radzi¢ sobie
w szkole?

8. lIle jest Pan/Pani w stanie zrobi¢, by wprowadzi¢ system zarzadzania klasa w kazdej
grupie uczniéw?

9. W jakim stopniu jest Pan/Panie w stanie stosowac rézne rodzaje strategii oceny?

10. W jakim zakresie jest Pan/Pani w stanie przedstawi¢ alternatywne wytlumaczenie lub
przyklad, kiedy uczniowie majg problem ze zrozumieniem czegos?

11. W jakim stopniu jest Pan/Pani w stanie pomaga¢ rodzinom w pomaganiu dzieciom w
osigganiu lepszych wynikéw w szkole?

12. Jak dobrze potrafi Pan/Pani stosowac¢ w klasie alternatywne strategie nauczania?

o0 A~ w

Obliczanie Kategorie w wersji krotkiej

wym‘kéw Skutecznoéé w angazowaniu uczniéw: Pytania 2, 4, 7, 11
Skutecznoé¢ w stosowaniu strategii ukierunkowanych na nauczanie: Pytania 5, 9, 10, 12
Skutecznoé¢ w zarzadzaniu klasa: Pytania 1, 3, 6, 8
Im wyzszy wynik, tym wiekszy stopien skutecznoéci nauczyciela.

Zrédto: Narzedzie dostepne na stronie http:/ /wmpeople.wm.edu/site/ page/ mxtsch/researchtools

Tschannen-Moran, M., & Woolfolk Hoy, A. (2001). Teacher efficacy: Capturing an elusive
construct. Teaching and Teacher Education, 17, 783-805.
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Dodatkowo, nauczycielom, ktérzy chca sie dowiedzie¢ wiecej na temat wiasnego funkcjonowania
polecamy strone internetowg Authentic Happiness
(https:/ /www.authentichappiness.sas.upenn.edu/ testcenter).

To strona Uniwersytetu Pensylwanii opracowana przez Positive Psychology Center (Centrum
Psychologii Pozytywnej). Dr Martin E. P. Seligman jest dyrektorem Centrum i profesorem psychologii
na Uniwersytecie Pensylwanii. Celem strony jest dostarczenie darmowych zasobéw na temat
Psychologii pozytywnej - materialéw do czytania, wideo, badari, mozliwosci uczestniczenia w ré6znych
wydarzeniach i konferencjach, kwestionariuszy z informacja zwrotna, itd.

Na stronie tej znalez¢ mozna wiele narzedzi do samooceny.

1.6 Monitorowanie dobrostanu uczniéw jako przykltad zarzadzania w klasie

Poza monitorowaniem czynnikéw warunkujacych dobrostan danej osoby i rozwijaniem umiejetnosci
wspomagania wlasnego zdrowia psychicznego, waznym aspektem zarzadzania klasa jest
monitorowanie psychicznego dobrostanu uczniéw. Dostrzeganie potencjalnych probleméw (np. ztych
relacji miedzy réwieénikami) na wczesnym etapie moze pomoéc uczniom w uzyskaniu odpowiedniej
pomocy psychologicznej. Wstepna ocena dobrostanu psychologicznego uczniéw takze pozwala na
podjecie dzialan w szkole, tzn. zorganizowanie warsztatow psychologiczno-edukacyjnych dot.
radzenia sobie ze stresem czy zwiekszenia poczucia wtasnej wartosci.

Nauczyciel, ktéry zna problemy i stabosci swoich uczniéw moze podja¢ dzialania stuzace
eliminowaniu tych trudnosci i w ten sposéb sprawi¢, by nauka byta tatwiejsza i bardziej efektywna.
Istnieje wiele r6znych narzedzi diagnostycznych do diagnozowania zaréwno probleméw szkolnych jak
i obszarow, w ktérych wystepuja trudnosci. Jednak czesci z nich moga uzywac tylko specjalisci od
zdrowia psychicznego (psychologowie, psychiatrzy). Aby pomoéc nauczycielom w zrozumieniu
mocnych i stabych stron uczniéw w kontekscie ich dobrostanu psychologicznego, opracowano ankiete
dotyczaca funkcjonowania w r6znych obszarach ich zycia.

Ankieta - ocena dobrostanu uczniow

Ankieta sklada sie z dwoéch czedci. Czeé¢ pierwsza sklada sie z czterech stwierdzer dotyczacych
zadowolenia z réznych aspektéw zycia (np. ,Jestem zadowolona/y z moich relacji z réwie$nikami"),
ktére ocenia si¢ w skali 10-punktowej, gdzie 1 oznacza ,zdecydowanie si¢ nie zgadzam” a 10
»zdecydowanie sie zgadzam”. W tej czeéci uczniowie moga uzyskac od 4 do 40 punktow. Im wyzszy
wynik, tym wieksze ogélne zadowolenie ucznia z zycia. Druga czes¢ kwestionariusza sklada sie z
siedmiu stwierdzen dot. oceny funkcjonowania osoby na poziomie spotecznym, w tym radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami (np. "Zawsze moge liczy¢ na moich rodzicéw", "Potrafie sobie poradzi¢, kiedy
jestem zestresowany/a"). Uczniowie oceniaja, w jakim stopniu zgadzaja sie z kazdym ze stwierdzen,
uzywajac tej samej skali. Im wyzszy wynik koricowy, tym lepiej dana osoba funkcjonuje na poziomie
spolecznym. W tej czesci uczniowie moga uzyskaé od 7 do 70 punktéw. W badaniach pilotazowych
wéroéd polskich nastolatkow (Kossakowska, Zadworna-Cieslak, 2017), dla kazdej czesci obliczono
wspolczynnik rzetelnosci alfa Cronbacha, ktéry dal zadowalajacy wynik odpowiednio na poziomie
0,6910,77.
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Ankieta ta nie jest narzedziem diagnostycznym. Jej celem jest rozpoznawanie potencjalnych
problemoéw uczniéw. Stwierdzenia odnoszg sie¢ do umiejetnosci opisanych uprzednio jako kluczowe
dla zachowania wysokiego poziomu dobrostanu psychicznego (zobacz: Tabela Nr 5).

Tabela Nr 5:

Nazwa ANKIETA - OCENA DOBROSTANU UCZNIOW (zobacz: Zalacznik Nr 1)

narzedzia

Autorzy: Zadworna-Cieslak, M,; Kossakowska, K.

Narzedzia /| Skala zlozona z jedenastu stwierdzeri, mierzqca poziom zadowolenia wuczniow z Zycia i ich

Pytania i oceny

funkcjonowania na poziomie spotecznym

Wszystkie stwierdzenia ocenia si¢ w skali od 1 do 10, od ,zdecydowanie nie” do ,zdecydowanie tak”
(pierwsze 4 stwierdzenia) i od ,zdecydowanie si¢ zgadzam” do ,zdecydowanie si¢ nie zgadzam”
(nastepne 7 stwierdzer)

Prosze zaznaczy¢ odpowiedz od 1 do 10, aby oceni¢ poziom swojego zadowolenia z ré6znych
aspektow swojego zycia, odnoszac sie do nastepujacych stwierdzen:

1. Jestem zasadniczo zadowolona/y ze swojego zycia

2. Jestem zadowolona/y ze swojej sytuacji w szkole

3. Jestem zadowolona /y ze swojej sytuacji rodzinne;j.

4. Jestem zadowolona /y ze swoich relacji z réwieénikami.

Uzywajac tej samej skali (od 1 do 10), ocerr jak bardzo zgadzasz si¢ lub nie zgadzasz z
nastepujacymi stwierdzeniami:

Wokot mnie sg ludzie, ktérzy mnie wystuchaja, gdy potrzebuje sie wygadac.

Potrafie poradzic¢ sobie z wiekszoscig probleméw, na jakie napotykam

Rzadko miewam konflikty z nauczycielami

Rowiesnicy akceptuja mnie takim jakim/taka jaka jestem

Zawsze moge liczy¢ na pomoc rodzicow

10. Kiedy mam problem, zwykle wiem, co robi¢

11. Potrafie sobie poradzi¢, kiedy sie zestresuje

LN,

Obliczanie
wynikow

Uczniowie moga uzyskac od 4 do 40 punktéw w pierwszej czesci i od 7 do 70 w drugiej. Im
wyzszy wynik, tym wieksze ogélne zadowolenie ucznia z zycia i lepsze funkcjonowanie na
poziomie spotecznym.
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1.7 Jak wykorzysta¢ wyniki oceny do wprowadzenia ulepszen

Przeciwdzialanie stresowi i wzmacnianie dobrostanu w zawodzie nauczyciela powinno odbywac sie
na wielu poziomach, z uwzglednieniem $rodowiska pracy nauczycieli. Programy radzenia sobie ze
stresem w szkole powinny by¢ oparte na szczegélowej analizie biezacej sytuacji i indywidualnej
organizacji. Takze przy planowaniu interwencji profilaktycznych nalezy skupi¢ si¢ na podnoszeniu
dobrostanu, nie tylko po to, by wyeliminowa¢ negatywne skutki stresu. Pracownicy powinni by¢
zaangazowani w tworzenie, wdrazanie i ocene programu. Dzialania profilaktyczne moga by¢ ztozone.
Mozna przyjaé, ze kazda interwencja powinna by¢ realizowana na co najmniej trzech poziomach:
formalnym, spotecznym i indywidualnym (Zadworna-Cieslak, Zbonikowski, 2016).

,Profilaktyka na poziomie formalnym” powinna obejmowaé dziatania ukierunkowane na wtadze
oswiatowe, dyrektoréw szkoét i zespoly kierownicze wyzszego szczebla. Powinny mieé¢ na celu
zaro6wno podnoszenie $wiadomosci, jak i promowanie projektéw, ktére pomagaja nauczycielom w
radzeniu sobie ze stresem bazujac na ich wlasnych mozliwosciach/umiejetnosciach. Warto takze
rozwazy¢ formalne uzupelnienie programoéw nauczania o kwestie zwigzane z dobrostanem, aby
wzmacnia¢ indywidualne mozliwoéci/umiejetnosci nie tylko uczniéw, ale takze nauczycieli. Co wiecej,
ksztalcenie i szkolenie przyszlych nauczycieli powinno by¢ wzbogacone o dodatkowe tresci
psychologiczne, aby wyposazy¢ ich w umiejetnosci zapewniajace efektywna prace w warunkach
szkolnych.

~Profilaktyka na poziomie spotecznym” powinna obejmowac dziatania ukierunkowane na otoczenia
spoleczne majace wplyw na nauczycieli, uczniéw, rodzicéw i innych pracownikéw. Cele tych dziatar
powinny obejmowac rozwijanie czynnikéw, ktére chronig osoby przed wypaleniem i stresem, takich
jak: praca zespolowa, umiejetnos¢ komunikacji i wpierania ludzi w trudnych sytuacjach, wspélne
wartosci i cele w procesie nauczania/uczenia si¢, umiejetnos¢ wspotpracy przy ich osigganiu. Nalezy
wspomnieé, ze dziatania profilaktyczne dotyczace uczniéw, zorientowane na czynniki ryzyka, takze
posrednio odgrywaja konkretna role w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu samych nauczycieli.

Trzeci rodzaj profilaktyki ,na poziomie indywidualnym” powinien sie¢ koncentrowa¢ na
nauczycielach. Ten obszar dzialan jest obecny we wspoélczesnej szkole i jest najczesciej realizowany w
formie wykladéw. Stad wdrazana jest profilaktyczna strategia informacyjna, ktéra - jak pokazuja
badania - jest relatywnie nieskuteczna, bo poza uswiadamianiem problemu, nie rozwija zadnych
kompetencji ani umiejetnosci personalnych. Praktyka pokazuje takze, ze strategia ta jest czesto dobrze
oceniana przez nauczycieli, bo nie wymaga od uczestnikoéw ciezkiej aktywnej pracy. Rola aktywnego
ucznia jest czesto trudna dla emocjonalnie wyczerpanych nauczycieli.

Nalezy jednak promowac profilaktyke psychoedukacyjng, umozliwiajaca rozwijanie umiejetnosci
interpersonalnych i pozwalajaca na autentyczny rozwoj osobisty. Giéwne cele psychoedukagiji to:

- Rozw6j samo$wiadomosci wartoéci, potrzeb, reakcji na stres i wlasnych mozliwosci/ umiejetnosci

- Ksztaltowanie wizji dobrego nauczyciela, odpowiadajacej wyzwaniom, rzeczywistosci i osobistym
predyspozycjom

- Motywowanie do zmiany oczekiwan zawodowych, postaw i zachowan

- Rozwijanie proaktywnych czynnikéw przeciwdzialajagcych negatywnym skutkom stresu i wypalenia
zawodowego - poczucie wlasnej wartosci, poczucie wlasnej skutecznosci, optymizm, otwartos¢ na
nowe doswiadczenia, inteligencja emocjonalna, radzenie sobie ze stresem i odpornos¢.
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Przyktadem takiego pozytywnego podejscia do pracy nauczyciela jest “Visible Wellbeing™" (VWB) - co
po polsku znaczy widoczny dobrostan - przywoédztwo ukierunkowane na nauczanie, ktére integruje
trzy odrebne obszary pozytywnej edukacji, widoczne myslenie i widoczne uczenie sie. Visible
Wellbeing™ to nie program nauczania na temat dobrostanu, a raczej elastyczne podejscie do
integrowania dobrostanu uczniéw z procesem uczenia si¢ w jakiejkolwiek dziedzinie i na kazdym
poziomie wiekowym (przedszkolnym, szkoly podstawowej, sredniej). Visible Wellbeing™ pozwala
przywédcom ukierunkowanym na nauczanie pomagaé nauczycielom w przyswajaniu praktyk
pedagogicznych, ktére poprawiaja dobrostan uczniéw (Walters, 2017).
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Rozdzial drugi: Tworzenia warunkow uczenia sie

2.1 Organizacja przestrzeni, w ktérej odbywa si¢ nauka

Srodowisko szkolne, by¢ moze w wiekszym stopniu niz jakiekolwiek inne, musi oferowa¢ maksymalna
elastycznoé¢ i mozliwoé¢ dostosowywania przestrzeni wewnetrznej, aby wspomagaé¢ emocjonalny
dobrostan uczniéw. Najlepszy sposéb nauczania to taki, ktéry wykorzystuje polaczenie pracy w
grupie, pracy z cala klasa i pracy indywidualnej. Konieczne jest mozliwosé szybkiego
przeorganizowywania przestrzeni w zaleznoéci od potrzeb wynikajacych z metody pracy i
zagadnienia/tematu lekcji. Na przyktad mozliwos¢ przestawiania mebli jest bardzo wazna, jesli chodzi
o rozwijanie umiejetnodci pracy indywidualnej i w grupie bez niepotrzebnego zamieszania, przy
przechodzeniu z jednej metody pracy do drugiej. Wspdlne uczenie sig, uczenie si¢ w parach i w
grupach to niezmiennie jedna z najwazniejszych kwestii.

Jak powinna by¢ zorganizowana przestrzen, w ktérej odbywa sie nauka

Ponizej przedstawiono szereg zaleceri dot. optymalnych warunkéw do nauki w srodowisku szkolnym
- pochodza one z poradnika dot. tworzenia szkol przyjaznych dzieciom - Child Friendly Schools
Manual (UNICEF, 2009).

Klasy:

> Swiatlo, powietrze, storice, $wiatlo oslepiajace, odbicia/refleksy, wilgotnosé: W klasach
konieczna jest dobra cyrkulacja §wiezego powietrza, aby unikna¢ zbyt wysokiej temperatury i
wilgotnosci. Aby zapewni¢ wystarczajacy dostep $wiatla dziennego, co najmniej 20%
powierzchni Scian w klasie powinny zajmowaé okna. Klasy musza zapewnia¢ wystarczajaca
ochrone przed bezposrednim Swiattem slonecznym, Swiattem oSlepiajacym ($wiatlem
bezposrednim) i odbiciami/refleksami ($wiatlem posrednim).

> Kolor: Materialy i elementy wykoniczenia powinny by¢é w jasnych naturalnych kolorach tych
materialéw, potaczonych w sposéb harmonijny z naturalnymi kolorami pelnigcymi role
akcentow kolorystycznych (czerwienie, pomarancze, odcienie rdzawoczerwone, ochry, odcienie
bezu/kremowe, khaki, zabrudzonej bieli), stosownie do lokalnych preferencji i tradycji. Na
przyklad surowe drewno mozna pomalowaé przezroczystym lakierem, aby zachowan
naturalne piekno i ciepto tego materiatu. Zywsze akcenty mozna stosowac w kacikach zabawy,
na tarasach, w korytarzach czy meblach. Kolory w strefie nauki powinny by¢ jasne, relaksujace,
nie ponure ani ciemne.

> Wielko$¢ i przestrzen: Klasy moga by¢ réznej wielkoéci i spelnia¢ rézne role, a dzieci moga
przenosic sie z jednej klasy do drugiej, w zaleznosci od potrzeb. Klasy nie powinny mie¢ tylko
jednego przeznaczenia - powinny by¢ wykorzystywane do réznych aktywnosci, jak czytanie,
przeprowadzanie badan, praca w grupach, zajecia plastyczne.

> Elastycznoé¢ przestrzeni: Elastyczna przestrzefi bardziej angazuje dzieci i pozwala
nauczycielom stworzy¢ bardziej dynamiczne srodowisko do nauczania i uczenia si¢, w tym w
spos6b nieformalny. Takie przestrzenie daja mozliwos¢ pracy w grupie, realizowania projektéw
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wymagajacych dziatann praktycznych, zapewniaja dostep do otwartej przestrzeni. Klasy i
miejsca aktywnosci organizowane na §wiezym powietrzu oraz inne otwarte przestrzenie daja
dzieciom mozliwo$¢ przebywania na zewnatrz podczas przerw. Klasy powinny by¢ fatwo
dostepne dla wszystkich dzieci - dla dzieci, ktére maja problemy z poruszaniem sie powinny
by¢ dostepne podjazdy i szerokie drzwi.

> Dostep: Bezposrednie wyjécie z klasy na zewnatrz pozwala dzieciom w wiekszym stopniu
wykorzystywac to, co jest na zewnatrz jako pomoc naukows, ale potrzebna jest takze przestrzen
posrednia (np. korytarz), ktéra taczy wewnetrzne i zewnetrze srodowisko uczenia sie. W ten
sposob tworzy sie cala paleta przestrzeni nauki, ktére stopniowo zmieniajg swdj charakter, co
oferuje wiele mozliwosci uczenia sie.

> Bezpieczenistwo: Transparentnoé¢ - aby mozna bylo zajrze¢ do sal i innych pomieszczen -
zmniejsza ryzyko wystapienia niebezpiecznych zachowan, jak przesladowanie wsréd dzieci, a
takze - cho¢ jest to rzadkie - naduzywanie w rézny sposéb swojej pozycji przez nauczycieli,
zwlaszcza po lekcjach. Transparentnosé zapewnia ochrone wszystkim.

> Ruchome meble: We wspoélczesnych szkotach meble, ktére mozna przesuwaé zastepuja
tradycyjne tawki i stoliki, ktére bywaly na state przekrecone do podtogi. Jesli krzesta mozna
przenosi¢, dzieci moga albo pracowaé¢ samodzielnie albo w grupach. tatwiej jest przenosic¢
krzesta lub stotki niz tawki.

> Miejsce/szafki dla uczniéw: W Kklasie lub w poblizu klasy potrzebne jest miejsce do
przechowywania projektow klasowych, plac plastycznych dzieci, a takze tornistréw i odziezy
wierzchniej. Uczniowie powinni mie¢ indywidualne zamykane na zamek szafki - nawet bardzo
mate - gdzie moga trzymac swoje prywatne rzeczy.

Przestrzen na zewnatrz:

> DPrzestrzern do nieformalnego uczenia sie: Latwy dostep do otwartej przestrzeni w klasie
pozwala dzieciom na bliski kontakt z otoczeniem i angazowanie sie¢ w aktywnosci fizyczne i
nauke nieformalng. Otwarte przestrzenie stwarzaja wiele mozliwoéci - mozna zorganizowac
plac zabaw /boisko, szkolny ogrodek i grzadki, taras, werande do zaja¢ lekcyjnych na swiezym
po powietrzu, miejsce do wystepéw, szerokie korytarze i dziedzince, pergole, patio, zacienione
pawilony, altany, poddasze do zabawy, wydzielone strefy zabawy.

> Miejsce na rekreacje: Najlepiej byloby, gdyby kazdy szkolny plac zabaw byl wystarczajaco
duzy, by mozna tam bylo uprawiaé popularne sporty i gry oraz prowadzi¢ zajecia pozalekcyjne
(teatr, $piew, taniec). Dzieci powinny uczestniczy¢ w projektowaniu, bo rozumieja, co jest
potrzebne.

> Wielofunkcyjny amfiteatr: O ile to mozliwe, amfiteatr moze pelni¢ role klasy i miejsca do
wystepow podczas niektérych lekgji i zaje¢ szkolnych. Moze to by¢ takze miejsce spotkan i zajec
pozalekcyjnych. Moga sie tu odbywaé rozdania $wiadectw, rozpoczecia roku, wazne
wydarzenia/ $wieta, w ktérych biora udzial rodzice, nauczyciele i uczniowie.
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Perspektywa nowoczesnej szkotly

Na nowoczesne podejscie, zakladajace stworzenie fizycznych warunkéw nauki, ktére jak najlepiej
zaspokajalyby potrzeby uczniéw, by wspomaga¢ nauke i emocjonalny dobrostan, skladaja sie trzy
wymiary: poszukiwanie okreélonych cech naturalnych postrzeganych jako zdrowe - jak $wiatlo
dzienne; reagowanie na indywidualne potrzeby i dostosowywanie do nich otoczenia; stopieri
stymulacji zapewniany przez przestrzenn musi by¢ odpowiedni dla aktywnosci, jaka si¢ w danej
przestrzeni odbywa. Dlatego ten model skiada sie z trzech czesci (Barett, P. i in., 2015):

1. Naturalnos$¢: np. $wiatto, dZzwiek, temperatura, jakos¢ powietrza i zwigzki z natura;
2. Indywidualizacja: np. poczucie wlasnosci, elastycznos¢, tacznos¢;
3. Stymulacja (na odpowiednim poziomie): np. ztozonos¢, kolorystyka.

Kazdy z tych trzech aspektéw zostal szczegélowo oméwiony ponizej pod katem pozadanych cech
zapewniajacych stworzenie zdrowego srodowiska klasowego:

Naturalnosé
Swiatlo:

» Orientacja i powierzchnia przeszklenia: Duza iloé¢ $wiatla naturalnego wpadajacego przez duze
okna to optymalne rozwigzanie; trzeba jednak pamieta¢ o ochronie przed oSlepiajgcym
Swiattem bezposrednim. Os$lepiajace Swiatlo jest obecnie szczegdlnie wazna kwestig ze wzgledu
na coraz powszechniejsze uzywanie biatych tablic interaktywnych i projektoréw w klasach.

> Swiatto sztuczne: Swiatlo elektryczne - dobrej jakosci i w odpowiedniej ilosci zawsze bedzie w
klasie potrzebne by zapewni¢ wystarczajacq jasnos¢ w okresach i w miejscach, gdzie Swiatla
dziennego jest zbyt mato.

» Ochrona przed oélepiajgcym swiatlem: Najlepsze sa zaluzje (zapewniajace wystarczajaca
ochrone/zaciemnienie), ktore pozwalaja skutecznie kontrolowac¢ ilos¢ wpadajacego Swiatta.
Powinny by¢ tatwe w obstudze. Niektére rodzaje zaluzji powoduja nadmierny hatas lub
zakl6caja swobodny przeplyw powietrza. Mozna takze stosowac rolety/ markizy zewnetrzne.

Jakosé powietrza:

»  Wentylacja kontrolowana przez uzytkownika: Duze okna, ktére mozna otwiera¢ na rézne sposoby
zapewniaja mozliwoé¢ skutecznego wietrzenia pomieszczenn stosownie do potrzeb i
okolicznosci. Uchylne okna umiejscowione wysoko w pomieszczeniu, ale wyposazone w
systemy latwego otwierania, pozwalaja efektywniej usuwaé gorace lub nieSwieze powietrze.
Rolety blokuja swobodny przeplyw powietrza przez goérne okna, co moze skutkowaé zlg
jakoscia powietrza w sali ze wzgledu staba wymiennos¢.

> Wielkos¢ sal: W duzych salach istnieje mniejsze prawdopodobieristwo nagromadzenia sie zbyt
duzej ilosci dwutlenku wegla i zlej jakosci powietrza ze wzgledu na mozliwos¢ rozchodzenia
sie go powietrza na duzej powierzchni.

» Wentylacja mechaniczna: W przypadku probleméw z wentylacja naturalng jako$¢ powietrza
mozna poprawic stosujac wentylacje mechaniczna.
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Temperatura:

> Kontrolowanie ogrzewania centralnego: Zwykle latwiej jest kontrolowaé temperature w

pomieszczeniach, gdzie kaloryfery wyposazone sa w glowice termostatyczne. Natomiast w
przypadku ogrzewania podlogowego kontrola temperatury w  indywidualnych
pomieszczeniach jest trudniejsza.

Orientacja i zacienienie: Zwykle latwiej kontrolowaé temperature w pomieszczeniach
wychodzacych na strong, gdzie nie dochodzi do bezposredniego nagrzewania pomieszczeni
przez promienie stoneczne; jednak bezposrednie naslonecznienie mozna ograniczy¢ stosujac
rolety zewnetrzne/markizy. Swietliki/okna dachowe bez rolet przeciwstonecznych moga
powodowaé nadmierne nagrzewanie si¢ pomieszczen.

DzZwiek:

>

>

Hatasy z zewngqtrz: Sale znajdujace sie w oddaleniu od bardziej ruchliwych stref, jak place zabaw
czy wejscia, sa mniej narazone na hatas z zewnatrz. Problemem moze by¢ takze wpadajacy do
klasy hatas uliczny, jeéli brak naturalnych barier, jak odpowiednia odlegtos¢ i drzewa czy
krzewy.

Hatasy z wewngtrz: Niepozadany hatas w klasie mozna ograniczy¢, na przyklad poprzez
zastosowanie gumowych stopek na krzestach.

Akustyke wewnetrzng poprawiaja takze duze powierzchnie pokryte wyktadzing dywanowa.

Ksztatt pomieszczen: Nauczyciela tatwiej uslyszed, jesli dzieci siedza blizej. W sali, gdzie stosunek
szerokosci do dlugosci jest wyzszy, latwiej o taka organizacje przestrzeni.

Zwigzek z naturq:

>

>
>

Widok: Lepsze sa sale, z ktérych dzieci maja widok na przyrode. Sa to takie elementy jak trawa,
ogréd, drzewa. Parapety powinny znajdowac sie na wysokosci oczu uczniéw lub nizej.

Dostep do natury: Wazne jest, by sale mialy bezposrednie wyjscie do strefy zabawy.

Wazne sa takze naturalne elementy w wyposazeniu klasy, jak drewniane meble czy kwiaty
doniczkowe.

Elastycznosé:

>

Miejsca do spedzania przerw: Uwaza sig, ze sale z wyraznie wydzielonym miejscem do spedzania
przerw majq pozytywny wplyw na uczenie sie. Korytarze czy miejsca poza salami sprawdzaja
si¢ tutaj gorze;.

Przechowywanie: Dobre tatwodostepne miejsce do przechowywania rzeczy takze jest waznym
elementem sali lekcyjnej, jednak zbyt wiele szafek moze zaja¢ przestrzer, ktéra mozna
wykorzystywa¢ w nauce. Dobrym rozwigzaniem jest zorganizowanie miejsca do
przechowywania - jak szafki, wieszaki na ubrania, itd. - na korytarzu, o ile nie przeszkadza to w
swobodnym przemieszczaniu sie.

Strefy przeznaczone do nauki: Dla mlodszych uczniéw, ktérzy spedzaja duzo czasu na nauce
przez zabawe, korzystne jest stworzenie wielu réznych stref przeznaczonych do nauki. W
przypadku uczniéw starszych, ktérzy wiecej czasu spedzaja na formalnej nauce indywidualnej
lub pracy grupowej, nie potrzeba tak wielu stref nauki.
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> Ksztalt i wielkos¢ sali: Sale o zréznicowanym/nietypowym ksztalcie stwarzaja wiekszy potencjat,
jesli chodzi o wydzielanie w nich réznych stref aktywnosci dla mlodszych uczniéw. W klasach
starszych lepiej sprawdzaja sie sale prostokatne i wieksze.

» Powierzchnia Scian: Duze, latwodostepne $ciany daja wiele mozliwosci zagospodarowania -
mozna na nich umieszczar réwne informacje i prace artystyczne uczniéw.

Indywidualizacja

Poczucie wtasnosci:

> Wuystroj sali: Dobrze bytoby, gdyby klasa miala wyrazny, charakterystyczny wystréj, co
czyniloby ja fatwo rozpoznawalna.

> Wystawy: na écianach powinny by¢ wywieszone prace uczniow. W tym celu mozna takze
wykorzystywac duze tablice.

> Elementy wystroju spersonalizowane przez uczniow: Moga to by¢ wieszaki na ubrania, szafki i/lub
szuflady z imionami uczniow.

> Meble, wyposazenie, sprzet: Bardzo wazne sa dobrze zaprojektowane meble tworzace przestrzen
do nauki, w ktérej centrum znajduja sie dzieci.

> Krzesta i stoliki: Stoliki i krzesla musza by¢ wygodne, interesujace i ergonomiczne, odpowiednie
dla wieku i wzrostu dzieci.

Lgcznosé:
» Szerokos¢ korytarzy: szersze korytarze zapewniaja latwos$¢ przemieszczania si¢ w tlumie,
pozwalaja roztadowacé zatory w klasach i stwarzaja dodatkowe miejsce do przechowywania, o

zr

czym byla mowa w czesci , elastycznos¢”.

> Orientacja: Mozna ulatwi¢ orientacje w szkole poprzez umieszczenie duzych i dobrze
widocznych znakéw, obrazkéw, oraz duza ilo$¢ Swiatla dziennego i duzo widokéw na
zewnatrz.

Stymulacja

Odpowiedni poziom Ztozonosci:
> Zroznicowanie wizualne podlogi i sufitu: Wystarczajace, by stymulowaé uwage uczniéw, ale na
tyle ograniczone, by zachowac wrazenie uporzadkowania.
> Wizualne zroznicowanie materiatdw na Scianach: Nalezy zadba¢ o wlasciwa organizacje i
rozplanowanie materialéw na $cianach; nie moga one zajmowac wiecej niz 80% dostepnej
przestrzeni.

Odpowiedni poziom Koloru:

» Kolor i powierzchnia scian: najwazniejszy aspekt to krzywoliniowoé¢. Nalezy unikaé¢ duzych
powierzchni w jaskrawych kolorach, podobnie jak bialych $cian z kilkoma kolorowymi
elementami. Najlepsze do sal lekcyjnych sa jasne kolory plus jedna $ciana w zywszym kolorze.

» Dodatkowe elementy kolorystyczne w sali: Pelnig role uzupeiniajaca, stymulujaca. Na przyktad
stosunkowo zywe kolory na podlodze, zaluzjach, stolikach i krzestach dodatkowo ozywiaja sale
i dobrze wptywaja na dobrostan psychiczny.

24



2.2 Uklad i wystrdj przestrzeni, w ktérej odbywa sie nauka: Zalecenia dla
administracji szkoét i nauczycieli

Tworzenie cieptego srodowiska klasowego, ktore przeciwdziata wykluczaniu

Jedna z pierwszych rzeczy jakie robi nauczyciel na poczatku roku szkolnego jest organizowanie,
aranzowanie i dekorowanie klasy. Srodowisko fizyczne klasy odgrywa istotng role w poczuciu
przynaleznoéci uczniéw do szkoty i klasy. Klasa powinna w takim samym stopniu przyczynia¢ sie do
budowania ducha wspélpracy i akceptacji, jak metody nauczania wykorzystywane przez nauczyciela.
Dzieci sa wrazliwe na atmosfere w klasie. Czy klasa jest ciepta i zachecajaca? Czy wszystkie miejsca w
klasie sa tatwo dostepne dla dzieci? Czy Sciany sa ponure i bezbarwne, czy moze dekoracje pomagaja
uczniom poczuc sie dobrze w klasie?

Dekorowanie klasy - dodanie jej ciepta moze pomoéc dzieciom czué sie w niej komfortowo i bezpiecznie.
Klasy sa raczej zimne i puste, dopdki nie zostana ozdobione. Dodanie nieco koloru ozywi sterylne
srodowisko. Wybor koloru przy dekorowaniu klasy jest bardzo wazny. Nauczyciele powinni pamietac,
Ze czerwien i pomararicz mogg powodowaé u dzieci niepokéj i rozprazenie, natomiast blekit i zieler
dzialaja uspokajajaco. Dodatkowo ciemne kolory pochlaniaja naturalne $wiatlo i moga nawet
wywolywac sennoé¢ i apatycznosé. Dzieki kwiatom doniczkowym, fotelom, dywanom, poduszkom
klasa staje sie miejscem komfortowym i cieptym.

Dekoracje pomagaja ociepli¢ otoczenie, ale organizacja umeblowania jest takze wazna. W sali powinno
by¢ dos¢ miejsca, by wszyscy uczniowie mogli sie swobodnie porusza¢. Nauczyciele powinni stosowac
zasady projektowania uniwersalnego. Projektowanie uniwersalne to projektowanie wyrobéw i
przestrzeni w taki sposéb, by moégt z nich korzysta¢ kazdy w jak najwiekszym zakresie, bez
koniecznosci wprowadzania modyfikacji czy specjalnego projektowania. Podejscie to wywodzi sie z
architektury, kiedy to architekci zaczeli projektowaé budynki z zatozenia dostepne dla wszystkich, a
nie wymagajace nastepnie przerébek. Projektowanie uniwersalne ukierunkowane na nauczanie to
zbiér zasad, ktére pomagaja projektowaé srodowisko klasowe tak, by organizacja ta wspomagat
wszystkich uczniéw w procesie uczenia sie.

Przykltadem moze by¢ ustawienie w klasie stolikow w réwnych rzedach, dzieki czemu latwo sie po
klasie poruszaé, ale za to klasa nie sprawia wrazenia cieplej i przyjaznej. Niektorzy nauczyciele
ustawiaja stoliki w podkowe albo grupuja (Ryc. 1 ponizej), gdyz ich zdaniem grupowanie przynosi
szereg korzysci, jak zachecanie do wspoélpracy, budowanie poczucia wspodlnoty, czy jak najlepsze
wykorzystanie przestrzeni. Idealne ustawienie stolikéw stwarza uczniom mozliwoé¢ aktywnego
angazowania si¢ w nauke i wspotpracy - tak, gdzie to potrzebne - z kolegami, a jednoczeénie zapewnia
swobode i bezpieczeristwo przemieszczania sie.
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Ryec. 1. Alternatywne sposoby organizacji przestrzeni w klasie

Zalecenia dla administracji, szkét i nauczycieli - Wspieranie emocjonalnego
dobrostanu uczniéw w $wiecie internetowych przestrzeni uczenia sie

Przestrzen uczenia si¢, zarowno fizyczna jak i wirtualna, to srodowisko, w ktérym odbywa sie nauka.
W XXI wieku uczenie si¢ wymaga nowych przestrzeni, ktére taczg nauke szkolna, domowgq i w ramach
spolecznosci, ktore zwiekszaja elastyczno$¢ i wspieraja nauke poza murami szkolnymi i poza
normalnym dniem nauki szkolnej. Do niedawna najwazniejsza przy projektowaniu szkét byta trwalosé
i wytrzymatoéé. Gwaltowne zmiany w sposobie nauczania i rozwéj nowych technologii zmuszaja
osoby zajmujac sie edukacja do cigglego analizowania odpowiednio$¢ przestrzeni i jej organizacji z
punktu widzenia wartoéci przestrzeni w poréwnaniu z potrzebami uczniéw. Ponizej przedstawiono
szereg zaleceni opisujacych jakie cechy powinny posiada¢ wspoélczesne przestrzenie do nauki w szkole,
by przyczynialy sie do uzyskania i utrzymania wysokiego poziomu dobrostanu emocjonalnego
uczniow.

W projektowaniu przestrzeni nalezy uwzgledniac fizjologie uczenia sie:

1.  Zachecajaca i stymulujaca do nauki przestrzen to przestrzern:
» Wygodna, pobudzajaca wyobraznie, wesota
» W maksymalnym stopniu wykorzystujaca naturalne swiatto i wentylacje
» Oferujaca kreatywne kolory, faktury, wzory
> Zawierajaca szereg formalnych i nieformalnych elementéw umeblowania i
wyposazenia
» Zawierajaca przestrzenie spoleczne, wyposazona w nowe technologie.

2. Akustyka i oswietlenie, ktére uzupelniaja proces uczenia sie:

» Materiaty dZwiekochtonne na podtogach, scianach, suficie
» Pelne oswietlenie dla miejsc nauki, z mozliwoscig regulacji natezenia oSwietlenia
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> Specjalistyczne o$wietlenie i sprzet dzwiekowy (np. sztuki wizualne, formy
sceniczne, biblioteka, czytelnia, przestrzen towarzyska/spoteczna)

» Kontrola zdalna, spersonalizowana, ustawienia domy$lne.

Nauka nie jest ograniczona w czasie ani przestrzeni...

3. Meble mozna przestawia¢, w zaleznosci od uzytkownikéw i potrzeb:
Odpowiednie meble

modulowe, przenosne, ktére mozna dostosowywac do sytuacji

ktére mozna fatwo przechowywac i sktadac

YV V V VY

ergonomiczne stoliki i krzesta.

4.  Technologie zapewniaja sprawne i szybkie przechodzenie z jednej przestrzeni do drugiej:
> lacznosc¢ bezprzewodowa, stacje dokujace
> ekrany dotykowe
» interaktywne powierzchnie robocze potaczone z urzadzeniami mobilnymi
> polaczenie z miejscami do nauki na zewnatrz.

5. Technologie pomagaja uczy¢ sie w grupach mieszanych - rézny wiek, poziom,
umiejetnosci i potrzeby:
> Stoliki przystosowane do ré6znych technologii
> plaskie monitory
> laptopy i komputery przenosne
» spersonalizowane o$wietlenie, dZzwiek, obraz, wideo

Przysztos¢ fizycznego srodowiska, w ktérym odbywa sie nauka - dynamiczna
przestrzen lekcyjna

Badania wskazuja na kilka kluczowych czynnikéw zwigzanych z jakoscia fizycznego Srodowiska
nauki. Chodzi konkretnie o przydatno$¢ miejsca o, w ktérym odbywa sie nauczanie jako calosci oraz
konkretne potrzeby dotyczace mebli i wyposazenia (OECD, 2011). Co wiecej, stwierdzono, ze fizyczne
srodowisko, w ktérym odbywa sie nauka, ma decydujacy wplyw na to, czy uzytkownik bedzie chcial
rozwija¢ szkolne srodowisko, w ktéorym funkcjonuje i czy bedzie czul potrzebe odnowienia swojej
kultury operacyjnej. Im S$rodowisko operacyjne jest wazniejsze i stwarza wiecej wyzwan, tym
uzytkownik jest bardziej chetny by ulepsza¢ srodowisko fizyczne. Potrzeby nauczycieli, dyrektoréow i
uczniéw wymagaja praktycznych rozwiazan, ktére tez maja na to wptyw.

Kiedy fizyczne srodowisko, w ktérym odbywa sie nauka, oferuje zasoby i mozliwosci wspomagajace
nowe metody nauczania i nowe cele edukacyjne, szkoty chetniej zmieniaja swoja kulture operacyjna by
wspomagac dobrostan swoich uczniéw. Przyszly postep technologiczny i rozwj sieci oraz mediéw
spotecznosciowych, a takze r6zne metody nauczania i uczenia sie niewatpliwie wymagac beda
dynamicznych zmian przestrzeni do nauki Biorac pod uwage powyzsze czynniki, mozna stwierdzic, ze
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uwaznie przemyslany elastyczny ukfad mebli jest pomocny przy wszystkich metodach pracy -
zaré6wno w pracy indywidualnej, w parach, jak i grupowej. Symultaniczna wspomagana interakcja
miedzy nauczycielem a uczniem z jednej strony, a srodowisko fizyczne z drugiej optymalizujg nowe
przyplywy informacji. Czesto nauczyciele i uczniowie postrzegaja tradycyjna klase jako srodowisko
pasywne, ktore ogranicza mozliwos¢ petnego wykorzystania przestrzeni. Z drugiej strony dynamiczna
przestrzen nauki kojarza z elastycznoscia i mozliwoscia aranzowania mebli w rozny sposéb. Te
ostatnig mozna stworzy¢ dzieki ruchomym meblom i tatwemu dostepowi do technologii
informatycznych (zobacz Ryc. 2 ponizej).

Ryc. 2 Koncepcja dynamicznej przestrzeni

- Przestrzen - Przestrzen
- Meble umieszczone na state - Meble przesuwalne
- Metody dostosowane do tresci - Metody dostosowane do kontekstu

- Technologia zwigzana z konkretnymi - Technologia zintegrowana z
miejsc przestr

- Nacisk na prace indywidualng - Nacisk na prace indywidualng i

> grupo

Zrédlo: The Future of the Physical Learning Environment: School Facilities that Support the User, CELE
Exchange 2011/11, OECD Centre for Effective Learning Environments, 2011

Uczniowie i nauczyciele nie potepiaja tradycyjnych klas jako takich, ale zglaszaja potrzebe
dodatkowych przestrzeni ré6znej wielkosci o optymalnej lokalizacji, aby wspomagaé proces nauczania i
uczenia. Przestrzenie te powinny stwarza¢ rézne mozliwosci uczenia sie: od pracy indywidualnej po
rézne zajecia w grupach. Powinny takze wspomagaé coaching ze strony nauczyciela oraz prace
indywidualng. Taka elastyczno$¢ sprzyja rozwojowi nowych metod nauczania i nauki, ktérych
wymaga dany temat/przedmiot czy ¢wiczenie. Aby dane srodowisko nauki spetnialo swoja role, musi
by¢ wyposazone zar6wno w modulowe stanowiska pracy jak i wygodne miejsce do siedzenia, ktére
przyczynia sie do wsparcia indywidualnej nauki. Potrzebna jest mozliwo$¢ dopasowywania mebli do
konkretnych warunkéw. Podobnie tak jak narzedzia edukacyjne i informatyczne wspomagaja
elastyczne nauczanie, fatwe powinno by¢ takze przemieszczanie sprzetu i terminali bezprzewodowych
odpowiednio do przedmiotéw/tematéw i metod pracy.

Podsumowujac, dzieci sa w stanie lepiej wykorzysta¢ swoj potencjal, budowaé i utrzymywac
pozytywne relacje z rowieSnikami i nauczycielami, jesli szkota jest dla nich miejscem zachecajacym, w
ktérym dobrze sie czuja. Organizacja warunkéw nauki w szkole ma ogromne znaczenie dla wpierania
i stymulowania dobrostanu emocjonalnego uczniéw. Fizyczna przestrzer, w ktére odbywa sie nauka
powinna by¢ jak najwieksza, gdyz stwarza mozliwosci rozwoju metod nauczania, osiggania celow
edukacyjnych i rozwoju emocjonalnego uczniéw, ktérzy w niej funkcjonuja.
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Rozdzial trzeci: Monitorowanie i wspieranie dobrostanu w
szkotach

3.1 Wprowadzenie

Ten rozdzial opiera si¢ na ustaleniach dot. dobrych praktyk, stanowigcych Rezultaty Pracy
Intelektualnej Nr 2 (I0.2). Badania 102 pozwolily odkry¢ kilka najlepszych narzedzi i strategii
edukacyjnych dotyczacych dobrostanu psychologicznego, ktére mozna wykorzysta¢ w szkole.
Ustalono wiele czynnikéw dotyczacych psychologicznego dobrostanu i najwazniejszych umiejetnosci
zwigzanych z danym czynnikiem. Na potrzeby niniejszego podrecznika zdefiniowano nastepujace
najwazniejsze czynniki psychologicznego dobrostanu: relacje rodzinne, relacje z réwiesnikami,
czynniki zwigzane ze szkolg; dobrostan w szkole; mozliwosci/umiejetnosci indywidualne/osobiste,
dobrostan osobisty, dobrostan w relacjach z innymi, dobrostan subiektywny; autonomia; orientacja w
srodowisku; rozwdj osobisty; cel w zyciu; samo-akceptacja; kontekst spoteczny; interakcje, osobowos¢.

Najwazniejsze umiejetnosci i cechy dotyczace dobrostanu zdefiniowano jako: kompetencje
rodzicielskie; spoteczno-emocjonalne kompetencje nauczyciela; empatia; umiejetnosci komunikacyjne i
interpersonalne; umiejetnosci radzenia sobie (ze zlodcia i agresja); poczucie wlasnej wartosci;
umiejetno$¢ rozwiazywania probleméw; umiejetnosci pracy zespolowej; intymnos¢; odpornosé
psychiczna; inteligencja emocjonalna; umiejetnosci negocjowania i odmawiania; umiejetnosé
wspolpracy i pracy zespolowej; umiejetnos¢ argumentowania; samos$wiadomosé, auto-refleksja;
umiejetnosci samodzielnej nauki i rozwoju; zaradnoé¢ zyciowa; Swiadomo$é wlasnej tozsamosci i
samo-akceptacja.

W kontekscie przygotowania podrecznika i pomocy interaktywnych, rozwiniete beda nastepujace
aspekty dotyczace dobrostanu w szkole: monitorowanie dobrostanu psychicznego; edukacja z zakresu
dobrostanu oraz ewaluacja i ocena dobrostanu. Rozdzial ten oparty jest na metodyce nauczania
dotyczacej koniecznosci monitorowania psychologicznego dobrostanu w szkole, podejmowania
istotnych interwencji (w oparciu o wyniki monitorowania), a nastepnie pomiar i ewaluacja wpltywu
tych interwencji.
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Monitorowanie dobrostanu

Edukacja dot. dobrostanu

Ewaluacja dobrostanu

Dobrostan w sytuacji szkolnej mozna
monitorowaé w nastepujacy sposéb:

v

v

Monitorowanie poczucia
wlasnej wartosci
Monitorowanie inteligencji
emocjonalnej
Monitorowanie empatii;
Radzenie sobie ze stresem /
monitorowanie stresu
Znajomos$¢ kompetencji
rodzicielskich

Rozumienie umiejetnosci
komunikacyjnych i
interpersonalnych

Edukacja dot. dobrostanu
psychologicznego moze by¢ wdrazana
przy pomocy nastepujacych strategii:

v
v

v

Pomoc i wsparcie rodzicow
Pomoc i wsparcie dot.
inteligencji emocjonalnej
Pomoc i wsparcie dot. radzenia
sobie ze stresem

Pomoc i wsparcie dot. empatii i
radzenia sobie z emocjami
Pomoc i wsparcie dot.
poczucia wlasnej wartosci
Pomoc i wsparcie dot.
umiejetnosci komunikacyjnych
i interpersonalnych

Mozna takze wdrozy¢ ewaluacje
réznych aspektéw dobrostanu:

v Ewaluacja poziomu poczucia
wlasnej wartosci

v Ewaluacja inteligencji
emocjonalnej

v Ewaluacja radzenia sobie ze
stresem

v" Ewaluacja poziomu radzenia
sobie z emocjami

v" Ewaluacja kompetengji
rodzicielskich

v Ewaluacja umiejetnosci
komunikacyjnych i
interpersonalnych

3.2 Monitorowanie dobrostanu psychologicznego w szkole

Definicja

Monitorowanie dobrostanu psychicznego w szkotach dotyczy ,sprawdzania” ogélnych postaw,
umiejetnosci, cech, zrozumienia i odczu¢ zwigzanych z subiektywnym poczuciem dobrostanu ucznia i
nauczyciela. Ten rodzaj monitorowania pomoze praktykom we wspieraniu dzieci i miodziezy oraz
nauczycieli w wykorzystywaniu w petni ich potencjatu.

Metodologia

Aby monitorowaé poziom dobrostanu psychologicznego w szkotach konieczny jest pomiar ogélnych
warunkéw dotyczacych poszczegélnych postaw, umiejetnosci i cech zwigzanych z dobrostanem.
Dlatego zwykle stosuje sie ilosciowe metody badawcze, aby uzyskaé podstawowe informacje na temat

dobrostanu psychologicznego w klasie.
wykorzystywanym w szkotach do oceny dobrostanu psychologicznego.

W rozdziale przedstawione sa przykladowe kwestionariusze dla kazdego z istotnych atrybutéw, a
dodatkowe przykltady znalez¢ mozna w Zatacznikach 1.

Kwestionariusze s3 gléownym narzedziem pomiaru
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3.3 Narzedzia monitorowania

Narzedzia monitorowania: Kwestionariusz dot. poczucia wlasnej wartosci
Przyktad Nr 1

Nazwa narzedzia: SKALA ROSENBERGA - POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI
Zrédto: Rosenberg, M. (1965). Society and the adolescent self-image. Princeton, NJ: Princeton
University Press.

Narzedzia / Pytania i oceny Skala ztoZona z dziesieciu pozycji, okreslajgca 0golne poczucie wtasnej wartosci,
mierzqca zarowno pozytywne jak 1 negatywne odczucia na wilasny temat. Skale uwaza si¢ za jednowymiarowy.
Wszystkie stwierdzenia ocenia sie w 4-punktowej skali Likerta (zdecydowanie si¢ zgadzam, zgadzam sig, nie
zgadzam sie, zdecydowanie sig nie zgadzam).

Ponizej znajduje sig lista stwierdzen dotyczqcych ogdlnych odczuc¢ na wtasny temat. Prosze okreslic, w jakim
stopniu si¢ Paristwo z nimi zgadzajq lub nie zgadzajq.

1. Zasadniczo jestem z siebie zadowolony/a.

2. Czasem uwazam, ze do niczego sie nie nadaje.

3. Uwazam, Ze mam wiele pozytywnych cech.

4. Wiele rzeczy potrafie robi¢ réwnie dobrze, jak inni.

5. Uwazam, ze nie mam zbyt wielu powodéw do dumy.

6. Czasem czuje sie¢ bezuzyteczny/a.

7. Uwazam, zZe jestem osoba warto$ciowa, przynajmniej w takim samym stopniu, jak inni.

8. Chciatabym/Chciatbym mie¢ do siebie wiecej szacunku.

9. Koniec koricow uwazam sie raczej za nieudacznika.

10. Jestem pozytywnie nastawiona/y do siebie.

Obliczanie wynikéw: Skala: Do punktéw 2, 5, 6, 8, 9 stosuje sie skale odwrécona. Odpowiedz
»~Zdecydowanie si¢ nie zgadzam” to 1 punkt.

»Nie zgadzam sie¢” 2 punkty, ,Zgadzam sie” - 3 punkty, ,Zdecydowanie sie nie zgadzam” - 4 punkty.
Zsumowac¢ wszystkie wyniki. Stosuje sie skale liniowa. Im wyzszy wynik, tym wieksze poczucie
wlasnej wartosci.

Inne Zrédta: Gray-Little, B., Williams, V.S.L., & Hancock, T. D. (1997). An item response theory analysis of the
Rosenberg Self-Esteem Scale. Personality and Social Psychology Bulletin, 23, 443-451.

Narzedzia monitorowania: Kwestionariusze dot. inteligencji emocjonalnej

Inteligencja emocjonalna obejmuje szereg umiejetnosci. Cho¢ pierwsi psychologowie zajmujacy sie tym
obszarem ,inteligencji spotecznej” (Thorndike w latach 20. i 30. XX wieku, por. Goleman, 1995)
opisywali zjawisko jednym pojeciem, bardziej wspélczesni nam badacze dostrzegaja jego ztozonos¢ i
opisuja je jako zbidr umiejetnosci (Bar-On, 1992, 1997; Goleman, 1998; Saarni, 1988). Gardner (1983)
opisal te sfere jako inteligencje intra i interpersonalng. Salovey i Mayer (1990) jako pierwsi uzyli
terminu , inteligencja emocjonalna” i zdefiniowali go na czterech ptaszczyznach: rozpoznawanie emocji
wlasnych i innych 0s6b i radzenie sobie z nimi. inne koncepcje postugiwaly sie terminami, takimi jak
,inteligencja praktyczna” i ,inteligencja sprzyjajaca powodzeniu zyciowemu” (Sternberg, 1996), ktéra
czesto 1acza umiejetnosci opisane przez innych psychologéw ze zdolnosciami poznawczymi, i buduja

31



swoje koncepcje wokoél konsekwencji zachowan danej osoby, zwlaszcza sukcesu Zyciowego lub
efektywnosci/skutecznosci ( http://www.eiconsortium.org/pdf/eci_acticle.pdf .

Przyktad Nr 2

Nazwa_narzedzia: KWESTIONARIUSZ DOT. KOMPETENCJI W ZAKRESIE INTELIGENC]I
EMOCJONALNE] (ECI)

Zrédlo: Reuven Bar-On and James D.A. Parker (red.)(2000) Handbook of Emotional Intelligence, San
Francisco: Jossey-Bass, str. 343-362; https://weatherhead.case.edu/departments/organizational-
behavior/workingPapers/VWWP % 2099-6.pdf; http.//www.eiconsortium.org/pdf/eci_acticle.pdf

Samoswiadomosé

Raczej tak 1. 2. |3. |4 |5. |6. | Raczejtak

Bardzo dobrze zdaje Miewam humory i nie jestem pewna/y skad sie
sobie sprawe z tego, jak biora moje nastroje

wplywaja na mnie

emocje.

Potrafie opisaé, jakie Gdy kto$ pyta mnie o moje odczucia na jaki$ temat,
emocje wywoluja we zwykle jestem zaklopotana/y i nie moge wydusi¢ z
mnie rézne sytuacje siebie stowa

Mam $wiadomosé Latwo trace panowanie nad soba i daje sie
moich uczué i potrafie wyprowadzi¢ z rownowagi, tatwo zbiera mi sie na
poradzi¢ sobie z moimi placz, czuje strach czy podenerwowanie, co widaé¢ w
uczuciami i wplywem moich dziataniach

emocji bez koniecznosci

ich okazywania

Zdaje sobie sprawe, jaki Nie mam pojecia, jak wptywam na innych Trudno
wplyw na innych ma bytoby mi powiedzie¢, jaki wplyw mialo moje
moje zachowanie; zawsze zachowanie w ostatnim tygodniu na mojego
zdaje sobie sprawe z partnera / wspétpracownikow

reakcji innych na to, co

moéwie lub robie
Wiem, jakie wartosci sa Podejmuje  decyzje spontanicznie; dostrzegam
dla mnie najwazniejsze i mozliwosé¢ i chwytam ja. Czasem w ten sposob
kieruje si¢ nimi na co angazuje sie w rzeczy, ktérych nie chce robi¢ albo
dzien Nie czuje sie jak w potrzasku

przyjetabym/ przyjatbym

pracy, ktéra jest
sprzeczna w tymi
warto$ciami.
Znam swoje slabosci i Sklaniam sie ku przekonaniu, ze przyznawanie sie
obszary wymagajace do stabosci czyni mnie osoba podatna na zranienia i
rozwoju i potrafie sie do zalosng. Staram sie ukrywac swoje stabosci, by nie
tego przyznaé, ale nie zostaé przez kogo$ wykorzystang/ym
wykorzystuje tego jako
wymoéwki
Zdaje sobie sprawe z Zdarza mi sie podejmowaé rzeczy, ktére mnie
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tego, co potrafie a czego
nie  potrafie  zrobic.
Jestem pod tym
wzgledem szczera/y ze
soba.

Wiem, kiedy potrzebuje
pomocy i chetnie ja
przyjmuje.

przerastaja i/lub pomniejsza¢ znaczenie moich
mocnych strony. Zdarza mi brak asertywnosci i
przesadna skromnos¢.

Wiem, kiedy potrzebuje
pomocy i chetnie ja
przyjmuje.

Nienawidze prosi¢ o pomoc, jesli juz to robig, to w
ostatniej chwili i bardzo niechetnie

Suma = sredni wynik (suma/8) =

Samoregulacja

Raczej tak

4.

5.

6.

Raczej tak

Z opinii, ktére do mnie
docieraja wynika, ze ludzie
uwazaja mnie za osobe
godna zaufania i z
zasadami. Tak tez sam(a)
siebie postrzegam. Moje
nastroje sg
przewidywalne.

Ludzie moéwia mi, ze potrafie by¢
nieprzewidywalna/y i sam(a) tak uwazam.
Moje nastroje potrafia sie¢ zmienia¢ jak w
kalejdoskopie. =~ Chyba mozna o mnie
powiedzie¢, ze trudno zgadnaé w jakim bede
nastroju

Potrafie zachowaé spokdj
nawet jedli zdaje sobie
sprawe, ze wpadlem/am
w gniew czy panike

Zwykle okazuje uczucia. Jedli jestem
zdenerwowany/a lub przestraszony/a lub
zty/a na kogo$, inni orientuja sie, ze tak jest,
zanim sam(a) to sobie u$wiadomie. Czesto
zdarza mi si¢ wybuchnaé.

Nie  przeszkadza  mi
wieloznaczno$¢/niejasnosé
sytuacji. Potrafie tolerowac
rzeczy niedokoriczone,
pozostawione otwarte, to,
ze nie wszystkie
odpowiedzi sg dostepne,
ze jest troche balaganu

Lubie dokonczy¢ sprawe. Lubie, jak wszystko
jest zapiete na ostatni guzik. Denerwuje mnie
brak decyzji lub gdy sa one niejasne. Potrzebuje
jednoznacznych jasnych sytuaciji.

Jestem  otwarty/a na
zmiany; Wiem, Ze musze
sie zmienia¢ i ciesze sie na
mozliwo$¢ rozwoju

Nie lubie zmian. Wiem, ze sa nieuniknione, ale
czesto uwazam, ze zmiany nastepuja, bo inni
lubiag po prostu zmiany dla nich samych.
Perspektywa zmian wywoluje we mnie
niepokéj i lek, zdaje sobie sprawe, ze sie
okopuje

Suma = $redni wynik (suma/4) =

Motywacja

Raczej tak 1. 2. ]3. |4 [5 |6. |Raczejtak

33




Kocham to, co
robie. Bardzo
angazuje sie w
prace i relacje z
ludZmi.

Nie bardzo interesuje mnie czy zajmuje praca i inni
ludzie. Satysfakcje czerpie raczej z innych sfer zycia
niz praca. Bywam niezadowolony/a ze swojego
zycia

Wiasny rozwdj
postrzegam  jako
nigdy niekorniczacy
sie proces. Nadal
chce mie¢ poczucie,
ze rozwijam sie
wraz z wiekiem.
Uwielbiam zajecia,
ktoére mnie
rozwijajg i nie
moge sie doczekad,
co da mi ten
kwestionariusz

Mam wrazenie, ze bralem/am juz udzial w zbyt
wielu réznych kursach i raczej wole juz unikad
kwestii zwigzanych z samorozwojem, bo zwykle nic
nowego nie wnosza Czuje, ze jestem dobra/y w
tym, co robie i nie potrzebuje sie juz rozwijaé

Chce by¢ coraz
lepszy/a w tym, co
robie, nie po to,
zeby zyskaé
uznanie innych, ale
dla satysfakcji, ze
mierze wysoko i
osiggam cele

Chce by¢ OK; Nie chece by¢ najlepszy ani zbyt wiele
od siebie wymagac. Chce stabilizacji.

Suma = §redni wynik (suma/3) =

Empatia

Raczej tak

5.

6.

Raczej tak

Wydaje mi sie, ze
dobrze  odczytuje
motywacje innych
osob, jak  inne
osoby funkcjonuja i
jaki jest ich
stosunek do mnie

Nie bardzo rozumiem innych Nie rozumiem,
dlaczego niektérzy sa, jacy sa albo dlaczego robia
co§ w taki, a nie inny sposéb. Irytuje mnie
odmiennos¢ innych.

Licze sie z
uczuciami innych,
nawet jesli zrobili

Zwykle raczej najpierw mysle o swoich uczuciach i
wlasnej pozycji. Inni moéwig mi, ze, jestem
egocentryczny/a i bywam samolubny/a

cos, co

spowodowalo moje

problemy

Potrafie zebraé W moim zespole jest sporo konfliktéw. Uwazam,

wokél siebie dobry
zesp6l i1 razem
potrafimy osiggnad

Ze poziom zaangazowania jest zmienny, a czasem
go brak. Ludzie wydaja sie¢ rozdraznieni naszymi
ustaleniami.
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konsensus,

jednoczesnie

stawiajac sobie

nawzajem

wyzwania i

oferujac wsparcie

Jestem dobrym Wiem, ze nie jestem dobrym stuchaczem. Lubie
stuchaczem, wyraza¢ swoje poglady 1 nie moge sie
potrafie stuchaé z powstrzymaé¢ przed wchodzeniem komus$ w
uwaga i stowo, kiedy sie z kim$ nie zgadzam lub chce

szacunkiem, zdaje
sobie sprawe z
tego, co zostalo
przemilczane Jest
tak nawet wtedy,
gdy ludzie
wyglaszaja

poglady, z ktérymi
z gruntu si¢ nie
zgadzam

przedstawi¢ inny punkt widzenia, czy po prostu
dorzucié swoje trzy grosze. Zwracano mi uwage,
ze chodze innym w stowo.

Jestem uwazany za
dobrego coacha i
mentora.  Ludzie
czesto przychodza
do mnie po ten
rodzaj wsparcia i
pomocy.

Zwykle jestem zbyt zajety/a, aby znalez¢ czas na
te sprawy dla innych. Uwazam, ze lepiej, gdy
ludzie sami rozwiazuja swoje problemy tak jak ja
musiatam/em to zrobid.

Suma = $redni wynik (suma/5) =

Umiejetnosci spoteczne

Raczej tak

5.

6.

Raczej tak

Mam szeroka sie¢
znajomych i
kolegéw z pracy.
Znam wielu ludzi
w réznych
branzach.

Utrzymuje raczej niewiele znajomosci prywatnych i
zawodowych.

Znajduje wspolny
jezyk z réznymi
ludzmi; Dobrze
sie dogaduje =z
wieloma réznymi
osobami.

Lubie przebywac¢ tylko wéréd oséb podobnych do mnie,
z ktérymi mam wiele wspdlnego

Mam opinie
osoby cieplej i
otwartej

Jestem postrzegany jako osoba powsciggliwa i chtodna,
a nawet zdystansowana

Potrafie wplywacé
na ludzi, umiem

Nie umiem wptywaé na ludzi, czesto zamiast dostac to,
czego chce w koricu to, co chcieli inni
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ich przekona¢ do
réznych rzeczy

W kazdej sytuacji Trudno mi prosi¢ o przystuge; sam(a) takze rzadko co$
znam kogo$, kto dla kogo$ robie Nie umialbym zalatwi¢ niczego w inny
zna kogos; czesto sposéb, poza przyjetymi kanatami.

prosze o jakas

przystuge i

sam(a) chetnie
wyswiadczam je
innym

Ludzie Mam dos¢ cyniczny stosunek do wielu rzeczy. Mam
postrzegaja mnie wrazenie, ze wszystko juz widzialem/am i czesto nic
jako osobe pelna mnie nie wzrusza

entuzjazmu,
towarzyska i
otwarta

Suma = $redni wynik (suma/6) =

Obliczanie wynikéw: Goleman okreslit pie¢ aspektéw inteligencji emocjonalnej: Samo$wiadomos¢:
glebokie zrozumienie samego siebie; Samoregulacja: umiejetnos¢ kontrolowania swoich odruchow;
wiedza, jakie uczucia wzbudzaja we mnie konkretne sytuacje, ale ich nie okazywa¢; Motywacja:
motywowanie si¢ do dziatania wynikajace z wewnetrznego zaangazowania w prace / zadanie / relacje
z ludZzmi; Empatia: umiejetnoé¢ zrozumienia punktu widzenia innej osoby, wrazliwo$¢ na i
zrozumienie uczué innych; Umiejetnosci spoteczne: celowa zyczliwos¢, takt, zaufanie do innych oséb i
zainteresowanie innymi

Im nizszy wynik, tym wyzszy poziom inteligencji emocjonalnej w stosunku do samego siebie. Tak wiec
osoba, ktéra zaznaczyla duzo jedynek i dwdjek uwaza sie za osobe posiadajaca duza inteligencje
emocjonalng. Zadania rozwojowe stuza zweryfikowaniu tej oceny w oparciu o opinie innych oséb i
podjecie dziatan, ktére umozliwia utrzymanie si¢ na poziomie. Jesli odpowiedZ na ktdére$ pytanie
wyrazni odstaje od innych, konieczne moze by¢ skupienie sie na tej konkretnej rzeczy/cesze.

Jedli dominuja odpowiedzi 4, 5 i 6, poziom inteligencji emocjonalnej wymaga pracy. Element opisany
pod kazdym nagléwkiem sugeruje, co konkretnie moze wymagaé¢ zmiany. Aby wspomodc rozwoj
osobisty przydatny moze okaza¢ sie coaching. Niski poziom inteligencji emocjonalnej moze prowadzi¢
do braku $swiadomosci wptywu, jaki dana osoba ma na innych i do poczucia niezadowolenia. Moze
takze chroni¢ ludzi przed ich wiasnymi emocjami i emocjami innych oséb.

Dla kazdej cechy nalezy wskazac swojq Sredniq oceng (odpowiednio zaokrgglong) i zaznaczy¢ wtasciwg kolumne:

Wymiar: 6. 5. 4. 3. 2. 1.

Samoswiadomosc

Samoregulacja

Motywacja

Empatia

Umiejetnosci
spoteczne
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Inne Zrédta: Harms & Credé (2010) on Transformational Leadership and Emotional Intelligence. Nastepnie
nalezy wypetnic kwestionariusz dot. inteligencji emocjonalnej (ponizej) i przynies¢ go na pierwsze warsztaty.

Narzedzia monitorowania: Kwestionariusz dot. empatii

Przyktad Nr 3

Nazwa narzedzia: Computer Attitude Questionnaire (CAQ): Empatia

Zrédlo: G. Knezek and other researchers at the Texas Center for Educational Technology
(http./fwww.tcet.unt.edu/pubs/studies/index.htm)

Narzedzia / Pytania i oceny

Skala ocen:

0 = Zdecydowanie sie nie zgadzam / 1 = Nie zgadzam si¢ / 2 = Nie wiem / 3 = Zgadzam sie / 4 =
Zdecydowanie sie zgadzam

Pytania:

1. Kiedy widze placzace dziecko, robi mi sie smutno.

2. Zdarza mi sie ptakaé na smutnym filmie lub przedstawieniu.

3. Kiedy kto$ Zle traktuje mojego przyjaciela, jestem zly.

4. Zasmuca mnie widok samotnych starszych oséb.

5. Martwie sie, gdy méj przyjaciel jest smutny.

6. Stuchanie piosenki, ktéra lubig, sprawia mi wielka rados¢.

7. Nie lubie widoku dziecka bawiacego sie samotnie, bez zadnego kolegi/kolezanki.
8. Zasmuca mnie widok rannego zwierzecia.

9. Widok uémiechnietego przyjaciela sprawia mi rados¢.

10. Pomaganie innym sprawia mi rados¢.

Obliczanie wynikow:

Skala: Zsumowacé wszystkie wyniki. Im wyzszy wynik, tym wieksza empatia.

Inne zrédla:

Knezek, G., Christensen, R., i Miyashita, K. (1998). Instruments for Assessing Attitudes Toward
Information Technology. Denton, TX: Texas Center for Educational Technology;

Knezek, G. i Miyashita, K (1994). A preliminary study of the Computer Attitude Questionnaire. w
Knezek, G. (wyd.) Studies on children and computers: The 1993-94 Fulbright Series. Denton, TX: Texas
Center for Educational Technology.
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3.4. Dobrostan w szkole: Metody i strategie
Inteligencja emocjonalna

Inteligencje emocjonalng (EQ lub EI) mozna zdefiniowa¢ jako umiejetno$¢ zrozumienia, radzenia sobie
i efektywnego wyrazania uczué, a takze angazowania sie i skutecznego rozpoznawania uczu¢ innych
osob. Wedlug Talent Smart 90% os6b osiggajacych bardzo dobre wyniki w pracy posiada wysoka
inteligencje emocjonalng, a 80% o0s6b majacych stabe wyniki w pracy ma cechuje niska inteligencja
emocjonalna. Inteligencja _emocjonalna jest absolutnie niezbedna do budowania, rozwijania,
utrzymywania i doskonalenia bliskich relacji osobistych (Shapiro L., 1998).

Metodyczne zalecenia dotyczqce uczenia inteligencji emocjonalnej: Metodyczne zalecenia dot. Uczenia
inteligencji emocjonalnej majg forme rad dotyczacych ksztalttowania umiejetnosci i postaw zwigzanych
z inteligencja emocjonalng. Ponizej przedstawiono przykladowe sposoby ich dawania. Zalecenia te
nalezy traktowac jako ogolne ramy, ktéry nalezy wypelni¢ dodatkowymi treSciami. Liste materiatow
do wykorzystania mozna znalez¢ w zataczniku Nr 1.

Przyktad Nr 4

Nazwa metody/strategii/techniki: 10 sposobéw na zwiekszenie poziomu twojej inteligencji
emocjonalnej

Dzialania edukacyjne:

Oto 10 sposoboéw na zwiekszenie poziomu twojej inteligencji emocjonalnej

1. Nie przerywaj i nie zmieniaj tematu. Kiedy Zle sie z czyms$ czujemy, mozemy prébowac unikaé tych
uczué przerywajac lub odwracajac swoja uwage od tematu. Przynajmniej dwa razy dziennie usigdz i
zadaj sobie pytanie: ,Jak sie czuje?” Moze mina¢ chwila, zanim pojawia sie uczucia. Daj sobie tych
kilka niezakléconych przez nic chwil.

2. Nie osadzaj i nie prébuj od razu korygowac swoich uczué. Nie staraj sie ich odpedza¢, zanim ich nie
przemyslisz. Zdrowe emocje czesto przychodza i odchodza falami, osiagaja punkty szczytowe i
naturalnie opadaja. Musisz starac sie nie podcinac tej fali zanim nie osiagnie szczytu.

3. Sprébuj znalez¢é powiazanie miedzy swoimi uczuciami a sytuacjami, kiedy czulas/e$ sie podobnie.
Kiedy pojawia sie trudne uczucie, zadaj sobie pytanie ,Kiedy czulam/em si¢ podobnie?” To moze
pomoc ci zrozumieé, czy twoj obecny stan emocjonalny jest wywolany przez biezaca sytuacje czy
zdarzenie z przesztoéci.

4. Powiaz uczucia z mys$lami. Kiedy czujesz co$, co wydaje ci sie wyjatkowe, warto sie zastanowi¢ , Co
o tym myslisz?" Czesto uczucia moga by¢ sprzeczne. To normalne. Wstuchiwanie sie w swoje uczucia
jest jak wystuchanie zeznan wszystkich swiadkéw w sadzie. Dopiero po przeprowadzeniu wszystkich
dowodéw mozna wydaé wlasciwy werdykt.

5. Wsluchaj sie w swoje ciato. Ucisk w zotadku w drodze do pracy moze oznaczaé, ze twoja praca jest
zrodlem stresu. Przyspieszone bicie serca, kiedy przyjezdzasz po dziewczyne, z ktéra dopiero co
zaczales sie spotyka¢ moze wskazywaé, ze ,to co§ powaznego”. Dostrzeganie tych znakéw i emocji,
ktére im towarzysza pozwoli ci zrozumie¢ twj stan bez angazowania umystu.
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6. Jesli nie wiesz, jak sie czujesz, zapytaj kogos. Ludzie rzadko zdaja sobie sprawe, Ze inni potrafia
oceni(, jak sie czuja. Zapytaj kogos, kto wie (komu ufasz), jak okazujesz emocje. Odpowiedzi mogga cie
zaskoczyé, ale i oswiecic.

7. Wstuchaj sie w swoja podswiadomosé. W jaki sposéb mozna by¢ bardziej sSwiadomym swoich
podéwiadomych emocji? Kiedy jestes odprezony/a, pozwdl swoim myslom swobodnie plynac¢ i
obserwuj, dokad zmierzajg. Analizuj swoje sny. Trzymaj przy 16zku notes i dlugopis i zapisuj sny zaraz
po przebudzeniu. Szczegdélng uwage przykladaj do snéw, ktére sie powtarzaja, albo sa przepelnione
szczegoblnie silnymi emocjami.

8. Zapytaj sam(a) siebie: Jak sie dzi$ czuje? Zacznij od oceny swojego ogdélnego dobrostanu w skali od 0
do 100 i zapisuj codzienny wynik w dzienniku. Jesli twoje uczucia wydaja sie dzi§ wyjatkowo silne,
zastanow sie przez chwile, co moze sie z tymi uczuciami wigzac.

9. Zapisuj mysli i uczucia. Badania pokazujg, ze zapisywanie mysli i uczu¢ moze by¢ niezmiernie
pomocne. Takie proste ¢wiczenie moze zajac¢ zaledwie kilka godzin tygodniowo.

10. Musisz wiedzie¢, kiedy powiedzie¢ dos¢é. Nadchodzi czas, kiedy pora przesta¢ zaglebia¢ sie w
siebie; naucz sig, kiedy nadchodzi czas, by przenies¢ uwage na zewnatrz. Badania pokazuja, ze
zachecanie ludzi do rozwodzenia si¢ nad negatywnymi emocjami moze je potegowac. Inteligencja
emocjonalna to nie tylko umiejetnos¢ patrzenie w glab siebie, ale takze obecnos$¢ w Swiecie, ktéry nas
otacza.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoly podstawowej

Bibliografia: Norman Rosenthal M.D.Your Mind, Your Body
https:/ /www.psychologytoday.com/blog/vyour-mind-your-body /201201 /10-ways-enhance-your-
emotional-intelligence

Zarzadzanie stresem

Stres moze by¢ postrzegany jako czynnik fizyczny, chemiczny lub emocjonalny powodujacy niepokdj
fizyczny lub psychiczny, a takze jako czynnik chorobotwérczy. Do czynnikéw fizycznych i
chemicznych, ktére moga wywolywa¢é stres nalezg: trauma (wstrzas), infekcje, toksyny, choroby, i
wszelkiego rodzaju urazy. Jest wiele réznych emocjonalnych przyczyn stresu i napiecia. Podczas gdy
wiele 0s6b kojarzy stres ze stresem psychicznych, naukowcy i lekarze stosuja ten termin w
odniesieniu do kazdej sily, ktéra obniza stabilnoé¢ i réwnowage funkcji organizmu
http:/ /www.medicinenet.com/stress_management_techniques/article.htm

Metodologiczne zalecenia dla edukowania w zakresie Zarzqdzania Stresem Metodologiczne
zalecenia dla edukowania w zakresie zarzadzania stresem maja forme rad dotyczacych ksztaltowania
umiejetnosci i postaw Zarzadzania Stresem. Przedstawiono je w tabeli ponizej. Zalecenia te nalezy
traktowac jako ogodlne ramy, ktéry nalezy wesprze¢ dodatkowymi zasobami. Liste metod i narzedzi
stuzacych zarzadzaniu stresem mozna znalez¢é w Zatgcznikach Nr 1.

Przyktad Nr 5

Nazwa metody/strategii/techniki: 10 technik relaksacyjnych, ktore szybko redukuja stres

Dzialania edukacyjne:

1. Medytuj

Kilka minut medytacji dziennie moze pomoéc obnizy¢ napiecie. “Badania pokazuja, ze codzienna
medytacja zmienia Sciezki nerwowe w moézgu zwiekszajac odpornosé na stres” moéwi psycholog dr
Robbie Maller Hartman, coach zdrowia i dobrostanu z Chicago.
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To proste. UsiadZ prosto, postaw obie stopy na podtodze. Zamknij oczy. Skup sie na powtarzaniu - na
glos lub w myslach - pozytywnej mantry, jako ,Jestem spokojny/a” albo ,Kocham siebie”. Pol6z jedna
reke na brzuchu, aby zsynchronizowaé¢ mantre z oddechem. Pozwdl, by rozpraszajace cie mysli
przeptywaty obok jak chmury.

2. Gleboko oddychaj

Zréb sobie 5 minut przerwy i skup sie na oddechu. SigdZ prosto, z zamknietymi oczami, z reka na
brzuchu. Powoli wdychaj powietrze nosem, czujac, jak oddech zaczyna si¢ w brzuchu i powoli idzie do
czubka glowy. Odwré¢ proces podczas wydechu ustami.

,Gleboki oddech pozwala zwalczy¢ dzialanie stresu poprzez zwolnienie tetna i obnizenie cinienia
krwi” twierdzi psycholog dr Judith Tutin, certyfikowany life coach z Rome w stanie Georgia, USA.

3. Badz obecny
Zwolnij.

,Przez 5 minut skup sie na jednym $wiadomym zachowaniu” - méwi Tutin. Poczuj, jak powietrze
dotyka twojej twarzy, kiedy idziesz, a stopy uderzaja o ziemie. Ciesz cie konsystencja i smakiem
kazdego kesa jedzenia, jaki wkiadasz do ust.

Kiedy zatrzymasz si¢ na chwile i skupisz na zmystach, poczujesz rozluZnienie.
4. Badz otwarty

Sie¢ kontaktéw spolecznych to jeden z najlepszych sposobéw na radzenie sobie ze stresem. Rozmawiaj
z innymi - najlepiej twarza w twarz, albo chociaz przez telefon. Opowiadaj innym, co u ciebie stychac.
To moze pomoéc spojrzeé na rzeczy z innej perspektywy a jednoczesnie wzmacnia relacje.

5. Wsluchaj sie w swoje cialo

Przeskanuj w gltowie swoje cialo, aby dowiedzie¢ sie, jaki wplyw kazdego dnia ma na nie stres. Potoz
sie na plecach albo usigdz ze stopami na ziemi. Zacznij od czubkéw palcéw iidz do gory, az do czubka
glowy, zwracajac uwage do odczuwa twoje ciato.

“Po prostu zwracaj uwage na miejsca, ktére sprawiaja wrazenie napietych lub rozluznionych, nie
probujac niczego zmienia¢,” méwi Tutin. Przez 1 do 2 minut wyobrazaj sobie, jak gleboki oddech
wypelnia te czeé¢ ciala. Powtarzaj ten proces idac w gore ciala, zwracajac szczegélna uwage na
odczucia w poszczegdlnych czesciach ciala.

6. Rozluznij sie

Przyl6z goracy oktad wokét szyi i ramion na 10 minut. Zamknij oczy i rozluznij miesnie twarzy, karku,
klatki piersiowej, plecow. Zdejmij oklad, przy uzyciu pileczki tenisowej lub watka z gabki rozmasuj
miejsca, gdzie odczuwasz napiecie.

“Umies¢ pitke miedzy plecami a Sciang. Oprzyj sie o pitke, przyciskaj delikatnie przez 15 sekund.
Potem przesun pitke w inne miejsce, uciskaj,” méwi Cathy Benninger, pielegniarka i wyktadowca na
Wexner Medical Center przy Uniwersytecie Stanowym Ohio w Columbus.

7. Glosno sie Smiej

40



Porzadny gleboki $miech nie tylko zmniejsza ciezar, ktéry odczuwamy. Obniza poziom kortyzolu -
hormonu stresu wytwarzanego przez organizm, powoduje wyrzut endorfin, ktére poprawiaja nastro;.
Popraw sobie humor ogladajac ulubiony sitcom czy film, czytajac komiks, ucinajgc sobie pogawedke z
kims, kogo lubisz.

8. Podkreé¢ muzyke

Badania pokazuja, ze stuchanie tagodnej muzyki obniza ci$nienie krwi, tetno i studzi emocje. “Stwoérz
liste dZwiekéw natury (szum oceanu czy potoku, Spiew ptakéw) i pozwol swemu umystowi skupic sie
na ré6znych melodiach, instrumentach, lub glosach”, méwi Benninger. Mozesz takze spusci¢ nieco pary
tariczac przy zywszej muzyce lub $piewajac na cate gardto!

9. Rusz sie

Nie musisz biegaé, zeby sie nakreci¢ jak biegacz. Wszystkie formy aktywnosci fizycznej, takze joga i
spacerowanie, zmniejszaja objawy depresji i rozdraznienia, pomagajac mézgowi uwolni¢ substancje
dobrego samopoczucia i daja organizmowi szanse po¢wiczenia, jak radzi¢ sobie ze stresem. Mozesz
pojs¢ na szybki spacer po swojej okolicy, wchodzi¢ i schodzi¢ po schodach, zrobi¢ kilka ¢wiczer
rozciggajacych takich jak krecenie glowq czy wzruszanie ramionami.

10. Badz wdzieczny

Prowadz dziennik (lub kilka - jeden przy 16zku, drugi w torebce, trzeci w pracy), ktéry pomoze ci
pamietac o wszystkim, co jest w twoim zyciu dobre.

,Wdziecznoé¢ za wszystko dobre, co cie spotkato kasuje negatywne mysli i zmartwienia, ,méwi Joni
Emmerling, coach dobrostanu z Greenville w Potudniowej Karolinie.

Wykorzystaj te dzienniki, aby doceni¢ drobne pozytywne doswiadczenia, jak usSmiech dziecka,
stoneczny dzieri, dobre zdrowie. Nie zapomnij tez o Swietowaniu sukceséw, takich jak opanowanie
nowej umiejetnosci w pracy czy nowe hobby.

Gdy dopadnie cig stres, spéjrz do dziennika i przypomnij sobie, co tak naprawde jest wazne.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoty podstawowej.

Zrédio: http:/ /www.webmd.com/balance/ guide/blissing-out-10-relaxation-techniques-reduce-
stress-spot

Empatia

Empatia to umiejetnos$¢ rozumienia emocji innych ludzi i traktowania ich odpowiednio do ich reakcji
emocjonalnych. Umiejetnos¢ ta jest blisko zwigzana z inteligencja emocjonalna, ktéra zasadniczo
polega na analizowaniu, ocenianiu i radzeniu sobie z emocjami wiasnymi i innych. A wiec rozwijajac i
éwiczac te umiejetnos¢ nie tylko rozwigzujesz czyje$ problemy, ale takze zdobywasz ich sympatie.

Metodologiczne zalecenia dotyczqce rozwijania i uczenia Empatii: Metodologiczne zalecenia
dotyczace rozwijania i uczenia empatii maja forme rad dotyczacych ksztaltowania umiejetnosci i
postaw zwigzanych z empatia. Przedstawiono je w tabeli ponizej. Zalecenia te nalezy traktowac jako
og6lne ramy, ktéry nalezy wesprze¢ dodatkowymi zasobami. Liste materialéw do wykorzystania
mozna znalezé w Zatgczniku Nr 1.
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Przyktad Nr 6
Nazwa metody/strategii/techniki: Jak okazywa¢ empatie

Dzialania edukacyjne:

1 Stuchaj. Stuchanie to jeden z najefektywniejszych sposobéw okazywania empatii innym osobom.
Kiedy stuchasz aktywnie, stuchasz w konkretnym celu. Nie bawisz si¢ telefonem, nie zastanawiasz sie,
co zrobisz na obiad, ale naprawde chioniesz kazde stowo wypowiadane przez druga osobe.

* Jesli stuchajac kogo$ zaczynasz sie zastanawia¢ co zrobisz na obiad albo co odpowiesz, wréé¢ do
teraZniejszosci mowiac ,Myslalam/em wlasnie o ___ (ostatnia rzecz, ktéra pamietasz z wypowiedzi tej
osoby) __ i pomyslalam/em, ze moze modglbys/moglabys powtérzyé, co przed chwila
powiedzialas/1e$, zeby mi nic nie umkneto”.

* Patrz rozméwcy w oczy (nie wpatruj sie, ale staraj sie utrzymac kontakt wzrokowy) i siedz twarza do
tej osoby. Nie pozwol, by twdj wzrok bladzil to tu, to tam, bo bedziesz sprawia¢ wrazenie, ze nie
stuchasz i nie obchodzi cig, co ta osoba ma ci do powiedzenia. (Kontakt wzrokowy to kwestia
kulturowa. Dla niektérych jest to niegrzeczne, a w wielu osobach autystycznych budzi to strach. Jesli
nie masz pewnosci, zapytaj co preferuje twéj rozmoéwca.)

* Aktywne stuchanie wymaga trzech rzeczy: Po pierwsze, powtarzaj wlasnymi stowami, co
usltyszatas/es$, aby pokaza¢, ze rozumiesz tres¢ To jedna z podstawowych umiejetnoéci dot. stuchania.
Po drugie, zastanéow sie nad swoja reakcja emocjonalng. Refleksja nad wlasnymi emocjami to
kluczowy element empatii, gdyZz pomaga zrozumie¢ i regulowaé wilasne emocje. To najwazniejszy
powdd, dla ktérego oczekujemy empatii od innych. Ich reakcje pomagaja nam regulowac nasze wlasne
reakcje i rozumiec je. Po trzecie, pokaz jakie zachowanie wywoluje w tobie twoja reakcja. Pokazanie
zachowania to takze kluczowy element, gdyz wskazuje ono, zZe rozumiesz stan emocjonalny rozméwcy
i pomagasz mu znalez¢ reakcje, ktora pomoze pojsé dalej.

2. Otwérz sie. Samo stuchanie nie stworzy pomostu miedzy toba a druga osoba. Otwarcie emocjonalne
jest niezwykle trudne i odwazne, ale pozwoli nawigzaé glebsza relacje.

* Empatia dziala w dwie strony. Polega na dzieleniu si¢ wrazliwoécig i nawigzywaniu kontaktu
emocjonalnego. Aby okaza¢ prawdziwg empatie musisz otworzy¢ przed druga osoba swoj
wewnetrzny $wiat, by ona zrobita to samo.

* Nie znaczy to, ze masz opowiedzie¢ historie swojego zycia kazdej napotkanej osobie. To ty
decydujesz, przed kim sie otworzysz, ale aby nauczy¢ sie empatii musisz by¢ otwarty/a na taka
mozliwos¢, zwlaszcza w stosunku do 0s6b, po ktérych bys sie tego najmniej spodziewal(a).

* Kiedy juz trafisz na osobe, przed ktéra chcial(a)by¢ sie otworzy¢, sprobuj postapi¢ tak: zamiast
opiera¢ si¢ na przemysleniach i opiniach, w rozmowie staraj si¢ wyrazi¢ swoje odczucia na damy
temat. Staraj sie zaczynac¢ zdania od , Ja” albo od zwrotéw w pierwszej osobie. Na przyktad , Ciesze sig,
ze udalo nam sie dzi$ spotka¢”. Unikaj odpowiedzi ,Nie wiem”, zwlaszcza w przypadku pytan
osobistych. Ludzie czesto tak odpowiadaja, jesli nie chca zbytnio otworzy¢ sie przed kims. Postaraj sie
da¢ odpowiedz, ktora szczerze opisuje twoje emocije.

3. Okazuyj fizyczne wsparcie. Oczywiscie nie jest to mozliwe w przypadku wszystkich, zawsze nalezy
spyta¢ zanim zdecydujesz sie na jakis$ gest, aby mie¢ pewnos¢, ze drugiej osobie to odpowiada (nawet
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jesli znacie sie juz jaki$ czas). Okazywanie wsparcie fizycznego moze podnieé¢ poziom oksytocyny i
poprawic nastéj obu stronom.

* Jedli dobrze znasz dang osobe, przytul ja albo obejmij, lub weZ za reke. To nie tylko pokazuje, ze
twoja uwaga jest skupiona na drugiej osobie, ale takze tworzy miedzy wami wiez.

* Wiadomo, ze oksytocyna pomaga lepiej interpretowa¢ emocje innych, a wiec przytulenie na
pocieszenie moze pomoéc rozwija¢ zaréwno twoja emocjonalng inteligencje, jak i inteligencje
emocjonalng osoby, ktorej okazujesz empatie.

4. Skup swoja uwage na otoczeniu. Zwracaj uwage na otoczenie i na odczucia, reakcje i dziatania
innych. Zwracaj uwage na odczucia innych, z ktérymi wchodzi w interakcje.

* Dostrzegaj otoczenie, naprawde zwracaj na nie uwage. Przywigzuj uwage do dzwiekéw, zapachow,
obrazéw i §wiadomie je rejestruj. Ludzie zwykle robig to nieSwiadomie. Na przyklad zastanéw sig, ile
razy szedles/szlas lub jechates/as gdziez i nie pamietatas/e$ zupelnie nic z drogi miedzy punktem A i
punktem B. Przywiazuj uwage do otoczenia.

* Badania pokazuja, zZe ¢wiczenie Swiadomego odbierania otoczenia i 0s6b, ktére nas otaczaja sprawia,
ze latwiej okazujemy innym empatie i pomagamy w razie potrzeby.

5. Nie osadzaj. To wazny krok przy ¢wiczeniu empatii i $wiadomego odbioru rzeczywistosci. Czasem
bardzo trudno powstrzymac sie od natychmiastowego osadzania zwlaszcza przy pierwszym spotkaniu
lub kontakcie z dang osoba. A jednak jest to kluczowy krok ku byciu empatycznym.

* Staraj sie lepiej zrozumieé punkt widzenia drugiej osoby, bez stwierdzania od razu, czy jest to dobre,
czy zle. W ten sposéb mozesz lepiej zrozumie¢ druga osobe. Nie musi to oznaczaé, ze druga osoba ma
racje lub jest dobra, jednak, gdy dasz sobie czas na jej lepsze zrozumienie, pozwoli ci to rozwing¢ dla
niej empatie.

* Oczywiécie nie znaczy to, ze jeSli ktos zachowuje sie nagannie (wyglasza rasistowskie lub
seksistowskie opinie, poniza lub dreczy innych) nie nalezy reagowac. Wyrazenie sprzeciwu jest aktem
odwagi i wspoélczucia.

* Wydawanie pospiesznych sadéw o innych to fundamentalny aspekt bycia czlowiekiem. To
umiejetnosé, ktéra odziedziczyliémy po naszych przodkach, abysmy umieli dostrzega¢ potencjalnie
niebezpiecznych ludzi i sytuacje. Jednak ten wrodzony mechanizm moze by¢ trudny do
przezwyciezenia.

* Nastepnym razem, gdy zlapiesz sie na wydawaniu pospiesznego osadu o innej osobie, staraj sie
przezwyciezy¢ go: 1) przygladajac sie uwazniej tej osobie, starajac sie wzbudzi¢ w sobie empatie dla
okolicznosci, w jakich sie znalazta. 2) poszukujac cech wspélnych, jakie mamy z ta osoba (kiedy
potrafimy dostrzec jakie$ uniwersalne podobieristwa, nie oceniamy juz drugiej osoby tak tatwo). 3)
zadajac pytania, by dowiedzie¢ si¢ wiecej o jej wyjatkowej historii.

6. Zaoferuj pomoc. To znak, ze rozumiesz, przez co dana osoba przechodzi i chcesz jej to ulatwic.
Zaoferowanie pomocy to dowo6d wielkiej empatii, gdy z dowodzi to, ze potrafisz poswieci¢ swoj czas,
by zrobi¢ co$ dla kogos nie oczekujac niczego w zamian.

* Zaoferowanie pomocy moze by¢ rzecza tak blahg, jak przytrzymanie komu$ drzwi albo kupienie
kawy osobie, ktéra stoi za toba w kolejce. Moze to by¢ takze pomoc dziadkowi w uruchomieniu
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komputera albo pokazanie mu, jak si¢ go uzywa. Albo zaopiekowanie sie dzie¢mi twojej siostry w
weekend, by mogta odpoczac.

* Juz samo zaoferowanie mozliwosci pomocy jest wyrazem empatii. Powiedz znajomym, ze gdyby
czego$ potrzebowali, moga na ciebie liczy¢, stwarzajac w ten sposéb mozliwos¢ udzielenia pomocy i
wsparcia.

Rozwijanie swojej empatii

1. Rozwijaj w sobie ciekawo$¢ innych. Okazywanie empatii to takze zainteresowanie innymi ludZmi, w
szczegblnosdci nieznajomymi, spoza twojego kregu znajomych. Moga to by¢ przypadkowe osoby
spotkane w autobusie albo takie, z ktérymi stoisz w kolejce po kawe.

. Ten rodzaj ciekawosci wykracza poza zwykla rozmowe o pogodzie - cho¢ to zawsze dobry
punkt wyjscia. Chcesz odrobine zrozumie¢ $wiat innej osoby, zwlaszcza takiej, z ktérg normalnie by¢
nie porozmawial(a). Wymaga to takze otwarcia sie, bo nie da sie odby¢ takiej rozmowy samemu sie
przy tym troche nie odstaniajac.

* Tego typu rozmowy to takze wspaniata szansa na ¢wiczenie swojej empatii, gdyz niektére osoby nie
chca rozmawiaé, mozesz wiec nauczy¢ sie rozpoznawac takie postawy i zostawi¢ takie osoby w
spokoju. Przyjrzyj sie, czy dana osoba przypadkiem nie czyta ksigzki, nie ma na uszach stuchawek, nie
stoi tytem do innych unikajac kontaktu wzrokowego.

* Jesli ktos nawigzuje z toba kontakt wzrokowy, usmiechnij sie do tej osoby. Potem postaraj sie
dowiedzie¢ czego$ o jej otoczeniu lub cechach osobistych, czego$ co mozesz uzy¢ jako wstepu do
weciagniecia ich do rozmowy. Na przyklad skomentowac ksigzke, ktéra czyta ta osoba, albo poprosi¢ o
pomoc czy o wyjasnienie czego$ w twoim srodowisku. Usmiechaj sie zachecajaco i co jakis czas uzywaj
w rozmowie imienia tej osoby.

* Ponadto w takich sytuacjach nie wolno ci zapominaé o sobie. Jesli osoba, z ktéra rozmawiasz
wywoluje u ciebie lek czy dyskomfort, zakoricz rozmowe i odejdz. Zaufaj instynktowi.

2. Dobrowolnie ofiaruj pomoc. Czasem cheé¢ pomocy innym powstaje dopiero wtedy, gdy nam samym
zdarzylo sie by¢é w potrzebie. Jesli chcesz rozwingé w sobie empatie dla innych, zostan
wolontariuszem. Wolontariat uczy zrozumienia dla potrzeb spolecznoéci i pozwala nawigzac¢ kontakt z
ludZmi, z ktérymi w przeciwnym razie nie mial(a)by¢ okazji sie zetkna¢. Poswiecenie czesci swojego
czasu potrzebujacym ma takze niebywale korzystny wplyw na zdrowie psychiczne.

* Dowiedz si¢ czego$ na temat swojej lokalnej spotecznosci, aby ustali¢ jaka grupa potrzebuje pomocy.
Mozesz zosta¢ wolontariuszem lokalnego oddzialu organizacji Habitat for Humanity, schroniska dla
bezdomnych, Czerwonego Krzyza, czy nawet pomaga¢ w nauce dzieciom w miejscowej szkole.

3. Walcz z wlasnymi uprzedzeniami. Czasem trudno pamietac, ze to, ze w co$ wierzymy niekoniecznie
oznacza, ze tak jest. Zastanow sie nad wlasnymi uprzedzeniami. Naucz sie dostrzega¢ poszczegdélne
osoby, a nie ,mamuski na socjalu”, ,terrorystéw, ,gangsteréw” - to pomoze ci okazywac empatie.

* Staraj sie znalez¢ co$, co masz wspdlnego z osoba, ktéra poczatkowo postrzegales/as przez pryzmat
,tatki” i staraj sie na tym podobieristwie budowac ni¢ porozumienia z tq osoba.

* Odrzu¢ zalozenia i tendencyjny sposéb postrzegania. Zadaj sobie pytanie, dlaczego uwazasz, ze
kazdy biedak jest leniwy, ze kazda osoba z zaburzeniami psychicznymi jest niebezpieczna, albo ze
wszyscy wyznawcy danej religii to terrorysci. Wiele zalozeri i uprzedzen opartych jest na blednych
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informacjach, ktore sie rozpowszechnity. Ucz sie i stuchaj grup, ktérych dotycza takie nieprawdziwe
informacje.

4. Korzystaj z wyobrazni. Wyobraznia to jeden z fundamentéw empatii. Nie jeste§ w stanie
doswiadczy¢ kazdej rzeczy, jaka przytrafila sie innej sobie, ale mozesz sobie wyobrazi¢, jak musiala sie
czué¢ w danej sytuacji i na bazie tego zrozumienia poczu¢ empatie dla niej.

* Aktywne wyobrazanie sobie cierpienia innej osoby moze pomoéc poczué¢ empatie dla niej. Dlatego
zamiast przyjmowac z gory, ze staruszek zebrzacy na ulicy niechybnie wyda wszystko, co uzbiera na
wodke, postaraj sie sobie wyobrazié, jak to jest zy¢ na ulicy, liczy¢ na litos¢ tych, ktorzy litosci nie znaja,
w systemie, ktéry karze weteranéw, chorych psychicznie i ubogich

* Badania pokazuja, Ze osoby, ktére czytaja literature potrafig lepiej zrozumie¢ emocje, zachowania i
intencje innych. A wiec czytaj i staraj si¢ poznac tworczosé¢ ludzi zepchnietych na margines.

5. Cwicz empatie eksperymentalna. Dotyczy to faktycznego do$wiadczenia Zycia innej osoby - ,wejicia
w czyjas skore” jak méwi powiedzenie. Pisarz George Orwell mieszkat na ulicach Londynu, by pozna¢
zycie 0sob zyjacych poza nawiasem spoteczenistwa. Orwell znalazl tam przyjaciot, zmienil poglady na
temat ubogich (ktorzy przestali by¢ dla niego , pijakami i tachudrami”) i na temat nieréwnosci.

* Nie musisz posuwac sie az tak daleko, ale sprébuj przez tydzieri robi¢ to, co twoja mama robi w
ciggu jednego dnia. Odkryjesz, jak trudno jest ogarna¢ dom i prace, bardziej docenisz jej trud i to, jak
wiele ma na glowie. Moze nawet zdecydujesz sie wiecej jej pomagac.

* Albo jesli jeste$ osoba religijng (czy tez ateista), rozwaz wziecie udzialu w nabozenstwie innej religii,
nie po to, by ja wysmia¢, czy uznac¢ wyzszoé¢ wlasnej, ale by przekonac sie, jak to jest.

6. Traktuj ludzi z szacunkiem. Zacznij traktowac ludzi jako réwnie waznych jak ty sam(a). Przyjmij do
wiadomosci, Ze nie jestes jedyna istota na Swiecie i Ze nie jeste$ w niczym lepszy/a od innych.

* Akceptuj kazda osobe taka, jaka jest. Nie wtlaczaj ich do stereotypowych szufladek oznaczonych
niemajacymi nic wspdlnego z rzeczywistoscia etykietami, gdzie nie ma miejsca na jakgkolwiek innos¢.
Kazda osoba stanowi odrebng jednostke, ma wady i zalety.

7. Uprawiaj medytacje milujacej dobroci Medytacja to doskonaly sposéb, by poradzi¢ sobie z depresja i
rozdraznieniem i zréwnowazy¢ codzienny stres. Natomiast praktykowanie medytacji mitujacej
dobroci moze pomoc ci stac sie osoba bardziej empatyczna.

* Zacznij od regularnej medytacji. UsiadZ wygodnie i skup sie na oddechu. Kiedy zaczng pojawiac sie
mys$li, zaakceptuj je i pozwo6l im uwolni¢ sie z twojego umystu. Wyobraz sobie siebie jako obiekt
mitujacej dobroci. Nie mysél o wszystkich swoich wadach ani o swoich mocnych stronach. Po prostu
spojrz na siebie jak na kogo$ wartego mitosci.

* Kiedy juz nauczysz sie patrze¢ na siebie jako na osobe miltujaca dobro¢, zacznij ¢wiczy¢ to samo w
stosunku do czterech roznych typéw ludzi: kogos, kogo szanujesz, jak nauczyciel; kogos, kogo
kochasz, jak czlonek rodziny czy przyjaciel; kogo$ neutralnego, np. kogo spotkatas/e$ w sklepie lub na
ulicy; osobe wroga, kogos, z kim jestes skonfliktowany/a.

* Aby sie nie zgubi¢, warto powtdrzy¢ sobie mantre mitujacej dobroci, aby sobie przypomnieé, w
ktérym miejscu sie zgubite$/as i pomdc skupic¢ sie na uczuciach mitujacej dobroci, nawet w stosunku
do wrogéw.
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Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoly podstawowej

Zrédto: http:/ / www.dailytenminutes.com /2012 /08 /six-techniques-to-develop-empathic.html
Bibliografia: http:/ /www.wikihow.com/Show-Empathy

Poczucie wlasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci to to, jak postrzegasz siebie i swoje umiejetnosci/zdolnosci Twoje poczucie wlasnej
wartoéci - czy jest wysokie czy niskie, czy Srednie - moze mie¢ ogromny wplyw na twoje Zycie
https://au.reachout.com/articles/how-to-improve-your-self-esteem

Jesli masz niskie poczucie wtasnej wartosci, warto sie dowiedziec, z czego to wynika. Przyczyny mogq byc rézne:
* samotnosc
* zastraszenie
* stabe wyniki w nauce
* zaniedbanie lub wykorzystywanie/molestowanie
* bezrobocie
* cos, co dzieje sig na glebszym poziomie

Metodyczne zalecenia z zakresu edukacji dot. empatii majq forme rad dotyczqcych ksztattowania umiejetnosci i
postaw zwigzanych z empatiq. Ponizej przedstawiono przykladowe sposoby ich przekazywania. Zalecenia te
nalezy traktowaé jako ramy, ktory nalezy wypetni¢ dodatkowymi treSciami. Liste materiatow do wykorzystania
mozna znalez¢ w zatgczniku Nr 1.

Przyktad Nr 7
Nazwa metody/strategii/techniki: Jak podnies¢ poczucie wlasnej wartosci: 12 skutecznych rad

Dzialania edukacyjne:

1. Powiedz , do$¢” wewnetrznemu krytykowi

Dobrym punktem wyjscia jest nauczenie sie radzenia sobie z wewnetrznym glosem krytyki i
zastgpienie go.

Kazdy z nas ma wewnetrznego krytyka.

Moze on by¢ bodZcem do dziatania albo motywowac do robienia rzeczy, ktére przyniosa ci akceptacje
ze strony innych oséb, ale jednoczeénie obniza twoje poczucie wlasnej wartoéci.

Wewnetrzny glos szepcze lub wykrzykuje destrukcyjne mysli w twojej glowie. Mysli takie, jak np.:

* Jestes leniwa/y i niedbaly/a, wez sie do roboty.
* Zupelnie nie radzisz sobie w pracy, ktos to w koricu zauwazy i wylecisz.
* Jestes$ gorszy/a / brzydszy/a niz twdj przyjaciel / wspoétpracownik/ partner

Nie musisz akceptowac tych mysli. Sa sposoby by Scisza¢ ten krytyczny glos i zastapi¢ go myslami, z
ktérych bedzie wiecej pozytku. Mozesz zmienic to, jak postrzegasz samego/sama siebie.

Mozesz po prostu powiedzie¢ ,stop”, kiedy krytyk odezwie sie w twojej glowie.
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Mozesz uzy¢ stowa lub wyrazenia.

Kiedy krytyk odzywa sie w twojej gtowie, krzyknij: STOP!

albo - to moje ulubione: Nie, nie, nie, nie idziemy tam!

Albo wymy$l wlasne stowo lub wyrazenie, ktére zatrzyma pocigg mysli napedzamy przez krytyka.

Potem skup mysli na czyms$ bardziej konstruktywnym, jak zaplanowanie, co zjesz na kolacje albo jak
rozegrasz nastepny mecz pitki nozne;j.

W dluzszej perspektywie pomaga to takze znalez¢ lepsze sposoby na zmotywowanie si¢ niz stuchanie
wewnetrznego krytyka. A wiec przejdZzmy dalej...

2 Uzywaj zdrowszych sposobéw motywacji

Aby wewnetrzny krytyk byl ci mniej potrzebny a jego glos ostabl, a jednoczeénie by¢ potrafil(a) sie
zmotywowacé do dziatania i podwyzszy¢ wlasne poczucie wartosci, trzeba sobie wypracowac zdrowe
sposoby motywowania sie.

Oto kilka, ktére sama wykorzystatam, by zastapi¢ mojego wewnetrznego krytyka i zapelnié¢ przestrzen,
ktoéra kiedys zajmowat:

* Przypominaj sobie o korzysciach. Prostym, ale bardzo skutecznym sposobem motywowania sie
i utrzymania tej motywacji jest spisanie sobie korzysci, jakie przyniesie podazanie t ta nowa
droga albo dazenie do celu.

Na przyklad poprawa formy i wiecej energii dla dzieci i bliskich. Albo zarobienie wiekszych pieniedzy
i dzieki temu mozliwos¢ wyjechania w podréz z miloscig twojego zycia i przezycia razem wspaniatych
chwil.

Kiedy lista jest gotowa, powie$ lub pot6z ja w miejscu, na ktore spogladasz kazdego dnia. Na przyktad
w miejscu pracy lub na lodéwce.

» Skup sie na tym, co naprawde, naprawde lubisz robi¢. Kiedy naprawde, naprawde lubisz co$
robi¢, woéwczas motywacja pojawia sie niejako automatycznie. Kiedy naprawde na czyms ci
zalezy, wéwczas latwiej pokona¢ wewnetrzny opor, jaki odczuwasz.

Kiedy wiec stracisz motywacje, zadaj sobie pytanie: Czy naprawde chce to robi¢? Jesli ni i jesli to
mozliwe, przestaw sie na robienie zamiast tego bardzo waznej rzeczy

Kiedy juz uzyles/as swojego stowa lub wyrazenia do zatrzymywania, skup sie na jednej z ponizszych
technik. Z czasem wejdzie ci to w krew, a tw6j wewnetrzny krytyk bedzie sie pojawial o wiele rzadziej.

3 Zrob sobie dwuminutowa przerwe, zeby docenié sama/samego siebie

To bardzo tatwy i zabawny zwyczaj. Jedli poswiecisz 2. minuty dziennie przez miesiac, r6znica bedzie
ogromna.

Oto, co trzeba zrobié¢:

Wez gleboki oddech, zwolnij i zadaj sobie pytanie: jakie trzy rzeczy w sobie doceniam?
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Oto kilka rzeczy, ktére przyszly do glowy mi, kiedy robitam to ¢wiczenie:

* Kazdego dnia to, co pisze, pomaga paru osobom
* Potrafie rozémieszy¢ innych i pomoéc im zapomniec o ich problemach.
* Bardzo troszcze sie o nasze koty.

To nie musza by¢ wielkie rzeczy.

Moze wystuchatas/e$ dzis do korica i z uwaga kogos, kto tego potrzebowal. Moze bytes/as dzi$ na
spacerze lub rowerze po pracy, co ma dobry wplyw na twoje zdrowie. Moze w wielu sytuacjach
wykazujesz troske i zyczliwos¢.

Te krotkie przerwy nie tylko buduja poczucie wlasnej wartosci w dluzszej perspektywie, ale moga
takze poprawic¢ samopoczucie i natadowac cie pozytywna energia.

4 Zapisz wieczorem 3 rzeczy, ktore u siebie doceniasz.

To inna wersja ¢wiczenia opisanego powyzej. Polaczenie obu moze jeszcze skuteczniejsze, dajac
kazdego dnia podwéjny zastrzyk dobrego samopoczucia na wiasny temat.

Albo moze po prostu bardziej odpowiada ci ta wersja, kiedy pod koniec dnia masz kilka chwil dla
siebie.

Wystarczy zadac sobie pytanie z ostatniej czesci:
Jakie trzy rzeczy potrafie w sobie doceni¢?
Zapisz odpowiedzi wieczorem w dzienniku papierowym, na komputerze lub w smartfonie.

Zapisywanie daje dodatkowa korzys¢ - po paru tygodniach mozesz przeczytac¢ wszystkie odpowiedzi i
dostac zastrzyk pozytywnej energii, ktéry podniesie twoje poczucie wlasnej wartoéci i pozwoli spojrzeé
na sprawy z innej perspektywy wtedy, gdy bedziesz tego najbardziej potrzebowac.

5 Zradb to, co nalezy

Jesli robisz co$, co do czego jesteS w pelni przekonany/a, ze jest stuszne, podnosisz i wzmacniasz
poczucie wlasnej wartosci.

To moze by¢ drobna rzecz, jak wstanie z kanapy i pdjécie na sitownie. Albo wykazanie zrozumienia,
zamiast wydawania osadu, w jakie$ sytuacji. Albo zaprzestanie uzalania si¢ nad soba i skupienie sie na
mozliwosciach oraz wdziecznos¢ za to, co sie faktycznie ma.

Nie zawsze latwo to zrobi¢. Czy choc¢by wiedzie¢, co nalezy zrobié. Ale skupienie sie na tym i zrobienie
tego najlepiej, jak sie da moze zrobi¢ duza réznice, zaréwno jesli chodzi o osiggniete wyniki, jak i
samoocene.

Aby ulatwi¢ sobie konsekwentne robienie tego, co nalezy, mozna sprébowac zrobi¢ kilka takich rzeczy
z samego rana. Na przyklad powiedzie¢ komus$ komplement, czy zjes¢ zdrowe $niadanie i poéwiczy¢.

To nastraja na caly dzien.
6 Porzud perfekcjonizm

Niewiele zwyczajéow myslowych potrafi byé¢ tak destrukcyjnych w codziennym zyciu, jak
perfekcjonizm.

48



Moze on paralizowaé i powstrzymywac od dzialania z obawy, Ze nie uda sie osiggnac¢ jakiego$
poziomu. Tak wiec zwlekasz i w rezultacie nie osiagasz pozadanego celu. To obniza twoje poczucie
wlasnej wartosci.

Albo podejmujesz dzialanie, ale nigdy lub bardzo rzadko jestes zadowolony z efektéw swoje pracy i
osiggnie¢. I tak twoje opinie i odczucia na wlasny temat staja sie coraz bardziej negatywne, a
motywacja do dzialania gwaltownie stabnie.

Jak przezwyciezy¢ perfekcjonizm?
Wsréd kilku rzeczy, ktére mnie pomogly wymieni¢ mozna:

» Zadowalaj sie dobrym. Kiedy dazysz do doskonatoéci, projektu lub zadania zwykle w ogoéle nie
daje sie ukonczyé. Wiec po prostu naucz zadowala¢ sie dobrym. Nie uzywaj tego jako
wymoéwki, by sobie odpuscié. Po prostu przyjmij do wiadomosci, ze wystarczy, gdy co$ jest
dosc¢ dobre, a gdy osiggniesz ten punkt, zadane zostalo wykonane.

* Pamietaj, ze uleganie mitowi doskonalosci bedzie wplywac destrukcyjnie na ciebie i twoje
otoczenie. Zwykle przypomnienie, ze zycie to nie bajka, nie piosenka, nie film moze by¢
dobrym sprawdzianem tego, czy nie marzysz o perfekcji. Bo twoje oczekiwania - jedli sa zbyt
wygoérowane - moga brutalnie zderzy¢ sie z rzeczywistoscia, a nawet doprowadzi¢ do korca
zwiazku, pracy, projektu, itp.

7 Miej bardziej pozytywny stosunek do bledéw i porazek

Jedli wyjdziesz ze swojej strefy komfortu, jesli sprobujesz osiggnac cos, co sie naprawde liczy, bedziesz
sie po drodze potykac i przewracac.

I to jest OK. To jest normalne. To zdarza si¢ od wiekéw wszystkim, ktérzy staraja sie zrobi¢ co$
znaczacego. Nawet jesli nie zawsze styszymy o tym tak samo duzo, jak o ich sukcesach.

Pamietaj o tym. A kiedy sie potkniesz, sprobuj zrobi¢ to:

* Badz swoim najlepszym przyjacielem. Zamiast sie na sobie wyzywa¢, zadaj sobie pytanie: Jak
moj przyjaciel / partner wspieralby mnie w tej sytuacji? A potem zréb to i rozmawiaj ze soba
tak, jakby zrobit to on/ona. Dzieki temu nie wpadniesz w otchlan rozpaczy i bedziesz bardziej
konstruktywny/a, kiedy pierwszy bél btedu czy porazki zacznie mijac.

* Postaw sie do pionu. Inny sposéb, by w takiej sytuacji by¢ bardziej konstruktywnym, to skupic¢
sie¢ na optymizmie i mozliwosciach. Zadaj wiec sobie pytanie: Jakiej jednej rzeczy moge sie z
tego nauczy¢? I jaka jedna szanse mi ona stwarza? To pomoze ci zmieni¢ punkt widzenia i by¢
moze nie wpasé w te sama koleine na dalszym etapie podrézy.

8 Badz milszy/a dla innych

Kiedy jestes milszy/a dla innych, takze siebie zaczynasz traktowaé¢ w milszy sposéb. A to, jak
traktujesz innych w dluzszej perspektywie wplywa na to, jak oni beda traktowac ciebie.

Dlatego skup sie na byciu milym/milg na co dzien.
Mozesz na przyktad:
* Po prostu by¢ i wystucha¢, gdy ktos potrzebuje sie wygadac.

* Przytrzymad drzwi idacej za tobg osobie.
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*  Wpusci¢ kogo$ przed siebie, kiedy jedziesz samochodem.

* Doda¢ otuchy przyjacielowi lub cztonkowi rodziny, gdy czuje sie niepewnie lub brak mu
motywagji.

* Poswiecic¢ kilka minut, by poméc komu$ w praktyczny sposob.

9 Sprébuj czegos nowego

Kiedy probujesz czego$ nowego, kiedy stawiasz przed soba mniejsze lub wieksze wyzwanie albo
wychodzisz ze swojej strefy komfortu, wéwczas zaczynasz lepiej myslec¢ o sobie.

By¢ moze nie zrobite§/a$ tego, co zrobitle§/as w spektakularny czy wyjatkowy sposéb, ale
przynajmniej probowales/as zamiast siedzie¢ z zalozonymi rekami.

I to nalezy w sobie doceni¢, co pomoze ci odzy¢, kiedy zrywasz z rutyna.

Dlatego regularnie opuszczaj swoja strefe komfortu. Nie oczekuj niczego, po prostu powiedz sobie, ze
sprobujesz co$ zrobid.
A potem mozesz to powtdrzyc¢ kilka razy, aby poprawic jakos¢ dziatania.

I jak zawsze, jesli cie to przeraza lub Zle sie¢ z tym czujesz, nie katuj sie. Zamiast tego zréb maty krok
naprzod, delikatnie wpraw sie w ruch.

10 Przestan wpada¢ w pulapke poréwnan
Poréwnywanie swojego zycia i siebie z Zyciem i osiggnieciami innych jest bardzo destrukcyjne.

W tej grze zawsze przegrasz. Zawsze znajdzie sie ktos, kto ma wiecej lub jest w czyms od ciebie lepszy.
Zawsze bedzie kto$ przed toba.

Wiec zastap ten zly zwyczaj innym.

Zamiast tego przyjrzyj sie, jak daleko zaszlas/zaszedles. Poréwnuj sie z samym/sama soba. Skup sie
na sobie. Na swoich wynikach. Na tym jak mozesz i jak zdotatas/e$ poprawi¢ swoje wyniki. To cie
zmotywuje i poprawi twoje poczucie wlasnej wartosci.

11 Spedzaj wiecej czasu w towarzystwie ludzi, ktorzy potrafia wspieraé¢ (a mniej wsrod tych,
ktorzy maja destrukcyjny wplyw)

Nawet jesli skupisz sie na byciu milszym dla innych ludzi (i siebie) i na wyzbyciu sie perfekcjonizmu,
trudno bedzie utrzymaé¢ wysokie poczucie wlasnej wartosci, jesli rzeczy/osoby majace na ciebie
najwiekszy wplyw regularnie cie dotuja.

Musisz wiec zmieni¢ informacje wejsciowq, jaka otrzymujesz. Spedzaj mniej czasu z nerwowymi
perfekcjonistami, osobami niemitymi, ktére nie potrafia wspiera¢ cie¢ w twoich marzeniach i celach.
Spedzaj wiecej czasu z osobami pozytywnymi, podnoszacymi na duchu, ktére maja bardziej ludzkie i
mite standardy i sposoby postrzegania rzeczy.

Zastanéw sie takze nad tym co czytasz, czego stuchasz i co ogladasz. Spedzaj mniej czasu na forach
internetowych, na czytaniu gazety lub ogladaniu telewizji, jesli uwazasz, ze przez to stajesz sie mniej
pewny/a siebie i masz o sobie gorsze mniemanie.

Zacznij spedzac czas, ktory przeznaczale$/as na te zrédla informacji, czytajac ksiazki, blogi, strony
internetowy, stuchajac podcastéw, ktére ci pomagaja i sprawiaja, ze lepiej myslisz o sobie.
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12 Pamietaj o Zrédlach poczucia wlasnej wartosci.

Jak najprosciej pozosta¢ konsekwentnym w tym, co sie robi? Trzeba pamieta¢ najwazniejsze powody,
dla ktérych sie to robi.

Wiec przypomnij sobie powody przedstawione na poczatku tego artykutu, aby pomoc sobie zachowac
motywacje do pracy nad wlasnym poczuciem wartosci i uczyn z tego absolutny priorytet.

W moim wypadku ta drobna rzecz i pamietanie tych waznych powodéw zdzialalo cuda. Mam
nadzieje, Ze z toba bedzie podobnie.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoty pdstawowej

Bibliografia: HENRIK EDBERG on SEPTEMBER 11, 2013http://www.positivityblog.com/improve-
self-esteem/
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Rozdziat czwarty: Strategie stuzace wspieraniu
zaangazowania rodzicow

41 Wplyw rodzicow na dobrostan dzieci

Rozwazajac dobrostan dzieci i miodziezy szkolnej musimy uwzgledni¢ szersza game czynnikéw
pozaszkolnych, aby méc zrozumieé uczniow i efektywnie pomagac im w pelnym wykorzystywaniu ich
potencjatu, nie tylko edukacyjnego, ale takze spotecznego i emocjonalnego.

‘Silne rodziny zapewniaja dzieciom mitoé¢, poczucie tozsamosci, osobista historie i bezpieczng baze,
skad moga wyruszy¢ poznawac $wiat, kiedy zaczynaja dorasta¢. Rodzina zawsze jest wazna, ale w
przypadku dzieci jej znaczenie jest szczegélne: to, co dzieje sie w rodzinie ma wiekszy wplyw ma
dobrostan i rozwdj dzieci, niz jakikolwiek inny pojedynczy czynnik”.

DCSF (2010) ‘Support for All: The Families and Relationship Green Paper’

Relacje rodzinne

Jak znaczaco podkreslono powyzej, rodziny (a zwlaszcza osoby sprawujace podstawowa opieke nad
dzie¢mi) maja najwiekszy wplyw na emocjonalny i psychiczny dobrostan dzieci. Od samego poczatku
charakter doswiadczen relacyjnych zdobywanych przez dziecko od pierwszych dni, miesiecy i lat zZycia
wplywa na rozwoj jego mézgu, w szczego6lnosci potaczen neuronowych. Jednym z gtéwnych obszaréw
rozwoju mézgu w pierwszych 3 latach zZycia jest ksztaltowanie si¢ ,systemu reagowania na stres” w
ciele. Ma to wplyw na zdolnos¢ dziecka do radzenia sobie z zyciem, nawiazywania relacji z innymi,
budowania wiezi opartych na mitosci, efektywnego uczenia si¢ i zdrowego radzenia sobie ze stresem,
jakiego doswiadcza. Jesli doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa sa dalekie od optymalnych,
codzienne do$wiadczenia dziecka w domu, szkole i w szerszej spolecznosci stajg sie ciagla walka.
Wrodzona plastycznoé¢ moézgu powoduje, ze takze na podZniejszych etapach dzieciristwa mozna
zdoby¢ doswiadczenia dot. budowania relacji i uczenia sie, ktére skutecznie wypelnia braki, zapewnia
mechanizmy stuzace radzeniu sobie z zZyciem i umiejetnos¢ regulowania emocji. Ta teoria z dziedziny
neuronauki stanowi element podstawy ‘Thrive Approach’ - podejscia do ksztaltowani rozwoju
spolecznego i emocjonalnego dzieci, ktére zostanie oméwione w dalszej czesci.

W 2012 r. organizacja Children’s Society opublikowata badania. Na grupie 30 00 dzieci w wieku od 8
do 16 lat naukowcy zbadali czynniki wplywajace na ich dobrostan. Stwierdzili, ze ‘niski subiektywnie
odczuwany dobrostan wystepuje najbardziej u dzieci, ktére nie doswiadczyly silnych wiezi i troski ze
strony rodziny lub opiekunéw’ (The Children’s Society, 2012). Warto zwréci¢ uwage, ze to jakosc
relacji ma najwiekszy wptyw na dobrostan, podczas gdy struktura rodziny ma tu niewielkie znaczenie.

Relacje miedzy dorostymi takze sa istotne dla poczucia dobrostanu dziecka. Istnieje obszerny materiat
badawczy pokazujacy, ze jakos¢ relacji pomiedzy rodzicami ma pozytywny zwiazek z rodzicielstwem,
co z kolei, ma lepsze skutki dla dzieci (Coleman & Glenn, 2009). Nie ma zatem nic dziwnego w tym, ze
przy lepszych relacjach rodzicielskich w domu i lepszych wynikach w szkole mozemy oczekiwac
poczucia wiekszego dobrostanu u dzieci i mlodziezy.
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Rozwazajac czynniki wplywajace na rozw¢j i poczucie dobrostanu dziecka warto takze zastanowic sie
nad dobrostanem rodzica/opiekuna. Problemy psychiczne rodzicéw moga mie¢ negatywny wplyw na
dziecko, cho¢ generalnie rodzice z chorobami psychicznymi moga przez wiekszos$¢ czasu skutecznie
sprawowac opieke rodzicielska nad swoimi dzie¢mi (DoH, 2010). Problemy rodzicow ze zdrowiem
psychicznym moga negatywnie odbi¢ sie na dostosowywaniu sie do dorostego zycia. Depresja matki
w wieku niemowlecym dziecka moze zaburzy¢ rozw6j umiejetnosci poznawczych oraz spotecznych i
emocjonalnych. Dzieci matek cierpigcych na zaburzenia depresyjne sa znacznie bardziej narazone na
depresje w pdézniejszym zyciu (DoH, 2010).

Zdrowie psychiczne rodzicow i jakos¢ relacji z rodzicami i pomiedzy nimi wplywa na pdzZniejsza
umiejetnoé¢ dziecka radzenia sobie z zyciem. Nagle zmiany w domu, wazne wydarzenia Zyciowe i
zmiany w relacjach moga mie¢ duzy wplyw na zmiany dobrostanu dziecka (Children’s Society, 2012).
Jednym z gléwnych czynnikéw wplywajacych na umiejetnoé¢ dziecka radzenia sobie w zyciu jest
poziom jego odpornosci psychicznej. Im odporniejsze dziecko, tym latwiej mu ,pozbiera¢” sie po
takich wydarzeniach.

Relacje i zwiazki z innymi maja kluczowe znaczenie dla budowania odpornosci psychicznej. Mozna ja
rozwija¢ w kazdym dziecku, pod warunkiem stwarzania mu okreslonych mozliwosci. Podstawa
odpornosci psychicznej jest co najmniej jedna relacja zapewniajgca wsparcie, kontakt z ludzmi, ktérzy
okazuja troske, nauka, ze aktem odwagi jest poprosi¢ o pomoc, gdy sie jej potrzebuje, zachecanie do
podejmowania bezpiecznego i rozwaznego ryzyka, stwarzanie poczucia, ze mamy zaufanie do ich
zdolnosci poradzenia sobie z dang sytuacja, rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania probleméw a nie
wyreczanie ich w rozwigzywaniu tych probleméw, zapewnienie wsparcia tam, gdzie czuja obawe i lek.
Jednak najwazniejsze w budowaniu odpornosci psychicznej w zetknieciu z wyzwaniami codziennego
zycia jest doswiadczanie bezwarunkowej mitosci, dawanie im poczucia, ze gdy beda traci¢ grunt pod
nogami, maja do kogo sie zwroci¢. To wlasnie moga zapewnic relacje rodzinne, ale niestety nie zawsze
sie tak dzieje, a to negatywnie odbija sie na dobrostanie.

Postawy rodzicielskie

‘Przede wszystkim dobre zdrowie psychiczne dziecka zaczyna sie od tego, jak je postrzega i jak na nie
reaguje rodzic” (Dr L. A Grisolano, 2013).

Podejécia do rodzicielstwa réznia sie¢ w poszczegdlnych rodzinach. To, co w jednej rodzinie jest
normalne, w innej niekoniecznie jest norma. Podobnie to, co w jednej rodzinie uwaza sie za dobre
rodzicielstwo, w innej moze by¢ postrzegane jako ‘niewystarczajagco dobre’. Sa jednak pewne
kluczowe elementy rodzicielstwa, ktore - jesli sg realizowane - moga przynieé¢ wiele korzysci zaréwno,
jesli chodzi o dobrostan dzieci jak i rodzicéw, a takze szkole i szerszej spotecznosci.

Zainteresowanie: Okazywanie zainteresowania dziecku i aktywny udzial w jego nauce i rozwoju
pozytywnie wplywa na jego dobrostan. Majac mozliwo$¢é pozytywnego angazowania sie w zycie
szkolne rodzice moga okazac¢ zainteresowanie nauka swoich dzieci i wspieraé je w niej. Okazywanie
zainteresowania jest rownoznaczne z powiedzeniem dziecku, ze jest dla nas wazne. Poczucie, ze
jesteémy wazni naturalnie wzmacnia poczucie wlasnej wartosci i pewnosci siebie, a co za tym idzie
motywacje i che¢ odniesienia sukcesu oraz - zawsze - lepsze wyniki w nauce. Korzysci z
zaangazowania rodzicow w nauke i rozwdj ich dzieci jest nie do przecenienia. Mozna to osiggngc
zar6wno poprzez sformalizowana wspoétprace miedzy domem a szkolg, jaki i w ramach nieformalnych
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wspolnych aktywnosci w domu i poza godzinami nauki szkolnej. Sposoby angazowania sie rodzicow
omoéwiono w dalszej czesci.

Doswiadczenia: Rodzice majq tez do odegrania kluczowa role w pomaganiu dzieciom w realizowaniu
swoich talentow i zainteresowann. Moga one by¢ ‘... doskonalym Kkatalizatorem w rozwijaniu
samoakceptacji i silnego poczucia wlasnej wartosci’ dzieki zachecaniu dzieci do eksploracji tego, co je
interesuje, w czym sa dobre, i zapewniania im fundamentu, na ktérym beda mogly budowa¢ wtasne
doswiadczenia, wiedze i umiejetnosci (Dr L. A Grisolano, 2013). Zapytane o zajecia, ktére wigza z
poczuciem dobrostanu, dzieci wskazywaly na potrzebe spedzania czasu z innymi, na potrzebe bycia
aktywnym i uczenia sie, zaréwno w szkole jak i poza nig (Children’s Society, 2014). To na bazie tych
réznych doswiadczen dzieci moga budowac zrozumienie samych siebie, tego kim sa, co potrafig i co
znaczg dla innych. Dzieci, ktére moga spotykac sie z kolegami takze poza szkola zwykle cechuje
wieksze poczucie dobrostanu w poréwnani z tymi, ktére czuja sie odizolowane od réwiesnikow, a
dzieci, ktére nie maja kontaktu z réwiesnikami sg cztery razy bardziej narazone na niski poziom
subiektywnie odczuwanego dobrostanu niz dzieci, ktére taki kontakt maja.

Komunikacja: Otwarta komunikacja, oparta na uczciwosci i szczerosci (odpowiednia do wieku)
wzmacnia poczucie zaufania. Dzieci, ktére musza same ,szuka¢ drogi po omacku” w réznych
sytuacjach dotyczacych ich lub ich rodziny, albo $rodowiska domowego, sa bardziej narazone na
poczucie zagrozenia czy niepewnosci. Dzieci, ktére sa wystuchiwane, ktére czuja, ze ich glos sie liczy
(zaréwno w domu jak i w szerszym kontekscie), ze sg traktowane powaznie, traktowane fair i ktore
maja poczucie niezaleznosci maja wieksze subiektywne odczucie dobrostanu (Children’s Society, 2012).
Angazowanie dzieci i mtodziezy w podejmowanie decyzji, ktére ich dotycza, daje im poczucie wpltywu
na sytuacje i poczucie autonomii. Kiedy duza czes¢ zycia dziecka reguluja zasady, harmonogramy i
zasadniczo dorodli, mozliwo$¢ wyboru choéby w najdrobniejszej kwestii ma pozytywny wplyw na
opinie dziecka o sobie samym.

Nadzér: Nadzor nad tym, co robi dziecko, zawsze byl waznym elementem opieki rodzicielskiej w
trosce o bezpieczenistwo dzieci. Jednym z elementéw rodzicielstwa, ktéry jest nowoscia w tym
pokoleniu rodzicéw, to nadzorowanie i kontrolowanie przez rodzicow wplywu mediow
spolecznosciowych i internetu w ogoéle na dzieci. Dzi$ socjalizacja dzieci i mlodziezy odbywa sie w
wirtualnym $wiecie ekranéw, apek i wiadomosci. Kontakt bezposredni nie jest konieczny, a spotkanie
twarza w twarz nie jest juz tak wazne jak kiedys. Komunikacja za posrednictwem ekranu stwarza
emocjonalny i fizyczny dystans, ktéry z kolei prowadzi do bardziej ryzykownych sposobéw interakcji.
Szkody, jakie moga wyrzadzi¢ nieodpowiednie obrazy, narazenie na przemoc, wykorzystywanie i
popisywanie, w polaczeniu ze znieksztalconym poczuciem rzeczywistosci stanowi powazne
zagrozenie dla dzieci i mlodziezy. Media spolecznosciowe przynosza wiele korzysci, ale moga mie¢
naprawde szkodliwy wplyw na zdrowie psychiczne. Coraz wiecej méwi sie o nadmiernym
korzystaniem z mediéw spotecznosciowych, depresji, braku snu a rodzice odgrywaja kluczowa role w
ograniczaniu czasu przebywania przed ekranem i zapobieganiu szkodliwym aktywno$ciom
internetowym (House of Commons, 2017). Takze szkoly maja tu do odegrania swoja role przez
zwiekszanie §wiadomosci i oferowanie wskazéwek rodzicom i uczniom, aby chroni¢ i wspomagac ich
dobrostan.
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Srodowisko domowe

Na dobrostan dziecka w szkole ogromny wplyw ma $rodowisko domowe. Jesli dziecko nie czuje sie
bezpiecznie w domu, bedzie to mialo wplyw na jego dobrostan w szkole. Brak poczucia
bezpieczeristwa w domu moze wynika¢ z nieprzewidywalnosci ze wzgledu na rézne problemy, jak
przemoc domowa, uzywanie narkotykéw w domu, mieszkanie w niebezpiecznej okolicy. Moga to by¢
takze mniej oczywiste powody, jak brak ustalonego porzadku dnia czy porzadku w relacjach w domu,
albo problemy w relacjach pomiedzy rodzicami, zmiana sytuacji w domu - np. nowy partner, poczucie
niekochania i braku zainteresowania.

Brak prywatnoéci w domu takze moze mie¢ wplyw na dobrostan, na przyklad kiedy starsze dziecko
musi dzieli¢ z kim$ pokdj ze wzgledu na brak miejsca. Jeéli juz mowa o znaczeniu miejsca, warto
wspomnieé, ze dzieci, ktére nie maja ogrédka albo dostepu do jakiego$ publicznego miejsca, gdzie
moga spedzac czas na zewnatrz, sa trzy razy bardziej narazone na niskie poczucie dobrostanu (The
Children’s Society, 2012). Podobnie jak poczucia fizycznej stabilizacji, ochrony i bezpieczeristwa, jakie
zapewnia dom, dzieci i mlodziez potrzebuja takze poczucia stabilnosci, ochrony i bezpieczeristwa
emocjonalnego, jakie daja rodzice/opiekunowie a $rodowisko domowe czesto ma tu kluczowe
znaczenie.

To jasne, ze rodzice i rodzina to podstawa dobrostanu dzieci i mlodziezy. Dlatego dziecka nie mozna
rozpatrywac¢ od oderwaniu od jego sytuacji rodzinnej. Wazna rzecza jest, aby rodzice/opiekunowie
byli zauwazani przez szkole i aby stwarzano warunki angazujgce i rodzicow, i uczniéw, by dzieci
mogly rozkwitad, cieszy¢ sie dobrostanem i wykorzystywaé w pelni swdj potencjat.

4.2 Strategie zachecajace rodzicow do aktywnego angazowania sie¢ w dobrostan
dzieci w szkole

‘Bliska wspotpraca ze szkotami na rzecz zwiekszenia zaangazowania rodzicéw, przyniesie wladzom
lokalnym pozytywne efekty, zaréwno jesli chodzi o osiggniecia, jak i poziom dobrostanu, a takze
lepsze wyniki z inspekcji przeprowadzanych przez Ofsted w ich szkotach’

DCSF (2010) ‘Parenting and Family Support: Guidance for Local Authorities in England’

Postawy i podejscia

Aby stworzy¢ srodowisko, ktérego rodzice czuja sie czescia, gdzie sa doceniani i gdzie ich udziat w
zyciu szkolnym ich dzieci jest mile widziany, kadra pedagogiczna jak i inni pracownicy szkoly musza
dostrzec w rodzicach rodzicéw’. Takie podejscie powinno by¢ elementem etosu szkoty, ktéry kazdy
rozumie i popiera; elementem calego programu edukacyjnego, a takze przedmiotem ciagtej dyskus;ji i
rozwoju. To samo dotyczy wlaczenia znaczenia wspierania dobrostanu dzieci i mliodziezy w
codzienne nauczanie i uczenie si¢e. Skuteczne praktyczne dzialania w szkole wymaga czasu, szkolen i
zasobéw, aby stworzy¢ niezbedne ramy wsparcia. Ale efekty tych inwestycji beda wielowymiarowe i
dalekosiezne.

Zaangazowanie rodzicow w dobrostan ich dzieci przez szkole mozna realizowaé przy uzyciu
subtelnych strategii jak i dzialarh na wielka skale. W przypadku pracy z rodzicami nie sprawdzi sie
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podejscie ‘uniwersalnego rozmiaru’. ~ Wspélczesne realia struktury rodziny, rézne modele
rodzicielstwa, réznice kulturowe, oraz doswiadczenia indywidualne rodzicow dot. sposobu ich
wychowywania przez ich rodzicéw wymaga elastycznosci w pracy z rodzicami, indywidualizacji
podejscia, tam, gdzie to konieczne, a przede wszystkie powstrzymania sie przed wydawaniem sadow.

Pozostala czes¢ tego podrozdziatu opisuje pokrétce metody juz stosowane w szkotach podstawowych i
$rednich w Zjednoczonym Krolestwie. Nie jest to lista wyczerpujaca, a raczej wybér skutecznych
strategii stuzgcych wspieraniu rozwoju myslenia i dziatania w Paristwa otoczeniu.

Inicjatywy i interwencje

Zasadniczym punktem wyijécia s skuteczne metody komunikacji z rodzicami. Dos$wiadczenie
pokazuje, ze doskonalym narzedziem jest dziennik elektroniczny, gdzie na biezagco mozna
Sledzi¢ postepy ucznia i najwazniejszy wydarzenia. Umozliwienie rodzicom, w
zindywidualizowanej formie, bycia na biezaco z tym, co dzieje si¢ w szkole to doskonatly
sposob na wilaczenie rodzicow i stworzenie im mozliwosci odbywania rozméw z dzie¢mi na
istotne tematy.

Konsultowanie z rodzicami decyzji i wlaczenie ich w procesu ich podejmowania pomaga
podnosi¢ $wiadomosé, angazuje i buduje pozytywne relacje miedzy szkola a rodzicami.
Zaangazowanie odbiorcy w planowanie interwengji i dzialari, w ktérych centrum sie znajduja
to spos6éb na zapewnienie, ze dzialania te s3 odpowiednie dla zamierzonego odbiorcy.

Tworzenie programu warsztatow ‘Swiadomosci’ takze wspomaga zaangazowanie rodzicéw w
dobrostan ich dzieci. Przedstawienie rodzicom celéw i etosu szkoly, znaczenia zaangazowania
rodzicéw, Swiadomosci na temat psychicznego zdrowia i dobrostanu, pomocy w radzeniu sobie
w sytuacjach przejéciowych, wspierania dzieci podczas egzaminéw, nadzoru nad korzystaniem
z internetu, zagrozen zwiazanych z mediami spotecznosciowymi, diety i odzywiania. Tematy,
ktérych omoéwienie korzystnie wplywa na dobrostan jest bez liku - mozna zapyta¢ rodzicéw
jakie wsparcia chca/ potrzebuja.

Stworzenie w szkole punktu informacyjnego i doradczego dla rodzicow zacheca ich do
odwiedzania szkoly i pokazuje, ze szkola ma do zaoferowania znacznie wiecej niz tylko
nauczanie. Juz chocby stojak z ulotkami dot. wsparcia dla rodzin, zdrowia psychicznego,
lokalnej spotecznoéci, itp. oraz kilka wygodnych krzesel zostanie zauwazony i doceniony przez
rodzicow.

Obecnie wiele 0s6b inwestuje w zatrudnienie specjalisty do pracy z rodzicami. Doradca ds.
wsparcia rodzicielskiego (nazw jest wiele) wspoélpracuje z nauczycielami i rodzicami przy
rozwigzywaniu probleméw z nauka, zachowaniem i absencja, a takze pokonywac bariery w
uczeniu sie (DCSF, 2010). Zapewniaja ukierunkowane na konkretny problem wsparcie i
wczesne interwencje, a ich rola polega takze na zwigkszaniu liczby rodzicéw uczestniczacych w
edukacji swoich dzieci. Stwierdzono, ze szkoly sa organizacjami majacymi najwiekszy kontakt
z rodzinami i “...odgrywaja kluczowa role w rozpoznawaniu potrzeb rodzin i dbaniu o ich
zaspokajanie...” (DCSF, 2010). Doradcy ds. wparcia rodzicielskiego sa najlepszym
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rozwigzaniem, stanowia staly punkt kontaktowy, kto$ z kim rodziny moga nawigza¢ relacje i
komu moga z czasem zaufaé. Sg bezcenni, gdy potrzebne jest wspieranie rodziny w szkole.

e Rodzice dzieci z problemami psychicznymi méwia, ze sg czesto , pozostawieni sami sobie z
problemem, nawet jeéli samo dziecko otrzymato pomoc” (AYPH, 2016). Dodatkowy pracownik
szkoly specjalizujacy sie we wspélpracy z rodzicami i rodzinami to szersze zagadnienie -
pozwala rozwija¢ takze inne inicjatywy, jak ,Rodzicielskie Grupy Wsparcia” (albo przynajmniej
poinformowanie/ przekazania danych istniejacych w okolicy grup tego typu). Wsparcie ze
strony osoéb z podobnej sytuacji sprawdza sie¢ w przypadku dorostych tak samo, jak w
przypadku dzieci; uczymy sie najlepiej od tych, z ktérymi znajdujemy jaka$ nic porozumienia,
ktérzy - w naszym odczuciu - potrafig nas zrozumieé. Kazde forum taczace rodzicéw, ktérzy
zmagaja sie¢ z trudami zycia rodzinnego, bez wzgledu na kontekst, to wartos¢ dodana dla
wszystkich zaangazowanych stron, a szczegélnie dla rodzicow.

e Dzieki dobrej inwestycji i zaangazowaniu oraz wspoélpracy szkoly moga pelni¢ role centréw
(hubéw) wsparcia, gdzie w réznych porach mozna spotka¢ sie z zawodowymi doradcami z
zakresu pomocy psychologicznej dla dzieci, doradztwa zawodowego, pomocy socjalnej, itp.
Spotkania, warsztaty, programy dla rodzicéw stuzace zwiekszaniu swiadomosci, poszerzaniu
wiedzy i zapewnianiu wsparcia rodzicom w miejscu, ktére jest im znane i wazne w ich Zyciu.
Dzieki takim interwencjom rodzice beda lepiej radzié¢ sobie ze stresem w codziennym zyciu i ich
dzieci takze.

e Obecnie w wielu brytyjskich szkolach organizowane sa zajecia rodzinne, ktére okazaly sie
bardzo pomocne zaréwno dla dzieci jak i rodzicéw, zwlaszcza tych w trudnej sytuacji zyciowej
(DCSF, 2010). Program ten stwarza rodzicom/opiekunom mozliwoé¢ zorientowania sie, w jaki
sposob uczy sie w szkole ich dzieci poszczegélnych przedmiotéw i jak rozwija ich umiejetnosci
a takze poznania innych rodzicow. Taka wspotpraca dzieci i rodzicow w klasie moze miec
wiele pozytywnych skutkow na réznych poziomach. Moze poprawi¢ dobrostan, zwiekszy¢
zaangazowanie i promowac¢ pozytywne nastawienie do nauki. Zwieksza pewnos¢ siebie i
dziecka i dorostego, wspiera rozwdj i osiagniecia dzieci i mlodziezy, a nawet zwieksza szanse
dorostych na rynku pracy (NLWI, 2016).

Zaczynajac od podstaw efektywnej komunikacji po informacje i doradztwo, ,, doradcéw ds. wsparcia
rodzicielskiego’, rodzicielskich grup wsparcia, ‘hubéw’” wsparcia i programéw nauczania sposobéw na
zachecanie rodzicow do wlaczania sie w zycie szkoly i edukacje ich dzieci jest wiele. Wszystkie
dziatania zakoriczone powodzeniem przyczynia sie do lepszego dobrostanu zaréwno rodzicéw, jak i
dzieci, i przyniosa wiele dobrego takze szkolom i lokalnym spotecznoéciom.

4.3 Programy rodzicielskie stuzace wspieraniu pozytywnego dobrostanu
skierowane do rodzicéw i ich dzieci

W UK realizowanych jest wiele r6znych programéw. Cztery tu przedstawione wybrano ze wzgledu
na fakt, ze ich skuteczno$¢ w pomocy dzieciom i rodzinom jest poparta dowodami.

57



‘Niezwykle lata” (0-12 lat)

Program Niezwykle lata realizowany jest na calym Swiecie - to sprawdzony i skuteczny program
interwencyjny stuzacy wspieraniu rodzin od narodzin dziecka do osiggniecia przez nie ok. 12 lat. Jest
popularny w Wielkiej Brytanii.

Program stworzyla dr Carolyn Webster-Stratton w 1984 r. Obecnie istnieja jego dwie wersje - jedna z
nich przeznaczona specjalnie dla nauczycieli. Teoretyczng podstawa programu ‘Niezwykle lata” jest
teoria spolecznego uczenia sie, ze szczegélnym naciskiem na kwestie, jak wzmocnienie negatywne
prowadzi do rozwoju i utrwalenia nieprawidlowych zachowar, koncepcje modelowania i wlasnego
poczucia efektywnosci, oraz rozwijanie interaktywnych metod uczenia sie.

Program ma na celu promowanie kompetencji spotecznych, panowania nad emocjami, pozytywnego
wkladu, gotowosci szkolnej i umiejetnosci rozwigzywania probleméw u dzieci. Ma on stuzy¢ poprawie
interakcji miedzy rodzicami a dzie¢mi, budowaniu pozytywnych relacji i wiezi, a takze usprawnieniu
funkcji rodzicielskich i przeciwdziataniu zrachowaniom aspotecznym dzieci i mlodziezy. Ponadto ma
pomaga¢ w doskonaleniu przez nauczycieli ich umiejetnosSci zarzadzania klasa i budowania
partnerstwa na linii nauczyciel-rodzic.

Program Niezwykle lata sklada sie z trzech powiazanych ze soba programéw szkolenia dla dzieci,
rodzicéw i nauczycieli. Program rodzicielski dotyczy przedzialu wiekowego dzieci od 0 do 12 lat.
Program dla dzieci i rodzicéw - od 3 do 8 lat. Szkolenie prowadzone jest w grupach. Sktada sie na nie
od 9 do 20 zaje¢, w zaleznosci od gtéwnego tematu, obejmujacych rézne tresci i o réznej dltugosci, w
zaleznodci od wieku dzieci, poziomu (podstawowy do zaawansowanego), i czy tresci dotycza
aspektéow zwigzanych z rodzicami czy nauczycielami. Program dla nauczycieli obejmuje proaktywne
strategie, budowanie pozytywnych relacji z uczniami i rodzinami, chwalenie i zachecanie, proaktywna
dyscyplina, nauka rozpoznawania emocji, umiejetnosci spoleczne, rozwiagzywanie problemoéw.

Dowody pokazuja pozytywny wplyw na kompetencje rodzicielskie, na rodzicielska pewnos¢ siebie,
zmniejszenie stanéw depresyjnych u rodzicéw i lepsza komunikacje w rodzinie.

Jesli chodzi o wplyw na dzieci, stwierdzono wzrost kompetencji spotecznych i emocjonalnych u dzieci
w kontaktach z réwiesnikami, lepsze umiejetnosci rozwiazywania probleméw, mniejsze problemy z
zachowaniem, i wigksza gotowos¢ szkolnag. Ocena wplywu na nauczycieli pokazuje ograniczenie
probleméw z zachowaniem w klasie, wieksze kompetencje spoleczne i emocjonalne w relacjach ze
wspotpracownikami w szkole, zwiekszone proaktywne umiejetnosci zarzadzania klasa.

Biorgc pod uwage pozytywny wplyw na rozwdéj spoteczny i emocjonalny, kompetencje rodzicielskie,
komunikacje, osiggniecia edukacyjne i srodowisko klasowe, jasne jest, ze program ten wspomaga
dobrostan dzieci, rodzicéw i nauczycieli.

‘Wzmacnianie rodzin” (10-14 lat)

Program ‘Wzmacnianie rodzin” (SFP) to uznany na calym $wiecie program interwencyjny realizowany
w calym Zjednoczonym Krélestwie. To oparta na badaniach naukowych tania strategia, ktorzy
przyczynia sie¢ do wzmacniania rodziny i wspomaga rozwj dzieci.
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Opracowat ja dr Karol L. Kumpfer w potowie lat 80. XX wieku, aby wspiera¢ rodziny wysokiego
ryzyka dotkniete narkomanig. Od tego czasu program zostal dostosowany do bardziej uniwersalnych
odbiorcéw i obecnie ma dos¢ powszechne zastosowanie wséréd rodzin. Ma na celu zwigkszenie
odpornosci psychicznej i ograniczanie czynnikéw ryzyka, ktére moga powodowaé problemy z
zachowaniem nauka czy tez problemy emocjonalne i spoleczne. Program wykorzystuje tez pozytywne
czynniki, wplywajac na poprawe relacji w rodzinie, kompetencji rodzicielskich oraz umiejetnosci
spotecznych i zyciowych dzieci. Przyjmuje caloSciowe podejscie, obejmujace nie tylko rodzicéw czy
dzieci, ale w wielu wypadkach cate rodziny.

»Wzmacnianie rodzin” to podejscie oparte na 5 zasadniczych czynnikach ochronnych:

e Odpornosé rodzicielska

e Kontakty spoteczne

e Konkretne wsparcie, gdy jest ono potrzebne

¢ Wiedza na temat rodzicielstwa i rozwoju dziecka

e Spoleczne i emocjonalne kompetencje dzieci.
Mozna go realizowaé¢ jako samodzielny program lub zintegrowaé¢ z innymi interwencjami i
inicjatywami, w roznych miejscach i dla réznych odbiorcéw - pojedynczych rodzi lub grup. Kurs
obejmuje od 7 do 14 zaje¢, w zaleznosci od metody prowadzenia i jest interaktywny, zabawny i
pozwala dzieciom spedzi¢ pozytecznie czas z rodzicami, zapominajgc o codziennej presji.

Wsréd pozytywnych efektow programu stwierdzono poprawe w zrachowaniach prospotecznych
dzieci, obnizenie poziomu agresji i przemocy, oraz spadek w zazywaniu réznego rodzaju substancji.
Badania obserwacyjne pokazaly ograniczenie spozywania alkoholu, papieroséw i narkotykéw po
programie w okresie do pieciu lat.

Z badan wynika takze, ze pie¢ kluczowych czynnikéw ochronnych programu pozwala wzmocnic¢
rodzine i srodowisko rodzinne, promowac¢ optymalny rozwdj dzieci i miodziezy, a tym samym
dobrostan dzieci i rodzicow.

“Take 3" (10-18 lat)

Program “Take 3’ to kolejny wieloaspektowy program rodzicielski, skierowano do rodzicéw dzieci w
wieku 10-18 lat, zwlaszcza dzieci ,zagrozonych’ lub ‘podatnych’ na zagrozenia. Pierwotnie
skierowany byt do srodowisk zajmujacych sie przestepczoscia wsréd nieletnich, ale z czasem zmienit
sie w program o duzo szerszym zastosowaniu. Stosowany jest przez pracownikoéw socjalnych, stuzbe
zdrowia i inne profesjonalne stuzby pracujace z dzie¢mi i rodzinami w catej Wielkiej Brytanii.

Jego dwa gléwne cele to poprawa relacji pomiedzy mtodymi ludZmi i ich rodzinami oraz poprawa
zachowant miodych ludzi w domu, szkole i w szerszej spolecznodci. Kurs stara si¢ wyposazy¢
rodzicow w strategie zwiazane z ich wychowywaniem, stuchaniem ich, budowaniem struktur w
rodzinie i stawianiem granic, by dzieci wiedzialy, czego moga sie spodziewac i potrafily zadbac o
siebie i w przyszlosci byli w stanie dobrze wywigzywac sie z roli rodzica. Program uczy takze, jak
wazne jest, by rodzice umieli zadba¢ sami o siebie, gdyz stanowia model powielany p6zniej przez ich
dzieci. Opiera si¢ on na zalozeniu, ze dzieci i mlodziez zachowuja sie lepiej, kiedy czuja sie rozumiane,
kiedy maja postawione jasne granice, i kiedy ich rodzice uwazaja samych siebie za osoby wartosciowe.

59



Sklada sie z dwoéch czesci. Czes¢ pierwsza poswiecona jest najbardziej podstawowym zagadnieniom.
Czesé¢ druga to dodatkowe dziesie¢ zaje¢, ktore mozna w dowolny sposéb mieszac i taczy¢ ze soba, aby
dostosowaé¢ je do indywidualnych potrzeb danej rodziny, uwzgledniajac réznice w sytuacji
poszczegodlnych rodzin. Kurs prowadzony jest dla grup, ale w razie potrzeby mozna go realizowaé¢ w
formie zaje¢ indywidualnych.

Badania i oceny pokazaly, ze Program “Take 3" ma pozytywny wplyw na rodzicéw i na zachowanie ich
dzieci. Realizuje cel, jakim jest poprawa relacji pomiedzy mlodymi ludZmi a ich rodzinami oraz
poprawa zachowan mtodych ludzi. Pozytywny wplyw na rodzicéw i dzieci, zaréwno posredni jak i
bezposredni, doprowadzi do poprawy dobrostanu i dzieci i rodzicéw.

‘Thrive’

Podejscia ‘Thrive’ staje sie coraz bardzie popularne w brytyjskich szkotach i podstawowych, i
ponadpodstawowych, i jest stosunkowo nowe. Nie jest to stricte “program rodzicielski’ - prezentuje
holistyczne podejécie obejmujace wszystkie osoby doroste zwigzane z zyciem dziecka. To inicjatywa
szkolna korzystajaca z odkry¢ neuronauki, teorii przywigzania i psychologii rozwojowej, budujac
ukierunkowang strategie pracy z dzie¢mi, aby wpierac ich optymalny rozwoj spoleczny i emocjonalny.
‘Thrive” wykorzystuje sztuke i kreatywnos¢ jako sposéb budowania odpornosci psychicznej i skupia
sie¢ na probie zrozumienia niepokojacych czy negatywnych zachowar dziecka, ktére stanowia
konkretny komunikat.

Zapewniajac dziecku doswiadczenia, ktérych moglo zabrakna¢ we wczesnym dziecifistwie, program
ma na celu ‘zalatanie dziur’ w polaczeniach neuronowych i budowanie umiejetnosci panowania nad
emocjami przez dzieci, ktére maja za soba trudne doswiadczenia zZyciowe i przez to nie mialy
optymalnych warunkéw do rozwoju.

‘Thrive’ oferuje szkolenia dla zespoléw przywoédczych, nauczycieli innych pracownikéw szkot. Ma
bardzo rozbudowana strone internetowa z dostepnymi online narzedziami, szkoleniami i mozliwoscia
kontaktu z mentorami, a takze specjalna strefe dla rodzicéw, gdzie znalez¢é mozna informacje na temat
rozwoju dzieci, praktyczne wskazéwki jak rozwija¢ odpornos¢ psychiczng, oraz ogélne wskazoéwki jak
angazowac sie i bawi¢ z dzieckiem. Rodzice uczestniczg w tym procesie od samego poczatku, dlatego
na pierwszym etapie uzyskuje sie od nich informacje na temat doswiadczer i historii zycia dziecka. Po
zakoniczeniu przez szkole oceny stanu dziecka, rodzice otrzymuja informacje o najwazniejszych
punktach programu i propozycje ¢wiczen, jakie moga wykona¢ w domu, by wzmocni¢ wsparcie
oferowane w szkole. Podejscie angazuje rodzicéw, by jako rodzice wspomagali dzieci w ich walce - ich
wklad jest uwazany za znaczacy dla ogélnego dobrostanu dziecka.

Podsumowujac, nie ma watpliwosci, ze wplywu rodzicéw/opiekunéw na dobrostan ich dzieci, rozwéj
spoleczny, emocjonalny i edukacyjny nie mozna pominaé¢ omawiajac problem dobrostanu dzieci w
szkole. Rodzice majg ogromne znaczenie dla dobrostanu ich dzieci. Rodzice maja takze ogromne
znaczenie, jesli chodzi o edukacje. Nalezy traktowaé wysitki na rzecz angazowania rodzicéw i
zapewnienia im wsparcia jako priorytetowe i czyni¢ wszystko, by stwarzac¢ jak najwiecej mozliwosci
wspomagania rozwoju dzieci i wykorzystywania w pelni potencjatu, ktéry maja.
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Studium przypadku - Bulgaria: Tworzenie silnie motywujacego srodowiska uczenia sie
- dobre praktyki skutecznej komunikacji z rodzicami

Zbudowanie udanej i skutecznej komunikacji pomiedzy rodzicami, nauczycielami i psychologami
szkolnymi ma kluczowe znaczenie dla zdrowia psychicznego i dobrostanu uczniéw. Ponizej
zaprezentowano kilka dobrych praktyk ze szkoty ponadpodstawowej Bacho Kiro w Pavlikeni, w
Bulgarii (profil na Facebooku i strona internetowa klasy, wykorzystanie narzedzi teleinformatycznych,
jak ClassDojo, itp.), ktére pokazuja rézne i efektywne formy wspoétpracy ze spotecznoscia rodzicéw, co
zwieksza kompetencje rodzicielskie i poprawia wyniki uczniébw w szkole. W ten sposéb
wykorzystanie nowych technologii zwigksza motywacje uczniéw i ich rodzicow do aktywnego
angazowania sie w proces edukacji szkolne;j.

Badacze z Massachusetts Institute of Technology pod kierownictwem prof. Gianni De Fraja (De Fraja,
G. iin., 2005) doszli do wniosku, ze zaangazowanie rodzicéw w proces nauki ich dzieci ma zasadnicze
znaczenie dla jakosci ich edukacji. Poswiecenie rodzicéw jest wazne dla zdrowia psychicznego i
dobrostanu dzieci, tak samo jak starania nauczycieli i pracownikéw administracyjnych szkoly oraz
indywidualna motywacja dzieci. Dlatego zbudowanie skutecznej komunikacji i efektywnej interakcji
pomiedzy rodzicami, nauczycielami i psychologami szkolnymi jest tak niezmiernie wazne dla
uczniow.  Tradycyjne  praktyki i  formy  komunikacji  pomiedzy  rodzicami a
nauczycielami/administracjqa (jak zebrania, indywidualne rozmowy telefoniczne, zaproszenia do
szkoly na rozmowe, itp.) nie sa wystarczajaco efektywne i nie przyniosty w bulgarskich szkotach
pozadanych rezultatéw. Dlatego szkota Bacho Kiro w Pavlikeni zwrdcita sie ku nowoczeéniejszym i
przydatniejszym formom komunikacji z rodzicami, na skutek czego rodzice bardziej zaangazowali sie
w proces nauki, a ogélny dobrostan i wyniki szkolne dzieci poprawiaja sie.

Szybki rozwdj technologii zdecydowanie zmienil Zycie ludzi. Internet jest integralng czescia naszego
codziennego zycia a pojawienie sie mediéw spolecznosciowych niesamowicie ulatwito wielu ludziom
komunikacje. Ze statystyk wynika, ze prawie jedna trzecia populacji Bulgarii ma aktywny profil na
Facebooku. Z tego punktu widzenia stworzenie na Facebooku profilu klasowego to jedna z najbardziej
praktycznych i efektywnych form komunikacji ze wspoétczesnymi rodzicami. Z jednej strony dostep do
profilu grupy i materialéw tam umieszczanych jest ograniczony tylko do czlonkéw (nauczyciele,
uczniowie, rodzice, krewni), ale z drugiej grupa zapewnia szybka, stala i aktualna komunikacje
pomiedzy czlonkami (umieszczane sa tam oficjalne i nieoficjalne ogloszenia, zaproszenia i przydatne
informacje - publikacje pedagogiczne na konkretne tematy, jak ksiazki, gazety, czasopisma, zasoby
internetowe, wyniki konkurséw, itp.) Takze rodzice aktywnie uczestnicza w zyciu szkolnym ich dzieci,
aktywnie komentuja, zglaszaja sugestie, pomagaja na wiele sposobéw. W ten sposéb sa bardziej
zaangazowani w zycie szkolne i ponosza za nie wieksza odpowiedzialnos¢.

Innym sposobem na efektywna komunikacje jest strona internetowa klasy. Podstawowa réznica
miedzy profilem facebookowym a strong jest taka, ze materialy publikowane na stronie internetowej
klasy sa dostepne dla wszystkich - w ten sposéb dziatania i sukcesy klasy staja si¢ szerzej znane.
Najpopularniejsze platformy stron internetowych to: webnode.com i weebly.com. Kazda z tych
platform moze by¢ wykorzystana do stworzenia klasowej strony internetowej bez koniecznosci
posiadania specjalnych umiejetnosci informatycznych. Trzeba sie tylko zarejestrowad, a nastepnie:
wybra¢ szablon, doda¢ podstrony i elementy, jak tekst, wideo, audio, obrazy; stworzy¢ formularz
kontaktowy, ankiety, itp.; wybra¢ domene, opublikowac.
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System ClassDojo utatwia nauczycielom radzenie sobie z dyscypling i zachowaniem uczniéw w klasie,
poprzez wspieranie pozytywnych postaw i osiagnie¢ edukacyjnych i rejestrowanie zachowan
nieakceptowalnych. Wykorzystuje sie¢ do tego elementy zachowania, takie jak: “Nigdy sie nie
sp6znia”, “Pomaganie innym”, “Odrabia lekcje”, “Nie przygotowany” itd., ktére nauczyciel zaznacza
jednym kliknieciem lub jednym dotknieciem ekranu tabletu. Co piatek rodzice otrzymuja raport o
osiggnieciach dziecka w klasie - najbardziej zaangazowani uczniowie otrzymuja informacje w czasie
rzeczywistym. Uczerr moze zmieni¢ swéj awatar i §ledzi¢ punkty uzyskane w danym dniu, tygodniu i
miesigcu. Generalnie Class Dojo pomaga w utrzymaniu dyscypliny w klasie i zacheca dzieci do
podejmowania wysitku, wspomaga ich dobrostan, a takze zapewnia blizszy kontakt z uczniami, aby
wspomagac rozwo6j mocnych stron i umiejetnosci uczniow.

Efektywna komunikacja i wspétpraca pomiedzy nauczycielami/administracja a rodzicami jest, z jednej
strony bezposrednio zwigzana z jakoscig edukacji szkolnej i dobrostanem uczniéw, a z drugiej forme
wsparcia zasobéw i mozliwosci szkoly. Jest to takze sposéb na to, by rodzice byli lepiej poinformowani
i bardziej wymagajacy w stosunku do nauczycieli i siebie samych. Daje im to wiedze i umiejetnosci
pozwalajace lepiej zrozumieé dzieci i srodowisko, w ktérym dorastaja i rozwijaja sie. To takze model
roli dla uczniéw, aby przyjmowali bardziej aktywna postawe i aktywnie wlaczali sie w zycie szkoty, co
pozwoli utrzymac wysoki poziom psychicznego dobrostanu wéréd uczniéw.
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Rozdzial piaty: Innowacyjne nauczanie z wykorzystaniem
narzedzi teleinformatycznych

5.1 Po co uzywac narzedzi teleinformatycznych w szkole

Nasz szybko zmieniajacy sie $wiat stawia przed edukacja nowe wyzwania. Wiele Srodowisk
edukacyjnych siega po nowe technologie podejmujac préby, by zmieni¢ sposob nauczania i uczenia sie.
Cho¢ wykorzystywanie technologii od dawna jest obszarze zainteresowania edukacji, zetkniecie $wiata
technologii z naszym gwaltownie zmieniajgcym si¢ krajobrazem edukacyjnym ma dogtebny i wieloraki
wplyw na ksztalt technologii w edukacji. Nowe technologie zmuszaja do zdefiniowania nauczania i
uczenia si¢ na nowo, a jednoczeénie sa katalizatorem zmian i innowacji.

Skuteczne wyposazenie uczniéw we umiejetnosci obywatela XXI wieku - $wiadomos¢ globalizacji,
umiejetno$¢ wspodlpracy przy rozwigzywaniu probleméw, samoksztalcenie —to nietatwe zadanie i
wielu lideréw edukacyjnych odkrywa, ze tradycyjne formy edukacji, ktére rozwinety sie pod koniec
ubieglego stulecia po prostu nie sa odpowiednie dla realizacji tych celow.

Jednoczesnie dokonatl sie istotny postep w naukach dot. uczenia sie, zmuszajac edukatoréw do
zrewidowania ich podejscia uczenia sie, nauczania i tworzenia warunkéw, ktére wspomagatyby oba te
procesy. Wreszcie dramatyczny postep jaki dokonat sie¢ w technologii edukacyjnej dal poczatek wielu
niezwykle skutecznym nowym sposobom na angazowanie uczniéw w samodzielne, autonomiczne
poznawanie nowych tresci i podejmowanie dzialari. Zestawienie ze soba tych trzech czynnikéw tworzy
interesujace wyzwanie i mozliwoé¢ — przestrzen, w ktérej mozna zrewidowaé, na nowo wymysli¢ i na
nowo zaprojektowac srodowisko nauki, ktore jest w stanie przygotowac kazda osobe do ustawicznego
uczenia sie i rozwina¢ jej umiejetnoéci w tym zakresie. Jesli technologie teleinformatyczne
wykorzystywane sa skutecznie, moga prowadzi¢ do innowacyjnych sposobéw nauczania, ktére
poprawiaja jakos¢ uczenia sie.

Technologie wzmacniajg i zwiekszaja potencjal ludzi. W szczegélnosci rozwigzania teleinformatyczne
ICT wspomagaja i zwiekszaja rozwdj podstawowych umiejetnosci zwiazanych z procesami
poznawczymi i psychicznymi, jak: pamieé, komunikacja, uczenie sie i wykorzystywanie informacji.
Dlatego mozna je uwaza¢ za skuteczne narzedzie, jakie mozna wykorzystywaé w szkole, aby
doskonali¢ proces nauczania i uczenia si¢. Szkota nie powinna wiec ograniczac sie tylko do ,edukacji
dla mediéw” polegajacej na wyposazaniu uczniéw w umiejetnosci potrzebne do korzystania z nich, ale
~edukowaé z wykorzystaniem mediéw”, gdyz oferuja one bardzo konkretne wsparcie tradycyjnych
metod nauczania. W szkole nauczyciele musza znalezé skuteczne sposoby potaczenia coraz lepszej
znajomoéci technologii teleinformatycznych wéréd uczniéw ze swoja codzienng praca dydaktyczna.

Technologie teleinformatyczne moga stwarza¢ ogromne mozliwosci rozwijania umiejetnosci
komunikacyjnych, wspétpracy, rozwigzywania probleméw; mozna je latwo dostosowaé do poziomu
umiejetnosci i wiedzy uczniéw, promujac zindywidualizowana nauke we wlasnym tempie.

* Stworz spirale sukcesu, w ktorej centrum znajdowac sie beda technologie teleinformatyczne i
innowacyjne nauczanie: pamietaj, ze nauczyciele czeéciej wykorzystujacy technologie
teleinformatyczne w klasie takze czesciej stosuja innowacyjne metody nauczania, a nauczyciele
lubigcy innowacyjne metody nauczania skuteczniej korzystaja z technologii.
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» Korzystaj z technologii teleinformatycznych, by skutecznie taczy¢ dom i szkole. Technologie te
zwiekszaja intensywnos¢ komunikacji i jej transparentno$é, a takze tworza pozytywne
srodowisko. Angazowanie rodzicéw takze zwieksza motywacje uczniéw i przyczynia sie do
podwyzszania standardow.

*  Wykorzystuj pozytywne skojarzenia z komputerami: dzieciom komputery dobrze sie kojarza,
dlatego nalezy je wykorzystywac jako platforme do nauki. Nalezy wykorzystywac technologie
a zainteresowanie jakie budza wéréd uczniéw postrzegac jako zjawisko pozytywne.

Od pierwszych dni zycia dzieci majag do czynienia z réznego rodzaju grami elektronicznymi.
Wiedzione ciekawoscig, przez zabawe odkrywaja rézne obszary swoich mozliwosci i intuicyjnie je
poznaja. Rola szkoly jest wprowadzi¢ tu wartoé¢ dodang - treSci kulturowe, cele edukacyjne,
ukierunkowac¢ - zwigzang z tymi technologiami, nie ignorujac czy dyskredytujac tego, co dziecko juz
wie.

Technologie teleinformatyczne umozliwiaja aktywne uczestniczenie w budowaniu wiedzy a to
prowadzi do powstania nowej relacji miedzy nauczaniem a uczeniem si¢e. Nauczyciel ma za zadanie
zapoznaé¢ uczniow z nowymi technologiami, ktére staja sie narzedziami tworzenia nowej formy
wiedzy i nowego sposobu jej organizowania.

Nie chodzi tu o uczenie technicznych zasad postugiwania si¢ konkretnymi programami, a raczej o
umozliwienie uczniom przyswajania technologii forma mentis, aby rozumieli jej podstawowe funkcje i
umieli wybiera¢ konkretne technologie i dostosowywac je do kontekstu, w ktérym z nich korzystaja.

W tym kontekscie uczniowie beda w stanie zrozumiec:

- jak uwaznie wybiera¢ materialy i zasoby z ré6znych Zrédet

- jak rozwijaé i przedstawiaé swoje pomysty, monitorowac i poprawiac jakoé¢ swojej pracy

- jak wymieniac sie i dzieli¢ informacjami

- jak analizowaé, modyfikowac i ocenia¢ wilasng prace dokonujac krytycznego spojrzenia na jakos¢ tej
pracy jeszcze w czasie jej wykonywania.

Pod koniec nauki w szkole ponadpodstawowej pierwszego stopnia (gimnazjum) uczniowie musza
umie¢ zdecydowag, kiedy i ja korzystac z technologii informatycznych w réznych sytuacjach, aby:

- w jak najwiekszym stopniu skorzysta¢ z dostepu do informacji

- wyrazaé swoje my$li/ pomysly

- wspotpracowac

- rozwigzywac problemy

5.2 Narzedzia teleinformatyczne a dobrostan ucznia

Jak juz wspomniano, wykorzystanie technologii w Srodowisku szkolnym okazato si¢ bardzo przydatne w procesie
nauki, pozwolito na bardziej zindywidualizowane podejscie do nauki, a takze rozwijanie umiejetnosci takich jak
komunikacja, rozwigzywanie probleméw, czy wspotpraca z kolegami. Wszystkie te elementy stanowiq baze dla
tworzenia pozytywnych warunkéw uczenia sig, a w konsekwencji promowania pozytywnego dobrostanu wsréd
uczniow.

Niestety nie ma zbyt wielu badan dotyczqcych zwigzku pomiedzy technologiami a dobrostanem, by mozna byt
wyciqgnqc zdecydowane wnioski. Instytucje moga wykorzystywaé nowe technologie, by wspétpracowaé
z uczniami, stwarzajac im nowe mozliwosci uzyskiwania dostepu do wartosciowych informacji i
wspomagac¢ ich w dazeniu do ich celéw zdrowotnych. Uczniowie szkél zwykle maja wlasne
komputery lub maja dostep do komputeréw i internetu. Korzystajg tez na co dzien z wielu aplikagji,
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zwlaszcza zwigzanych z komunikacja, przede wszystkim komunikatoréw, poczty elektronicznej i
mediéw spotecznosciowych. Nowe technologie niekoniecznie wplywaja na zmiane zachowar,
pomimo catosci informagji, jakie dostarczaja. Ale instytucje moga motywowac do zmiany zachowan w
sposob, w jaki pojedyncze osoby nie sa w stanie. Nowe technologie moga angazowaé uczniéw i
zachecac ich do zdrowego trybu Zycia na wiele sposoboéw.

Sa badania, ktére badaty wptyw spoteczny korzystania z internetu na dobrostan, cho¢ nie dotyczyty
konkretnie mlodziezy. Wiadomo, ze korzystanie z internetu ma negatywny wplyw na dobrostan;
jednak Valkenburg i Peter (2007) wskazuja, ze ten negatywny zwiazek znika, kiedy interakcje online
dotycza przyjaciét a nie obcych. Wykazali oni, ze wiekszo$¢ negatywnych dla dobrostanu skutkéw
korzystania z internetu zachodzi w przypadku 0séb, ktore czuja sie samotne. Inni badacze wykazali, ze
nadmierne korzystanie z Internetu moze prowadzi¢ do uzaleznienia. W badaniu nad wpltywem
sposobu korzystania z internetu ma poziom poczucia wlasnej wartosci wéréd studentéw jednego
uniwersytetu, Rohall, Cotten i Morgan (2002) odkryli, Zze czas spedzony na surfowaniu i innych
czynnosciach niezwigzanych z komunikacja mial negatywny wplyw na poczucie wlasnej wartosci.
Dodatkowo, korzystanie z komunikatoréw i chatéw miato niewielki, cho¢ pozytywny, wplyw na
poczucie wlasnej wartodci, i duzy na poczucie wsparcia spolecznego.  Morgan i Cotton (2003)
stwierdzili, Zze bardziej intensywna komunikacja w formie e-maili, chatéw i wiadomosci przesytach
przez komunikatory ma zwigzek z ostabieniem stanéw depresyjnych wsréd studentéw. Jednak
intensywne granie, robienie zakupoéw i szukanie informacji w Internecie wiaze sie z intensyfikacja
objawow depresji.

Oproécz tych danych, brak jest publikacji zglebiajacych temat wptywu technologii teleinformatycznych
na dobrostan uczniéw - wiekszo$¢ badan skupia sie raczej na skutkach negatywnych, nie
pozytywnych. Wiekszo$¢ badann skupia sie na skutkach takich, jak kontakt z sieciami
spolecznosciowymi, wsparcie spoleczne, samotnosc i depresja.

Sa badania empiryczne sugerujace, ze samoocena i poczucie wlasnej wartosci sg takze waznymi
efektami, ktére mozna bezposrednio lub posrednio wigza¢ z korzystaniem z technologii, ale te sfera jest
jeszcze ciagle stabo zbadana.

Technologie teleinformatyczne to potezne narzedzie komunikacyjne, ktére pozwala dzieli¢ sie wiedzg i
daje wiecej pewnosci siebie przy kierowaniu indywidualnym procesem uczenia sie uczniéw. To,
dlatego projekt Well-School-Tech wykorzystuje technologie teleinformatyczne jako $rodek komunikacji
z uczniami, angazujac ich w program promujacy dobrostan w szkole.

Aby pokazad, jak technologie teleinformatyczne moga by¢ wykorzystywane w klasie, nastepy paragraf
poswiecony zostal zastosowanie technologii w kontekscie nauki oraz waznej roli nauczycieli jako
tacznikéw miedzy technologia a treSciami edukacyjnymi.

5.3 Narzedzia teleinformatyczne a pedagogika

Od czasu pojawienia sie technologii teleinformatycznych pedagogika i praktyka sie zmienity. Wielu
autoréw sugeruje, ze rozwdj teleinformatyki stwarza bardzo ré6zne mozliwosci uczenia sig; wskazuja
oni takze na potrzebe stworzenia nowej ‘pedagogiki zintegrowanej’. Na przyktad McLoughlin i Oliver
(1999) definiuja pedagogiczne role nauczycieli w klasie wykorzystujacej nowe technologie jako
obejmujaca ustalanie wspoélnych zadan, rotacyjne pelnienie rél, promowanie samodzielnoéci wsréd
uczniéw, wspieranie meta-poznawania, zachecanie do przyjmowania réznych perspektyw, budowanie
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struktur dla uczenia sie. Zakladaja oni, ze korzystanie z technologii zmienia pedagogiczne role
nauczycieli. Hawkridge (1990) jest zdania, Ze szczegdlnie przekonujagcym argumentem za
korzystaniem z teleinformatyki w szkotach jest jej potencjalnie katalityczny efekt w przeksztatcaniu
procesu uczenia si¢ i nauczania.

Wykazano, ze wykorzystanie technologii teleinformatycznych w edukacji wplywa na sposéb, w jaki
moze sie zmienia¢ pedagogika nauczycieli. Ma to z zwigzek z tym, czy nauczyciele sa zaangazowani w
uczenie teleinformatyki jako przedmiotu, czy wykorzystuja ja do nauczania innych przedmiotéw, czy
tylko do potrzeb administracyjnych i prywatnych. W ramach tych réznych sposobéw wykorzystania,
na praktyki pedagogiczne nauczycieli wplyw maja takze rodzaje narzedzi teleinformatycznych, jakie
wykorzystuja, dostepne zasoby oraz stosunek nauczycieli to tej technologii i ewentualna wartosc¢
edukacyjna, ktéra w niej dostrzegaja.

Praktyki pedagogiczne nauczycieli korzystajacych z technologii teleinformatycznych moga ograniczac
sie¢ do drobnych usprawnieni praktyk opierajacych sie w zasadniczej czeéci na tradycyjnych metodach,
ale moga mie¢ takze charakter fundamentalnych zmian w podejéciu do nauczania. Na przyktad
niektérzy nauczyciele korzystajacy z interaktywnej tablicy przedstawiali na niej tresci i pomysty w
tradycyjny spos6b, podczas gdy inni pozwalali uczniom wykorzystywac ja do prezentacji wiasnych
scenek dramatycznych, ktére sami zaplanowali i sfilmowali. Badania pokazuja, ze najskuteczniejsze
wykorzystanie technologii teleinformatycznych to takie, gdzie nauczyciel i oprogramowanie mogg
stawia¢ wyzwania dla sposobu rozumowania i mys$lenia uczniéw, czy to poprzez ogolnoklasowa
dyskusje z wykorzystaniem tablicy interaktywnej czy w ramach pracy indywidualnej lub parach przy
komputerach. Jesli nauczyciel potrafi organizowac i stymulowac ¢wiczenia oparte na technologiach
teleinformatycznych, wéwczas i praca klasowa i indywidualna moga by¢ réownie efektywne.

Badania prowadzone przez Sare Hennessy (2003) pokazaly, ze w miare rozwijania przez nauczycieli,
oceniania i doskonalenia przez nich wlasnego podejscia pedagogicznego zwiazanego z
wykorzystywaniem technologii teleinformatycznych, zwiekszyta sie liczba interakcji z poszczeg6lnymi
uczniami i matymi grupami i ich jakoé¢/skutecznoé¢é. Rézne badania (Waxman i Huang, 1996; Pedretti
i in., 1998; Ruthven i Hennessy, 2002; Hennessy i in., 2003; Kozma, 2003) sugeruja, ze wykorzystanie
technologii teleinformatycznych wiaze si¢ z ograniczeniem polecenn wydawanych przez nauczyciela i
wieksza samodzielnodcia ucznidbw w procesie uczenia si¢, wieksza samoregulacja oraz lepsza
wspotpraca. Te mozliwosci i doswiadczenia beda promowacé niezaleznosé, autonomie i efektywna
komunikacje i - o ile beda skutecznie wspierane - prowadzi¢ beda do lepszego samopoczucia i
dobrostanu. Badania pokazuja, Ze wykorzystanie technologii teleinformatycznych wiaze sie ze
zmianami w praktykach pedagogicznych w klasie/na lekgji, ktore staja sie bardziej skoncentrowane na
uczniu i wspdélnym uczeniu sie. Objeci badaniami nauczyciele korzystajacy z technologii byli
generalnie bardziej zmotywowani do ich stosowania, dlatego niekoniecznie stanowia reprezentatywna
grupe. Moseley i in. (1999) w swoim badaniu stwierdzili, ze nauczyciele, ktérzy preferuja korzystanie z
technologii  teleinformatycznych  bardziej cenia u ucznibw umiejetnos¢  wspotpracy,
dociekania/poszukiwania informacji i rozwiazywania probleméw. Inne badania (np. Jarvis i in., 1997)
pokazaly, ze nauczyciele maja problem ze zrozumieniem swojej nowej roli. Dlatego technologie
teleinformatyczne moga pomoc nauczycielom, ktérzy chca stosowaé model bardziej skoncentrowany
na uczniu i ulatwi¢ im wprowadzanie tej zmiany, ale nie sugeruje sig¢, ze taki skutek jest zjawiskiem
powszechnym albo automatycznie towarzyszy¢ bedzie zwiekszonemu wykorzystaniu technologii
teleinformatycznych lub spowoduje lepsze efekty nauczania. Zaleze¢ to bedzie od przekonan
nauczycieli oraz ich wiedzy na temat mozliwosci, jakie oferuje technologie teleinformatyczne.
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Technologie teleinformatyczne wspomagaja prace w grupie i zrozumienie procesu uczenia sie¢ ucznia.
Wykorzystanie narzedzi teleinformatycznych w pracy w parach, grupach, czy z calg klasg, na przyktad
tablicy interaktywnej, pozwala nauczycielom uzyskaé bogata informacje zwrotng od uczniéw poprzez
stuchanie ich wyjasnien. Dzieki temu nauczyciele moga lepiej zrozumie¢ rozumowanie i postepy
uczniow. Uczniowie wspétpracujagcy w parach lub zespolach, korzystajacy z zasobow
teleinformatycznych przeznaczonych dla danego przedmiotu, maja mozliwos¢ kwestionowania
sposobu rozumowania partnera i uczy¢ sie dzieki takiej wspotpracy. Wykorzystywanie technologii
teleinformatycznych ma rézne implikacje dla pedagogicznego rozumowania nauczyciela:

Wartosci i przekonania nauczyciela: badania pokazuja, ze stosowanie technologii teleinformatycznych
przez nauczycieli zalezy od wartosci, ktére wyznaja i ich przekonan, co do znaczenia technologii w
uczeniu sie. Pierwszym krokiem, jaki musza zrobi¢ nauczyciele, aby zrewidowaé swoje poglady w
oparciu o nowe dowody, kiedy zapoznajg si¢ z mozliwosciami, jakie daje wykorzystanie technologii
teleinformatycznych do nauki, jest bardziej klarowne wyjasnienie teoretycznych podstaw ich pracy.

Wiedza nauczycieli: Aby zaplanowaé i wybraé¢ odpowiednie praktyki pedagogiczne nauczyciele
musza zrozumie¢ mozliwosci, poznaé¢ game zasobéw teleinformatycznych i doglebnie poznac¢ pojecia,
procesy i umiejetnosci, ktére obejmuje ich przedmiot. Nauczyciele muszg postugiwac sie swoja wiedza
na temat uczniéw i znajomoscia nauczanego przedmiotu, aby wybraé¢ odpowiednie zasoby
teleinformatyczne, ktére stworza uczniom mozliwosé realizacji ich celéw edukacyjnych. Nauczyciele
musza mie¢ wiedze na temat mozliwosci, jakie daja zasoby teleinformatyczne, nie tylko jesli chodzi o
rozwijanie umiejetnosci uczniéw dot. prezentacji, ale takze w zakresie kwestionowania ich sposobu
my$lenia i poszerzania wiedzy z danego przedmiotu.

Wartosci, przekonania i wiedza wuczniéw: Dowiedziono, ze wigkszos¢ uczniow szkot
ponadpodstawowych uwaza, ze wspotpraca i mozliwos¢ ustalania wiasnego tempa pracy ba korzystny
wplyw na ich nauke. Jest jednak istotna mniejszo$¢ uczniéw, ktéra woli uczy¢ sie pod Scistym
kierunkiem nauczyciela.

Zachowania nauczycieli: Zwraca sie uwage na kwestie zwigzane ze znaczeniem interakcji w klasie, w
szczeg6lnosci tych zwigzanych ze wspélpraca przy uczeniu sie i kontrolg na procesem uczenia sie. Oba
te zagadnienia sa bardzo zlozone: zwiekszenie wspélpracy pomiedzy uczniami i zwigkszenie
autonomii uczniéw moze przynies¢ wiele korzysci, ale kluczowa jest tu rola nauczyciela w
organizowaniu warunkéw nauki w taki sposéb, by sprzyjaly wspoétpracy i tworzyly ramy dla procesu
uczenia sie uczniow.

Nauczyciele musza rozwija¢ swoja wiedze i poszukiwaé sposobéw organizowania pracy uczniéw przy
korzystaniu z zasoboéw teleinformatycznych w klasie: kiedy uczniowie powinni pracowaé
samodzielnie, kiedy interweniowac i kierowa¢ ich uczeniem sie, jako organizowa¢ prace w parach i
grupach, a kiedy korzysta¢ z teleinformatyki w pracy z cala klasa. Nauczyciele muszg rozumieé, jaka
dynamika klasowa najlepiej sprawdzi si¢ przy danym zadaniu, np. jaka prawa indywidualna/ w
parach. w grupach czy z cala klasa.

Korzystanie z technologii teleinformatycznych czesto kojarzone jest z mniejszym udzialem nauczyciela
W procesie uczenia sig, a tym samym wieksza kontrola tego procesu i jego tempa po stronie ucznia oraz
wieksza wspélpraca miedzy uczniami. Te zmiany w sposobie prowadzenia lekcji oznaczaja, ze
nauczyciele czuja potrzebe stosowania bardziej proaktywnych i elastycznych strategii aby wspierag,
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kierunkowaé i wspomagaé proces nauczania, monitorowaé postepy i zachowaé koncentracje na
przedmiocie, a takze zacheca¢ uczniow do refleksji i analizy, uwaznie planowac zajecia i proponowac
bardziej precyzyjne ¢wiczenia, realistycznie ocenia¢ mozliwoéci czasowe, wspomagac uczenie sie i
powtarzanie udostepniajgc materialy drukowane i inne materiaty pisemne. Jednoczesnie nauczyciele
staraja sie zacheca¢ uczniéw do przyjmowania na siebie wiekszej odpowiedzialnosci za wlasng nauke
poprzez wieksze zaangazowanie w caly proces i wpieraja ich w tym. Coraz wieksza dostepnosc¢
narzedzi i zasobéw komputerowych oraz rosnacy nacisk na ich wykorzystywanie w nauce moze miec¢
istotny wplyw na tworzenie si¢ praktyk klasowych. Cho¢ proces zmiany pedagogicznej zwigzanej z
wykorzystywaniem technologii edukacyjnych wydaje sie przebiega¢ w sposéb raczej ewolucyjny niz
rewolucyjny, nastepuje stopniowa modyfikacja rél uczniéw i nauczycieli oraz strategii w miare, jak
podejmowane sa préby skutecznego wykorzystywania narzedzi teleinformatycznych.

Nauczyciel dzieli zadania na mozliwe do kontrolowania i realizacji cele i stopniowo zwieksza udziat
dziecka w zadaniu i odpowiedzialno$¢ za jego realizacje. Wsparcie i wskazéwki udzielane sa zaréwno
w sposob otwarty jak i ukryty; uczniowie dostaja zar6wno wyzwania jak i subtelng pomoc. W klasie
mozemy postrzega¢ nauczyciela jako osobe kierujaca zaangazowaniem ucznia poprzez ograniczanie
lub ukierunkowywanie dziataii edukacyjnych, choé¢ najlepiej jest, gdy wsparcie ma forme reakcji na
potrzeby ucznia a nie wydawania poleceri. Dzieci odgrywaja bardzo wazng, aktywna role w
konstruowaniu procesu nauczania poprzez jednoczesne dostosowywanie ich poziomu zaangazowania
i zwracania sie o pomoc, wiekszg odpowiedzialnoé¢ i zaangazowanie. Choc¢ nie jest to tak oczywista
forma wspomagania dobrostanu, jak inne tu omawiane, wykorzystanie technologii
teleinformatycznych w odpowiednim Srodowisku i przy odpowiednim ukierunkowaniu, stworzeniu
ram 1 nadzorze moze poprawi¢ dobrostan poprzez promowanie niezaleznosci, autonomii,
rozwigzywania problemoéw i rosnacej pewnosci siebie.

Studium przypadku - Wlochy: Badanie roli nauczycieli w moderowaniu
interakcji pomiedzy uczniami a technologia

To studium przypadku pochodzi z projektéw realizowanych w klasach szkolnych w ramach programu
badawczego Wydzialu Edukacji Uniwersytetu Cambridge. Celem Projektéw jest analiza szeregu
strategii pedagogicznych wykorzystujacych technologie, aby zbada¢ role nauczycieli w moderowaniu
interakcji pomiedzy uczniami a technologia - wspomaganie nauki poprzez procesy interpretacji,
dyskusje i wyjasnianie znaczen, tworzenie w klasie atmosfery, ktéra wspomaga produktywna dyskusje
i rozumowanie uczniow.

Wiecej na ten temat na stronie: https:/ /www.educ.cam.ac.uk/research/projects/istl/ TiPS031.pdf.

Uczestnikami bylo 15 ochotnikéw nauczycieli-badaczy z 5 szkét ponadpodstawowych. Gtéwna faza
programu odbywata si¢ w roku szkolnym 2000/01.

Uczestnikéw podzielono na 3-5 osobowe grupy realizujace w szkotach projekty o podobnej tematyce,
obejmujacej 6 obszaréw objetych programem nauczania, skierowane do dzieci w wieku 7-13 lat.

We wlasciwym momencie kazdego uczestnika odwiedzil cztonek zespolu uniwersyteckiego, ktoéry
obserwowal lekcje. Obserwacje koncentrowaly sie¢ na rolach uczniéw i nauczycieli i sposobach
wykorzystywania technologii teleinformatycznych w okreslonej sytuacji. Bezposrednio po lekcji
nastepowala 2-minutowa rozmowa - dotyczaca wrazenn nauczyciela ,na goraco” z lekcji, po niej
odbywala sie dluzsza rozmowa, o czeSciowo zaplanowanej strukturze, ktérej celem bylo wywolanie
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uporzadkowanej refleksji nauczyciela na temat jego metod uczenia, a w szczegdlnosci wkiadu
technologii teleinformatycznych w powodzenie lekgji.

Wiele aspektéw tradycyjnej roli nauczyciela i szerokiej gamy strategii pedagogicznych byto wyraznie
widocznych podczas lekcji z wykorzystaniem technologii teleinformatycznych. Obejmowaty one:
zadawanie pytan, naprowadzanie, interweniowanie, dawanie wskazéwek, wyjasnianie, sugerowanie,
pobudzanie do my$lenia, wprowadzanie, analizowanie, podsumowywanie, motywowanie, zachecanie
i chwalenie, informacja zwrotna, pilnowanie, by uczniowie byli skoncentrowani na zadaniu, wsparcie
indywidualne, nadawanie tempa i monitorowanie postepéw, demonstrowanie sposoby wykonywania
éwiczenia, wspomaganie dyskusji (klasa / grupy /wypowiedzi indywidualne), stawianie wyzwat,
dostosowywanie do réznych mozliwosci. Te mocno ugruntowane strategie nie s3 w zaden specjalny
sposob zwigzane z wykorzystywaniem technologii teleinformatycznych, dlatego nie skupiano si¢ na
nich, jednak oczywiste jest ich znaczenie w tym kontek$cie. Tym niemniej zaobserwowano pewne
wyrazne réznice w rolach i interakcjach uczniéw i nauczycieli, stylach uczenia i strategiach
moderowania, w powyréwnywaniu ze sprawozdaniami nauczycieli z lekcji bez uzycia technologii
teleinformatycznych.

Najwazniejsza zmiana zglaszana przez nauczycieli - cho¢ spodziewana przez niewielu - to
zmniejszenie skali formalnego dydaktycznego nauczania i przekazywania wiedzy. Zastapilo je
wyraznie wieksze zaangazowanie i szersza dyskusja pomiedzy nauczycielem a poszczegélnymi
uczniami lub matymi grupami uczniéw, i éwiczenia, w ktérych nauczyciel raczej pomagat niz kierowat
uczniami.

Najczestszym uzasadnieniem tej zmiany w podejéciu pedagogicznym byt argument, Ze mniejszy nacisk
na formalne nauczanie i interwencje przy korzystaniu z narzedzi teleinformatycznych pozwala spedzi¢
wiecej czasu na produktywnych interakcjach z uczniami; dzieki temu nauczyciele moga udziela¢
wiecej wsparcia, wskazéwek i pomocy - podstawowych strategii moderacyjnych zwigzanych z
korzystaniem z technologii teleinformatycznych.

Niektérzy nauczyciele opisywali swoja role podczas lekcji jako polegajaca na przedstawieniu zadania,
a nastepnie dbaniu, by uczniowie byli na nim skupieni. Na przyklad:

“Musiatam najpierw wprowadzi¢ temat, naprowadzic ich na to, co majq robic. Nie nazwatabym sie w tej sytuacji
nauczycielem w tradycyjnym sensie, oczywiscie wraz z.... uplywem lekcji staratam sig pomoc im skupic¢ sig na
konkretnym aspekcie. Oczywiscie nie bylo to formalne nauczanie, ale przeciez nie miato byc¢”.

“Mojq rolg byto dopilnowac, by byli skoncentrowani na zadaniu i pomoc poprzez podawanie informacji, ktore byc
moze zapomnieli, wyjasnianie wqtpliwosci dot. tekstu - tego typu rzeczy, w duzej mierze wynikato to z sytuacji”.

Nie uwaza sie, by korzystanie z narzedzi teleinformatycznych do uczenia opartego na samoregulacji
pomniejszalo role nauczyciela. W pewnym sensie pozostaje ona taka sama, na przyklad przypominanie
uczniom by dokladnie zapoznali sie z wszystkimi faktami, co jest konieczne przy korzystaniu z
podrecznikéw. Obserwacje wskazaly na ogélng potrzebe wigkszej interakcji uczniow i wiekszego
wkladu nauczyciela przy korzystaniu z narzedzi teleinformatycznych.

Pewien angielski nauczyciel, ktéry postrzegatl swoja role jako ,przewodnika i osoby wspierajacej”
opisal jak wspomagana byla samodzielno§¢ w wuczeniu si¢ poprzez pozwolenie uczniom na
‘popisywanie si¢ swoja wiedzg’ w sposob, ktéry nie polega tylko na wykonywaniu poleceri
nauczyciela.
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Wyraznie wida¢, ze tu rola nauczyciela polega na , popychaniu ich” do samodzielnego myslenia i
szukania wlasnych rozwigzan, zamiast dawania gotowych odpowiedzi:

“M. zapytal, jak co$ zrobi¢ a ja mu nie powiedziatam, powiedziatl ,Jest Pani nauczycielem, powinna pani
wiedzie¢”, a ja odpowiedziatam ,Nie, musisz sam to sobie wykombinowac". Tak wiec wspomagatam ich proces
uczenia sig pozwalajgc im eksperymentowac, na pewno pakiet pomogt w tym procesie”.

Podobnie opisywala swoja role podczas lekcji inna nauczycielka: wprowadzata, podsumowywala,
budowata wiare w siebie i ‘interweniowala’. Stymulowata uczniéw do glebszego zastanowienia sie, ale
przede wszystkim dawata mozliwo$¢ rozwijania niezaleznosci i uczenia sie, jak szybko i skutecznie
wyszukiwa¢ informacje, zaréwno w podreczniku jak i komputerze.

Rola uczniéw podczas lekcji z wykorzystaniem technologii teleinformatycznych zachowata kilka
typowych aspektéw roli podczas lekcji bez ich wykorzystania (np. odpowiadanie nauczycielowi
podczas klasowej dyskusji, zwracanie si¢ i reagowanie na pomoc i informacje zwrotng, dyskusje z
kolegami, praca indywidualna), ale wyrazne byly dwie istotne zmiany. Pierwsza, zwigzana z mniejsza
liczbg poleceft wydawanych przez nauczyciela i wigksza skalg interakcji i zaangazowania, byt
samoregulacja, obejmujaca Iaczace sie ze soba kwestie kontroli, wyboru, niezaleznosci i aktywnej
nauki.

Wieksza kontrola uczniéw nad ich procesem uczenia sie wigzala sie z wieksza niezaleznoscia i byla
doceniania przez nauczycieli, zwlaszcza gdy uczniowie czuli sie na tyle pewnie, zZe wybierali witasne
zrodlta i wykorzystywali narzedzia teleinformatyczne by rozwija¢ swoje pomysty, jak w tym
angielskim przykladzie:

Cho¢ przedstawitem im z grubsza, co bedziemy robi¢, nie powiedziatem im, zZeby poszukali informacji w
Internecie, ale niektorzy z nich od razu to zrobili, a niektorzy odeszli, wzieli ptytki CD i zaczeli si¢ wygtupiac ...O
to wtasnie mi chodzi w nauczaniu - zapalasz w nich iskre, wskazujesz cos, co muszq zglebic, a oni odchodzq i ich
to wcigga. Czujq sie pewnie wykorzystujgc komputery i oprogramowanie, by samemu sie czego$ nauczyc, by
samemu zglebi¢ kwestie formatowania i celu”.

Druga kluczowa zmiana w roli ucznia ma zwigzek 2z umiejetnodcia wspotpracy. Choé
wykorzystywanie wspétpracy nie jest niczym niezwyklym na takich przedmiotach jak jezyk czy nauki
Sciste nawet bez korzystania z technologii teleinformatycznych, w szkotach ponadpodstawowych
dominuje jednak praca indywidualna. Dlatego bylo to doé¢ zaskakujace, gdy okazalo sie, ze wszyscy
uczniowie lub wigkszo$¢ z nich angazuje si¢ w prawdziwag wspotprace podczas 10/17 lekcji z
wykorzystaniem technologii teleinformatycznych (na wszystkich objetych badaniem lekcjach, z
wyjatkiem zaje¢ z projektowania i techniki, oraz filologii klasycznej). Uczniowie ci pracowali w parach
nad specjalnie skonstruowanym zadaniem na jednym komputerze, aby przygotowac wspdlng prace;
zaobserwowano, ze miedzy soba dyskutuja i wymieniaja si¢ uwagami. Na 6 innych lekcjach uczniowie
pracowali indywidualnie (przy komputerach), cho¢ czesto rozmawiali ze soba na temat zadania czy
wymieniali si¢ wiedza techniczng; lekcja ostatnia stanowila polaczenie pracy zespotowej i
indywidualnej.

Innym z celéw byla obserwacja wplywu korzystania z technologii teleinformatycznych na

pedagogiczne myS$lenie nauczyciela-badacza. Dla jednego z nauczycieli nauk Scistych byt to ,,chleb
powszedni” w tym sensie, ze aspekty skutecznej praktyki pozostaly istotne:
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“Mysle, ze jednq z najwazniejszych rzeczy w korzystaniu z narzedzi teleinformatycznych jest, Ze same w sobie sq
tylko narzedziem,; wszystkie twoje pozostate praktyki nadal powinny byc stosowane, a wigc powinna bycé pewna
réznorodnosé, jesli chodzi o style nauczania i prébe stosowania umiejetnosci myslenia.”

To przekonujacy poglad, cho¢ nie dotyczy konkretnych potrzeb pedagogicznych, jakie moga sie
pojawi¢ przy korzystaniu z technologii teleinformatycznych. Inna osoba opisata nauczanie z
wykorzystaniem technologii teleinformatycznych jako mozliwos¢ - cho¢ nieco wymuszona - bardziej
refleksyjnego, elastycznego podejscie do planowania ¢wiczen podczas lekgji, ktére mozna na co dzier
wykorzystywac w klasie:

“Miatam poczucie, zZe jedna lekcja wynika z drugiej, z refleksji, co robili i rozwijania tego, zamiast rozpoczecia
lekcji od stwierdzenia: ,,dzis bedziemy robic to, to i to." Co mogtabym zrobic, gdybysmy po prostu byli w klasie”.

Widaé¢ wyraznie, ze kilku nauczycieli postanowilo rozwija¢ nowe formy pedagogiki. Okoto potowa
nauczycieli opracowala specjalne strategie, ktérych celem bylo skupienie uwagi na treéciach
przedmiotowych; i cho¢ ‘skupienie uwagi” opisuje, jak nauczyciele przyciggaja uwage do
najwazniejszych aspektéow zadania w bardziej ogélnym sensie, korzystanie z technologii
teleinformatycznych moze w ewidentny sposéb dodatkowa zakt6ca¢ czy rozprasza¢ uwage. Jednak
oprocz tych negatywnych skutkéw, daje takze wyjatkowe mozliwosci, jak kreatywne przetwarzanie
tekstu lub obrazéw czy dodawania elektronicznych komentarzy. Nauka generycznych umiejetnosci
wyszukiwania informacji to kolejny przyklad zmian w pedagogice zwigzanych z wykorzystaniem
technologii teleinformatycznych - w tym wypadku nakierowanych na pomoc w skutecznym
poruszaniu sie po cyfrowych éciezkach, ktére prowadza duzo dalej niz tylko zapewnienie zasobéw do
nauki w klasie. Podobnie roénie tez sSwiadomos¢ roli nauczyciela w aktywnym wpieraniu umiejetnosci
pracy zespolowej. Wykorzystanie narzedzi teleinformatycznych moze pelni¢ role katalizatora w
stymulowaniu nauczycieli i uczniéw do podejmowania nowych form pracy, z ktérych niektére
wyraznie opieraja sie na ugruntowanych praktykach, z powodzeniem je rozszerzajac i dostosowujac do
tego nowego kontekstu. Na przykiad odpowiadanie na nowe fizyczne cechy $rodowiska, w ktérym
odbywa sie nauka - przede wszystkim zmiana centrum uwagi z nauczyciela na ekran urzadzenia - czy
to indywidualnego czy wspétdzielonego z innym uczniem - oraz wieksza gama, lepsza dostepnos¢, i
wiekszy poziom interaktywnosci zasobéw elektronicznych, wydaje sie sprzyja¢ rozwojowi uczenia
opartego na samoregulacji, wraz z stabnieciem roli nauczyciela jako ‘Zrédta wiedzy’.

Ograniczanie formalnego nauczania i wigeksza kontrola uczniéw nad procesem uczenia si¢ oznacza z
kolei, ze mnauczyciele wykorzystuja dodatkowe strategie pedagogiczne sluzace wspieraniu,
ukierunkowywaniu i wspomaganiu uczenia si¢ i wyszukiwania informacji przy wykorzystaniu
teleinformatyki. Ten drugi cel Iaczy w sobie procesy eksploracji i wyszukiwania informacji, zmuszajac
nauczycieli do wymyslania sposobéw skutecznego zarzadzania i moderowania interakcji uczniow z
zasobami elektronicznymi.

Inne czynniki, jak potrzeba wprowadzania innowacji i przygotowania uczniéw do wykorzystywania
nowoczesnych technologii w przyszlosci wéréd nauczycieli o podejéciu refleksyjnym takze moga
odgrywac istotng role. Inne udokumentowane przyklady na to, jak nauczyciele z powodzeniem
reaguja na nieprzewidziane zdarzenia podczas korzystania z technologii teleinformatycznych
(zwlaszcza dotyczacych szybkosci i jakosci pracy), obejmowaly udostepnianie materiatow
drukowanych i wuczenie si¢ dostosowywania tempa pracy, podejscia i proporcji miedzy
poszczegdlnymi rodzajami form pracy na lekcji. Trzymanie si¢ sprawdzonych sposobéw nauczania
danego przedmiotu nie musi kléci¢ sie¢ z wykorzystywaniem nowych narzedzi. Na przyklad jeden
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nauczyciel stwierdzit, Ze lekcje o charakterze badawczym, podczas ktérych uczniowie pozostawali
najbardziej skupieni to te, gdzie korzystali zar6wno z elektronicznych jak i tradycyjnych Zrédet
informacji. Zaobserwowano, ze laczenie pracy na komputerze z praca w zeszycie ¢wiczen bylo
produktywne i pomagato uczniom skupi¢ sie na zagadnieniach, ktére notowali:

“Pomyst stania z zeszytu cwiczen w polgczeniu z pracq na monitorach moim zdaniem si¢ sprawdzil. Nie
cheiatam, Zeby zbyt duzo pisali na komputerze, by zbyt dtugo wpatrzyli na monitor a potem drukowali to, co
przygotowali, zapisywali do pliku, chciatam, ze przeniesli te informacje do cwiczen i wwazam, Ze to, co pisali w
¢wiczeniach odzwierciedlato kawat roboty, jakq wykonali pracujgc na komputerze. Bytam z tego bardzo
zadowolona” .

Podsumowujac, rola pedagogiczna nie ustepuje pola technologii, ale jej charakter si¢ zmienia.
Nauczyciele intuicyjnie czerpia z ugruntowanych praktyk, modyfikujac je, by zapewni¢ motywujace
warunki nauki. Wraz z rosnacq autonomia ucznia w procesie nauki, nauczyciele musza zachecaé
uczniéw do samodzielnym dziatania i myslenia i wspiera¢ ich w tym. To oznacza konieczno$¢ dazenia
do strategicznej rownowagi pomiedzy wolnoscia wyboru, odpowiedzialnoscig ucznia i samoregulacja
(w polaczeniu z pomoca nauczyciela dostosowana do biezacych potrzeb) a odpowiednio
zaprojektowanymi ¢wiczeniami, poszukiwaniem informacji skoncentrowanym na konkretnym
zagadnieniu i aktywnym wsparciem ze strony nauczyciela. Podobnie grupa réwiesnicza odgrywa
silng role mediacyjna 3 w kontekscie nauki wykorzystujacej rozwigzania technologiczne, gdzie w
konsekwencji widoczne jest wigeksze zapotrzebowanie na organizowanie i zarzadzanie wspotpracy
réwiedniczej. Kluczowa rola nauczyciela w ksztattowaniu dyskursu klasowego i ustanawiania norm
aktywnego udziatu uczniéw moze w tym kontekscie obejmowac¢ wzmacnianie kultury wymiany mysli
i opinii zaréwno podczas pracy z partnerem jak i w dyskusji na forum klasy.

Zmieniajace sie role nauczycieli w konteksécie stosowania technologii teleinformatycznych przy
nauczaniu i uczeniu sie przedmiotow szkolnych sg bardzo zlozone i wymagajace. Konieczna jest w
nich réwnowaga pomiedzy strategiami proaktywnymi a zwiazanymi z reagowaniem na biezaca
sytuacje w moderowaniu interakcji pomiedzy uczniami a technologia, a to z kolei wymaga wiekszej
interaktywnosci w pracy z mniejszymi grupami uczniéw. Z tego wynika potrzeba wiekszej
niezaleznosci uczniéw, przyjmowania przez nich wiekszej odpowiedzialnoéci za wiasny proces
uczenia sie i pracy oraz tempo, rozwijania nowych umiejetnosci wspétpracy z kolegami, krytycznego
podejscia  do  wyboru i  interpretacji  informacji ze = Zrédel  elektronicznych.
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Zalacznik 1: Dobrostan w szkole: Przykiady metod i strategii

Inteligencja emocjonalna

7 sposobéw na zwiekszenie poziomu wlasnej inteligencji emocjonalnej

Dzialania edukacyjne:

» Cwicz obserwowanie swojego samopoczucia

Pedzac od jednego zobowiazania do drugiego, gonigc jeden termin za drugim i reagujac na potrzeby
zewnetrzne, wielu z nas traci kontakt ze swoimi emocjami. Gdy tak sie dzieje, znacznie czesciej zdarza
nam sie dziala¢ podswiadomie i nie dostrzegamy cennych informagji, jakie niosa nasze uczucia.

Kiedy reagujemy na co$ emocjonalnie, otrzymujemy informacje na temat konkretnej sytuacji, osoby lub
zdarzenia. Reakcja, jakiej doswiadczamy moze wynika¢ z biezacej sytuacji albo biezaca sytuacja
przypomina nam jakie$ bolesne, nieprzepracowane wspomnienie.

Kiedy przywiazujemy wage do tego, jak sie czujemy, uczymy sie ufa¢ naszym emocjom i duzo lepiej
sobie z nimi radzimy. Jesli czujesz, ze wypadle$/as z wprawy; sprébuj wykonac ponizsze ¢wiczenie:

Ustaw minutnik w ré6znych momentach w ciggu dnia. Kiedy minutnik zadzwoni, wez kilka glebokich
wdechéw i zwréé uwage, jak sie czujesz. Zwrdéé uwage, kiedy emocje maja posta¢ fizycznego
odczucia, ktore obiera twoje cialo i jak sie wtedy czujesz. Im czesciej bedziesz powtarza¢ ¢wiczenie,
tym tatwiej wejdzie ci to w krew.

» Zwracaj uwage na swoje zachowania

Jak juz wspomniatam, najuwazniejsze w poprawianiu swojej inteligencji emocjonalnej jest nauczenie
radzenia sobie ze swoimi emocjami, co jest mozliwe tylko wtedy, gdy jestesmy ich Swiadomi.

Kiedy ¢wiczysz swoja $wiadomos¢ emocjonalng, przykladaj takze wage do swojego zachowania.
Zwro6é uwage, jak sie zachowujesz, kiedy doswiadczasz okreslonych emocji i jak to wplywa na twoje
codzienne zycie. Czy ma to wplyw na twoja komunikacje z innymi, twoja produktywnos¢ lub twoje
ogoblne poczucie dobrostanu.

Kiedy juz nabierzemy $wiadomosci, jak reagujemy na nasze emocje, tatwo wpas¢ w tryb osadzania i
zaczaé szufladkowaé swoje zachowania. Postaraj si¢ od razu od tego powstrzymad, bo bedziesz
znacznie bardziej szczery/a w stosunku do samego/samej siebie, kiedy nie bedziesz sie jednoczesénie
oceniac.

> Bierz odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia i zachowania

To chyba najtrudniejszy krok, ale takze najbardziej pomocny. Twoje emocje i zachowania wyplywaja z
ciebie - z nikogo innego - dlatego to ty ponosisz za nie odpowiedzialnos¢.



Jedli czujesz sie zraniony w reakcji na czyjes stowa lub czyny i rzucasz sie na te osobe, to ty jeste$ za to
odpowiedzialny. To nie ta osoba, cie do tego ,,sprowokowata” (przeciez nie jeste$ marionetka, za ktorej
sznurki ta osoba pociaga), to ty odpowiadasz za swoje reakgcje.

Twoje uczucia mogg réwniez by¢ dla ciebie Zrédiem informacji o tym, jak odbierasz druga osobe, a
takze o twoich potrzebach i preferencjach, ale nikt poza toba nie odpowiada za twoje uczucia.

Kiedy zaczniesz przyjmowac odpowiedzialnosé za to, co czujesz i jak sie¢ zachowujesz, bedzie to miato
pozytywny wplyw na wiele aspektéw twojego zycia.
> Cwicz odpowiadanie, a nie reagowanie

Istnieje subtelna, ale wazna réznica miedzy odpowiadaniem a reagowaniem.

Reagowanie to proces nieSwiadomy, kiedy emocje wyzwalaja w nas dziatanie i zachowujemy sie w
sposob podswiadomy, ktéry wyraza lub uwalnia nasze emocje (np. irytacja i warkniecie na kogos, kto
wilasnie ci przerwatl).

Odpowiadanie to proces swiadomy, ktéry obejmuje zwrécenie uwagi na wlasne odczucia, podjecie
decyzji, jak chcesz sie zachowaé (np. czujesz si¢ poirytowany/a, wyjasniasz drugiej osobie, jak sie
czujesz, dlaczego to nie jest dobry moment, zeby ci przerywad, i co sprawi, ze poczujesz sie lepiej).

» Cwicz odczuwanie empatii w stosunku do siebie i innych

Empatia to zrozumienie, dlaczego dana osoba czuje sie¢ lub zachowuje w okredlony sposéb i
umiejetnosé przekazania jej tego zrozumienia. Dotyczy zaréwno nas samych, jak i innych, a ¢wiczenie
tej umiejetnosci poprawi twoja inteligencje emocjonalng.

Zacznij ¢wiczy¢ na sobie. Kiedy zauwazysz, ze czujesz sie lub zachowujesz w okreslony sposéb, zadaj
sobie pytanie , Dlaczego tak sie czuje / to robie?” Twoja pierwsza odpowiedzia bedzie , nie wiem”, ale
dalej przygladaj sie swoim uczuciom i zrachowaniom, i zaczniesz zauwazaé, ze pojawiaja sie rézne
odpowiedzi.

» Stwoérz pozytywne warunki

Poza ¢wiczeniem umiejetnosci, o ktérych juz wspomnialam (samoswiadomos¢, odpowiedzialnosé za
siebie, empatia), poswiec tez czas na zauwazenie, co idzie dobrze i za co jeste§ wdzieczny/a losowi.

Tworzenie pozytywnych warunkéw nie tylko poprawia jakos¢ zycia, ale moze by¢ zarazliwe i
wciggna¢ innych wokoét ciebie.

> Pamietaj, Ze rozwijanie inteligencji emocjonalnej trwa cale zycie

Inteligencja emocjonalna to nie co$, co mozna raz rozwina¢ i potem to zostawi¢. To proces trwajacy
cale zycie i cale zycie mozna ja doskonali¢. Nawet kiedy juz wydaje ci sie, Zze opanowatas/es wszystkie
kroki, ¢wicz dalej, a bedziesz zbiera¢ plony do korica zycia.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoly podstwowej

Bibliografia: Hannah Braime jest coachem i wierzy, ze §wiat jest bardziej wartoSciowym miejscem,
kiedy mamy odwage w pelni wyraza¢ siebie http://www lifehack.org/articles/communication/7-
practical-ways-improve-your-emotional-intelligence.html
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'Tak moge rozwija¢é inteligencje emocjonalna?' Wyproébuj tych 7
podstawowych technik

Dzialania edukacyjne:

Inteligencja emocjonalna to umiejetno$¢ rozpoznawania emocji (swoich i innych oséb), dostrzegania
sity tych emocji, i wykorzystywania tych informacji, by dziata¢ w sposéb swiadomy.

Zaczyna sie od nauki, jak dzialaja emocje, ale idzie znacznie dalej. W szczegolnosci jak wykorzystujesz
te wiedze w praktyce? Innymi stowy, co robisz, by emocje dziataty na twoja korzysc¢ a nie szkode?

Problem w tym, Ze nie potrafisz kontrolowac¢ swoich instynktownych odczu¢, i nawet nie chcesz tego
robic.

Na przykiad, kiedy widzisz co$, co cie denerwuje, powiniene$/powinnas sie zdenerwowac; ten gniew
moze cie ochroni¢ albo pobudzi¢ do pozytywnego dzialania. Ale musisz by¢ tez ostrozny/a, bo twdj
gniew moze cie wpedzi¢ w klopoty - jesli wpadniesz w niekontrolowany szal.

Najwazniejsze jest wéwczas kontrolowanie reakcji na swoje uczucia -- aby mie¢ pewnos¢, ze dziatasz w
sposob, ktérego poézniej nie bedziesz zalowaé. Na pewno zdajesz sobie sprawe, ze aby posigsé te
umiejetnos¢ konieczne jest ¢wiczenie.

Wszystko zaczyna od skupienia si¢ na wlasnych myslach.

Kazde dziatanie zaczyna si¢ od mys3li. Jesli mozesz nauczyc¢ si¢ kontrolowaé swoje mysli, nauczysz sie
takze panowac nad swoimi reakcjami emocjonalnymi.

Twoja umiejetnos¢ radzenia sobie z myslami mozna poréwnac¢ do panelu sterownia odtwarzacza
multimediéw. Zastanéw sie, jak kazda z ponizszych technik moze ci pomoéc skoncentrowac sie
zarowno na wlasnych myslach jak i dziataniach:

1. Pauza

Pauza moze by¢ czynnoécig tak prosta jak zatrzymanie si¢ na chwile i zastanowienie, zanim sie
odezwiesz lub co$ zrobisz. Moze cie to powstrzymac przed daniem pozywki internetowym trollom (co
tylko jeszcze bardziej cie zdenerwuje) lub przed opowiadaniem niestosownych dowcipéw w pracy.
Pauza przydaje sie zwlaszcza, kiedy jestes pod dzialaniem emocji, bo pozwala przemysle¢ sprawy
zamiast dziata¢ tylko na podstawie emocji.

Ale pamietaj: Pauza jest tatwa w teorii, znacznie trudniejsza w praktyce. Dodatkowy stres czy
nietypowe okoliczno$ci mogga cie zaskoczy¢ i wzigé goére nad umiejetnoscia korzystania z pauzy.

Ale konsekwentnie ¢wicz, a pauza wejdzie ci w nawyk.
2. Glosnosé.

Samoswiadomos¢ to umiejetnos¢ rozpoznawania emocji, kiedy zaczynaja si¢ wzmagaé. Regulator
glo$nosci to umiejetnosé wyciszenia tych emocji, odzyskania nad nimi kontroli.

Na przyktad powiedzmy, ze jeste§ w Srodku sporu z przyjacielem lub czlonkiem rodziny. W miare jak
temperatura dyskusji rosnie, naturalne jest, ze zaczynasz podnosi¢ glos, i to samo zrobi twdj
adwersarz.



Ale jedli nauczysz sie rozpoznawad, ze twoje emocje sie¢ wzmagajq lub zaczynasz méwic coraz gloéniej,
mozesz przekreci¢ pokretto i uspokoi¢ dyskusje.

1. Strojenie.
Czy rozmawialas/e$ kiedys z kim§, kto w zasadzie cie nie stuchal? Jak sie wtedy czules/as?
No wtasnie.

A jednak czesto sami tak robimy, bezwiednie. Moze przegladamy co$ w telefonie, kiedy kto$ prébuje
nam co$ powiedzie¢. Albo zastanawiamy sie, co odpowiedzieé¢, zamiast uwaznie stuchad.

Zamiast tego, dostrdj sie do innych, kiedy do ciebie méwig, postaw sobie za cel zrozumienie i empatie.
To pomoze ci budowac silniejsze relacje.

4. Wyciszenie.

Poza dostrojeniem si¢, powiniene$/powinnas ¢wiczy¢ takze uzywanie przycisku ,wycisz” (w swojej
glowie). Nie ulegaj pokusie przerywania i daj innym szanse, aby w pelni wyrazic¢ siebie.

5. Nagrywaj i usuwaj.

Jesli tw¢j partner dyskusji méwi cos, co jest dla ciebie nowe, potrzeba czasu, by to przyswoié¢ i w pelni
zrozumieé, co kryje sie za tymi slowami. Dlatego warto nagraé¢ sobie w glowie, co ta osoba
powiedziala, by potem to sobie przemyslec.

Nie znaczy to, ze masz w kétko , puszcza¢” sobie w glowie stowa, ktére cie rania, przywotywac stowa
wypowiedziane pod wplywem chwili. W takich przypadkach powinienes/powinnas skorzysta¢ z
przycisku ,kasuj” -- wytlumacz sobie, ze dana osoba raczej tak naprawde wcale tak nie mys$lata,
zostaw to za soba.

Wymazywanie stéw czy czynéw ktore cie zranily, moze nie by¢ tatwe, ale ma kluczowe znaczenie, by
nauczy¢ sie wybaczad, zapominag, i ié¢ naprzod.

6. Odtwarzanie.
Pauza moze pomoéc uspokoic¢ emocje tobie i innym, ale powazne problemy tak po prostu nie znikaja.

Dlatego wazne jest korzystanie z odtwarzania - wrécenie do tematu po jakims czasie. Po przemysleniu
spraw mozesz wybra¢ idealny moment i miejsce na rozmowe, stwarzajac najlepsze warunki dla
spokojnej i rozsadnej dyskus;ji.

7. Przewijanie do przodu.

W pewnych sytuacjach mozemy odczuwaé pokuse sprzeniewierzenia si¢ wartosciom, ktore
wyznajemy. Wobec niespodziewanego obrotu wypadkéw pozwalamy emocjom wzigé goére i robimy
co$, o czy wiemy, ze najpewniej bedziemy tego zatlowac.

Jesli znajdziesz sie w takiej sytuacji, wlacz przewijanie do przodu.
Zapomnij, jak czujesz sie m momencie.
Zamiast tego, zadaj sobie pytanie:

. Jak bede sie czu¢ z ta decyzja za miesiac? Za rok? Za pie¢ lat?



. Jak to wptynie na moja rodzine, przyjaciot, inne osoby, ktérym na mnie zalezy?
Jest takie powiedzenie: Nigdy nie podejmuj trwalych decyzji na podstawie chwilowych emocji.

Jesli emocje zaczynaja bra¢ nad toba goére, wiacz przewijanie do przodu, aby uzyska¢ klarowny obraz -
powstrzymaj sie od podejmowania decyzji, ktére beda cie przesladowacé w przysztoéci.

To miedzy innymi emocje czynia nas ludZmi. Nie nalezy ich tlumi¢ ani prébowaé¢ wyeliminowac.
Zamiast tego trzeba sie nauczy¢ nad nimi panowac i wyciaga¢ wnioski - tak, by mie¢ wieksza kontrole
nad swoimi my$lami i dziataniami i nie by¢ niewolnikiem swoich emocji.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoty podstawowej

Bibliografia: Justin Bariso https:/ /www.inc.com/justin-bariso/how-can-i-build-emotional-
intelligence-try-these-7.html

Radzenie sobie ze stresem

Osiem natychmiastowych poskramiaczy stresu

Dzialania edukacyjne:

» Co moge zrobié, by lepiej radzi¢ sobie ze stresem?

Zasadniczo stres wiaze si¢ z czynnikami zewnetrznymi i wewnetrznymi. Czynniki zewnetrzne
obejmuja Srodowisko fizyczne, prace, relacje z innymi, dom, wszystkie sytuacje, wyzwania i
oczekiwania z jakimi sie stykasz na co dzieri. Czynniki wewnetrzne determinuja zdolnosé twojego
ciala do reagowania i radzenia sobie z czynnikami zewnetrznymi wywolujacymi stres. Czynniki
wewnetrzne wplywajace na twoja zdolnosé¢ radzenia sobie ze stresem obejmuja twdj stan odzywienia,

ogélny stan zdrowia i sprawnosé, dobrostan emocjonalny, umiejetnoé¢ kontrolowania stresu za
pomoca technik relaksacyjnych lub innych strategii, oraz iloé¢ snu i odpoczynku.

Radzenie sobie ze stresem obejmuje zatem nauczenie si¢ paru sposobéw zmieniania czynnikéw
zewnetrznych, z ktérymi sie zmagasz, aby czynnikéw wewnetrznych, ktére wzmacniaja twoja
zdolnos¢ stawania czota wszystkiemu, co cie spotyka.

Jest wiele sposobéw stosowania specjalnie skonstruowanych technik relaksacyjnych, aby lepiej
kontrolowaé stres i poprawié¢ swdj dobrostan fizyczny i psychiczny. Podczas gdy niektérych form
medytacji i relaksacji najlepiej uczy¢ sie na specjalnych zajeciach, mozna nauczy¢ sie¢ medytacji takze
samemu. Réznych rodzajéow relaksacji sa setki, od specjalnych ptyt, po zajecia sztuk walki i fitness.
Ponizej znajduje sie kilka przykladéw specjalnie skonstruowanych programéw, ktére moga poprawic
naszq umiejetnos¢ relaksowania sie:

e Cwiczenia fizyczne
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Cwiczenie moze by¢ kluczowa, najwazniejsza metoda kompensacji czynnikéw wywolujacych stres.
Cwiczenia fizyczne nie tylko sprzyjaja ogélnej sprawnosci fizycznej, ale takze pomagaja radzi¢ sobie ze
stresem i napieciem emocjonalnym. Moga takze pomagac sie zrelaksowac i poprawic¢ jakos¢ snu. Z
jednej strony ¢wiczenia moga na chwile wyrwac nas ze stresujacej sytuacji lub srodowiska. Sprawnosé
fizyczna i dobre zdrowie takze zwiekszaja twoje mozliwosci radzenia sobie na biezaco ze stresem.

Techniki relaksacyjne i medytacja
e Trening autogeniczny

Ta technika, opracowana na poczatku XX wieku, opiera sie na koncentracji pasywnej i $wiadomosci
odczu¢ fizycznych. Poprzez powtarzanie tzw. ,formul” autogenicznych, skupiamy si¢ na réznych
odczuciach, jak ciepto lub btogos¢, w réznych rejonach ciata. Trening autogeniczny wykorzystywany
jest jako terapia wspomagajaca przy wielu schorzeniach. Nie potrzebne sa tu zadne szczegélne
umiejetnosci czy ¢wiczenia fizyczne; ale osoby pragnace nauczy¢ sie tej techniki, musza sie liczy¢ z
tym, ze potrzeba do tego czasu i cierpliwosci. Poniewaz technika ta jest nieco bardziej skomplikowana
niz inne techniki relaksacyjne, najlepiej nauczy¢ sie tej metody na specjalnym kursie.

e Biofeedback:

Biofeedback to metoda uczenia sie osiagania stanu zrelaksowania, kontrolowania reakcji na stres,
modyfikowania reakgji ciala z pomoca sprzetu monitorujgcego, ktéry przekazuje informacje wysylane
przez cialo, ktérych nie mozemy uzyska¢ w inny sposéb. Metoda ta oparta jest na teorii
zaproponowanej na poczatku tal 60-tych XX wieku, zakladajacej, ze autonomiczny system nerwowy (ta
czesé, ktorej Swiadomie nie uzywamy) mozna wycéwiczy¢. Na przyklad przy pomocy instrumentéw
parametry przy eksperymentowaniu z ré6znymi pozycjami ciata, technikami oddechu czy schematami
myslowymi. Z informacji zwrotnej, jaka otrzymujemy, mozemy nauczy¢ sie identyfikowaé procesy,
ktére przynosza oczekiwane rezultaty, jak obnizenie tetna czy ciénienia krwi. Biofeedback jest
wykorzystywany przez wielu teraeputéw przy wielu problemach psychologicznych i fizycznych.
Poniewaz technika ta obejmuje wykorzystanie urzadzerr pomiarowych, mozna ja stosowac tylko u
profesjonalisty.

e Wizualizacja

Wizualizacja polega na wykorzystaniu przyjemnych lub relaksujacych obrazéw, aby uspokoi¢ ciato i
umyst. Kontrolujac oddech i wizualizujac sobie uspokajajacy obraz mozna wprowadzi¢ sie w stan
glebokiej zrelaksowania. Metody tej moze nauczy¢ sie kazdy. jest ona takze stosunkowo tatwa w
praktykowaniu.

e Techniki medytacyjne

Od praktyk religijnych po metody skupiajace sie wylacznie na relaksacji fizycznej - medytacja to jedna
z najpopularniejszych technik osiggania stanu zrelaksowania psychicznego i fizycznego. Istnieja tysiace
réznych rodzajow medytacji, a wielu z nich mozna si¢ nauczy¢é samemu. Stan medytacji to taki, kiedy
nastepuje silne skupienie i koncentracja na istocie wlasnego istnienia; wyciszenie umystu, emocji i ciata.
Stan medytacji mozna osiagnaé poprzez dzialania planowe (codzienne rutynowe ¢wiczenia) i
nieplanowe. Nietrudno jest znaleZ¢ nauczyciela medytacji, ale niektérych technik mozna sie po prostu
nauczy¢ z ksigzek czy kursow internetowych. Od kilku dekad popularyzowana jest medytacja



transcendentalna (TM). Jej celem jest dotarcie do §wiadomosci transcendentalnej (najprostszej formy
Swiadomosci). Praktykuje sie ja przez 15-20 minut rano i wieczorem, i stosunkowo latwo sie jej
nauczy¢. Jest wiele kurséw i materiatéw szkoleniowych dla poczatkujacych. Inna technika medytacji
zdobyla popularnos¢ w USA od czasow, kiedy po raz pierwszy w latach 70-tych XX wieku opisat ja
lekarz z Harvardu, Herbert Benson. Technika polega na wytworzeniu tak zwanej reakgcji relaksacyjnej
poprzez wielokrotne powtarzanie stowa lub wyrazenia w pozycji siedzacej, przez 10-20 minut
dziennie. Celem tej metody jest wywolanie przeciwnej reakgcji ciata na stres (,,walcz albo uciekaj”), nie
ma w niej elementéw duchowych czy religijnych. Istnieja udokumentowane dowody jej wplywu na
obnizenie ci$nienia czy na inne formy reakgcji ciala na stres. Podobnie jak innych form medytacji, tej
takze mozna nauczy¢ sie samodzielnie, jednak, aby nauczyé sie wywolaé pozadany stan
zrelaksowania, potrzeba czasu i praktyki.

¢ Relaksacja stopniowana Jacobsona

Stopniowe rozluzZnianie mieéni to metoda opracowana w latach 3--tych XX wieku, polegajaca na
przemiennym napinaniu i rozluznianiu mieéni. Metoda ta opiera sie na zalozeniu, ze rozluZnienie
psychiczne bedzie naturalna konsekwencja rozluznienia fizycznego. Choé¢ mamy tu do czynienia z
aktywnoscia miesni, nie potrzeba do stosowania tej techniki zadnych specjalnych umiejetnosci ani
warunkoéw, i w zasadzie mozna sie jej nauczy¢ samodzielnie. Stopniowe rozluznianie miesni ¢wiczy sie
przez 10-20 minut dziennie. Do osiggniecia maksymalnych korzysci potrzebna jest praktyka i
cierpliwosé.

e Qigong

Sztuka walki gigong to starozytny chiriski system dbania o zdrowie, ktéry aczy trening fizyczny (jak
wzmacnianie izometryczne, izotoniczne i aerobowe) z filozofia Wschodu i technikami relaksacyjnymi.
Jest wiele r6znych rodzajéw qigong, takze gigong medyczny. Niektére formy ¢wiczy sie na stojaco,
inne na siedzaco lub w pozycji lezacej, jeszcze inne obejmuja wykonywanie okreslonych ruchéw czy
masaze. Ponad 70 milionéw Chinczykéw co dzient praktykuje jaka$ forme qigong. Qigong
wykorzystuje sie¢ w Chinach od wiekéw przy leczeniu przeréznych schorzen. Aby nauczy¢ sie qigong
potrzeba czasu, zaangazowania, cierpliwoéci i determinacji; zaleca sie¢ nauke od mistrza lub w grupie.
Poniewaz technika ta wymaga wysitku fizycznego, osoby cierpiace na jakas$ przewlekla chorobe i
majace wiecej niz 40 lat powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem jej stosowania.

e Taichi

Podobnie jak qgigong, tai chi to takze chifiska sztuka walki. Nazywa sie ja ,medytacja w ruchu”,
poniewaz cechuja ja delikatne, ptynne ruchu, w ktérych nacisk kladzie si¢ na precyzje i sile. Metoda ta,
znana takze jako tai chi chuan, ma tysigce lat. Podobnie jak w przypadku qigong, uczy¢ sie jej trzeba od
mistrza. I tu takze, ze wzgledu na ruch i sile, jakiej wymaga, przed rozpoczeciem treningu warto
skonsultowac sie lekarzem.

e Joga

Jest wiele form jogi - starozytnych indyjskich ¢wiczeni opartych na zalozeniu, ze ciato i oddech 1acza sie
z umystem. Uwaza sig, ze joga powstata 5000 lat temu. Jednym z celéw jogi jest przywrécenie
rownowagi i harmonii ciala i emocji poprzez szereg ¢wiczen i oddech. Stowo ,joga” w sanskrycie
oznacza ,zjednoczenie” lub ,jednos¢”; metode te nazywa sie ,poszukiwaniem duszy” i ,jednoscig
pomiedzy czlowiekiem a bogiem”. Wsréd korzysci z praktykowania jogi wymienia si¢ poprawe
gibkosci i umiejetnos¢ relaksacji. Nie s3 wymagane zadne specjalne warunki; joge ¢wiczyé moze



praktycznie kazdy. Bez problemu znaleZ¢ mozna zajecia grupowe, ksigzki, materiaty wideo. Osoby
cierpiace na przewlekle problemy fizyczne powinny najpierw uzyskac zgode swojego lekarza.

Zarzadzania czasem Dobre umiejetnosci zarzadzania czasem maja kluczowe znaczenie dla
skutecznego radzenia sobie ze stresem. Szczegdlnie wazne jest nauczenie sie ustalania priorytetow i
nieprzyjmowania na siebie zbyt wielu zobowiazan, aby nie dopusci¢ do , przetadowania kalendarza”.
Jednym ze sposobéw na rozwijanie umiejetnosci zarzadzania czasem jest prowadzenie terminarza i
dokladne sprawdzanie zapisanych tam zadan przed podjeciem kolejnego zobowiazania. Mozesz takze
nauczy¢ sie rozpoznawac czynnoéci, ktéra zabieraja zbyt wiele czasu prowadzac przez klika dni
dziennik, aby dostrzec, gdzie marnujesz czas.

Na przyktad eksperci od wydajnosci zalecaja wyznaczenie sobie okreslonej godziny w ciagu dnia (lub
kilku) na sprawdzanie poczty i odpowiadanie na e-maile, zamiast sta¢ si¢ niewolnikiem
przychodzacych wiadomosci. Zaprzestanie odkladania rzeczy na potem to kolejna umiejetnosc
zarzadzania czasem, ktéra warto posias¢ lub doskonalié.

¢ Umiejetnosci organizacyjne

Jedli twoje otoczenie fizyczne (biuro, biurko, kuchnia, garderoba, samochdéd) jest dobrze
zorganizowane, unikniesz stresu zwigzanego z zaginionymi rzeczami lub ,zagraceniem”. Wyréb z
sobie nawyk regularnego porzadkowania papieréw i innych rzeczy, ktére z czasem sie gromadza.

e Systemy wsparcia

Osoby majace duze doswiadczenie ze systemami wsparcia spolecznego w mniejszym stopniu
odczuwaja fizyczne i emocjonalne skutki stresu, niz osoby majace mniej kontaktéw tego typu. Osoby
najblizsze, przyjaciele, wspotpracownicy, sasiedzi czy zwierzeta domowe, stanowig element naszej
sieci spolecznej. Rozwijanie i korzystanie z sieci wsparcia spolecznego jest zdrowe i dla ciala, i dla
umystu.

» Jak szuka¢ pomocy w radzeniu sobie ze stresem?

Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie ze stresem sam albo doswiadczasz stresu w stopniu, ktory jest nie do
udZwigniecia, pamietaj, Ze mozesz znalez¢ pomoc.

1. Idz do lekarza. Stres moze odbi¢ sie na twoim stanie fizycznym, zwieksza podatnos¢ na infekcje i
nasila objawy w zasadzie kazdej choroby przewleklej. Sam stres moze wywolywac szereg objawoéw
fizycznych. Twéj lekarz moze oceni¢ wpltyw stresu na funkcjonowanie twojego ciala i poleci¢ sposoby
przeciwdzialania tym negatywnym wplywom. Pamietaj, aby by¢ ze sobg szczerym/g, jesli chodzi o
skale stresu, na jaki jeste§ narazony/a. W skrajnych przypadkach silnego kroétkotrwatego stresu
wywolanego sytuacja zyciowa lekarz moze porozmawiaé z toba o mozliwym zastosowaniu srodkow
farmakologicznych, aby nieco ostabi¢ krotkotrwale objawy. Moze takze zasugerowac techniki
relaksacyjne i doradzi¢ najlepsze dla ciebie strategie redukowania stresu. Twoj lekarz to takze
doskonaty punkt kontaktowy, jesli zechcesz skorzysta¢ z pomocy psychologa czy terapeuty.

2. Rozwaz wizyte u specjalisty. Wielu specjalistow z zakresu zdrowia psychicznego oferuje pomoc w
radzeniu sobie ze stresem. Pomoc indywidualna i terapia grupowa to sprawdzone sposoby na
redukowanie objawo6w stresu i poprawe ogolnego stanu zdrowia i samopoczucia. Pomoc nie musi mie¢
formy regularnych spotkan przez dtuzszy czas, cho¢ dla niektérych najkorzystniejsza bedzie seria sesji
z wykwalifikowanym terapeuta. Terapeuta moze poméc rozpozna¢ obszary w zyciu i pracy
wymagajace uwagi i popracowac z toba nad strategiami radzenia sobie w najbardziej stresujacych



momentach. Juz sama mozliwoé¢ rozmowy z bezstronnym obserwatorem okazujacym wsparcie moze
by¢ doskonatlym sposobem na roztadowanie napiecia i ztych emocji.

3. Spedzaj czas z tymi, ktérych kochasz Niezliczone badania pokazuja, ze ludzie funkcjonujacy w
ramach zréwnowazonej, szczesliwej struktury spotecznej (na ktora sktadaja sie przyjaciele, rodzina,
najblizsi czy chocby ukochane zwierze) odczuwaja mniej objawéw stresu i lepiej radza sobie ze
stresem, niz osoby pozbawione wsparcia spotecznego. Twoi najblizsi maja takze doskonata mozliwosé
obserwowania twojego stylu zycia i proponowania zmian lub pomocy, gdy tego potrzebujesz.

4.1dz na kurs Wiele programoéw relaksacyjnych, technik medytacji czy metod na rozluznienie fizyczne
lub emocjonalne to po prostu wytrenowane procesy, ktére najszybciej przyswaja sie uczeszczajac na
zajecia lub kurs prowadzony przez kompetentnego instruktora. Dodatkowa korzy¢ to poznanie innych
ludzi o podobnych celach i zainteresowaniach.

Konsultacja merytoryczna - Dr Avrom Simon; Board Certified Preventative Medicine with Subspecialty
in Occupational Medicine (akredytowany specjalista ds. medycyny profilaktycznej i medycyny pracy)

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoly podstawowej
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Zarzadzanie stresem - wykorzystywanie technik samopomocy w zarzadzaniu

Dzialania edukacyjne:

> Rada 1: Okresl zrédla stresu w twoim zyciu

Punktem wyjécia w radzeniu sobie ze stresem jest ustalenie Zrddetl stresu w twoim zyciu. Nie jest to
takie oczywiste, jak sie wydaje. Cho¢ tatwo wskaza¢ gtéwne czynniki wywolujace stres, jak zmiana
pracy, przeprowadzka, rozwdd, to juz okredlenie Zrédel przewleklego stresu moze by¢ bardziej
skomplikowane. Bardzo tatwo przeoczy¢, jak twoje wlasne mysli, uczucia i zachowania przyczyniaja
sie do poziomu codziennego stresu. Oczywiscie mozesz zdawac sobie sprawe z tego, ze stale martwisz
sie o terminy w pracy, ale moze to twoje odkladanie na potem, a nie faktyczne obowigzki w pracy sa
zrédlem stresu.

Aby rozpoznaé faktyczne zrédia stresu przyjrzyj sie dobrze swoim zwyczajom, postawom i
wymoéwkom:

* Czy tlumaczysz sobie, ze stres jest przejsciowy (“Po prostu mam teraz milion rzeczy na glowie”)
nawet jesli nie pamietasz, kiedy ostatni raz miale$ szanse odetchnac?

* Czy uwazasz stres za integralng czes¢ pracy czy zycia prywatnego (“Ciggle jest jakie$ zamieszanie™)
czy element twojej osobowosci (“Po prostu jestem nerwowy/ a, to wszystko”)?

* Czy zwalasz odpowiedzialno$¢ za odczuwany stres na inne osoby lub zdarzenia zewnetrzne, albo
postrzegasz stres jako co$ zwyklego i normalnego?



Dopdki nie przyjmiesz na siebie odpowiedzialnosci za poziom stresu, jaki wywolujesz i utrzymujesz w
swoim zyciu, dopoty nie bedziesz w stanie go kontrolowac.

Zacznij prowadzi¢ dziennik stresu.

Dziennik stresu moze pomoc ci rozpoznaé powtarzajace sie w twoim zyciu czynniki wywolujace stres i
radzi¢ sobie z nimi. Zawsze, gdy czujesz sie zestresowany, zapisz to w dzienniku. Dzieki dziennikowi
dostrzezesz powtarzajace sie schematy i tematy. Zapisuj:

* Co wywolalo stres (jesli nie jestes pewien/pewna sprébuj zgadnac)
* Jak sie czujesz - fizycznie i psychicznie
* Jaka byla twoja reakcja
* Co zrobite$/a$, zeby poprawi¢ sobie nastroj
» Rada 2: Zastap niezdrowe strategie radzenia sobie ze stresem zdrowymi

Pomysél jak dotychczas probowates/as radzi¢ sobie ze stresem w zyciu. Dziennik stresu moze poméc ci
rozpoznac sposoby. Czy twoje strategie radzenia sobie ze stresem sa zdrowe, czy niezdrowe? Niestety
wiele 0s6b prébuje radzi¢ sobie ze stresem w sposéb, ktéry tylko poteguje problem.

Niezdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem:

* Palenie

* Branie lekéw lub narkotykow

* Naduzywanie alkoholu

* Unikanie przyjaciol, rodzimy, aktywnosci

* Objadanie sie jedzeniem $mieciowym albo jedzeniem ,na pocieszenie”
* Odwlekanie

* Siedzenie godzinami ,na telefonie”, uciekanie od teraZniejszosci
* Zapelnianie czyms$ kazdej minuty, aby nie mysle¢ o problemie

* Nadmierne spanie

* Wyladowywanie stresu na innych

Jedli twoje sposoby radzenia sobie ze stresem nie przyczyniaja sie do poprawy twojego stanu
psychicznego i fizycznego, pora poszukaé zdrowszych sposobéw Zadna metoda nie sprawdza sie u
100% os6b i w 100% sytuacji, dlatego eksperymentuj z r6znymi technikami i strategiami. Skup sie na
tym, co cie uspokaja i daje poczucie kontroli.

> Rada 3: Wyprébuj metode ,4A"”

Stres to automatyczna reakcja ukladu nerwowego, ale pewne czynniki go wywolujace pojawiaja sie¢ w
przewidywalnych momentach - np. droga do pracy, spotkanie z szefem, spotkanie rodzinne. Gdy
mamy do czynienia z przewidywalnymi sytuacjami wywotujacymi stres, mozesz albo zmienic¢ sytuacje



o reakcje na nig. Decydujac, ktéra opcje wybra¢ w danej sytuacji warto skorzysta¢ z metody ,4A”:
Avoid [unika¢], Alter [zmieni¢], Adapt [dostosowac], Accept [zaakceptowad].

» Cztery A - Avoid [unika¢], Alter [zmieniac], Adapt [dostosowac], Accept [zaakceptowad]

Unikaé niepotrzebnego stresu

Unikanie stresujacej sytuacji, ktéra wymaga rozwigzania nie jest zdrowe, ale zdziwil(a)by$ sie, jak
wiele czynnikow wywolujacych stres mozna wyeliminowac z zycia.

Naucz si¢ méwic ,nie”. BadZ §wiadom(a) swoich mozliwosci i trzymaj sie tego. I w zyciu prywatnym i
stuzbowym branie na siebie zbyt wiele jest gwarancja stresu. Naucz si¢ rozréznia¢ ,to, co nalezy”
zrobi¢ od tego co ,musi by¢” zrobione, a tam, gdzie to mozliwe, méw ,nie” Zeby nie wzigé na siebie
zbyt wiele.

Unikaj ludzi, ktérzy cie stresuja. Jesli kto$ stale cie stresuje, spedzaj z taka osoba mniej czasu albo
zakoricz znajomos¢.

Przejmij kontrole nad swoim otoczeniem. Jesli wieczorne wiadomosci cie denerwuja, wylacz telewizor.
Jesli denerwuja cie korki, wybierz dluzsza, ale niej zattoczong trase. Jesli nie lubisz robi¢ zakupow,
zamawiaj je w Internecie.

Skro¢ swoja liste rzeczy do zrobienia. Przeanalizuj swoj kalendarz, obowigzki i codzienne zadania. Jesli
masz za duzo na glowie, przenie$ rzeczy, ktére nie sa naprawde konieczne, na koniec listy lub je z niej
catkiem wykresl.

Zmien sytuacje

Jesli nie mozesz uniknaé stresujacej sytuacji, sprobuj ja zmienié. To czesto wymaga zmiany sposobu
komunikowania sie i funkcjonowania w codziennym zyciu.

Wyrazaj emocje zamiast je w sobie ttumic. Jesli kto$ lub co$ cie martwi, badZz bardziej asertywny/a i
wyraz swoje watpliwosci w sposéb otwarty, ale z szacunkiem dla innych. Jeéli musisz sie przygotowac
do egzaminu, a wlasnie wrécil twdj gadatliwy wspotlokator, powiedz od razu, ze masz 5 minut na
rozmowe. Jesli nie bedziesz wyraza¢ swoich emocji, bedzie w tobie narasta¢ uraza i coraz wiekszy
stres.

Badz sktonny/a do kompromiséw. Kiedy prosisz kogo$ o zmiane zachowania, badZ gotéw/gotowa
zrobic to samo. Jesli kazde z was odrobine ustapi, jest szansa, ze znajdziecie porozumienie.

Zapewnij sobie rownowage pomiedzy réznymi zajeciami. Tylko praca, zero zabawy, to prosta droga
do wypalenia. Postaraj si¢ znalez¢é rownowage miedzy zyciem zawodowym a rodzinnym, kontaktami
towarzyskimi a chwilami dla siebie, codziennymi obowigzkami a czasem na odpoczynek.

Dostosuj sie do sytuaciji wywotujacej stres

Jesli nie mozesz zmieni¢ sytuacji, ktéra wywotuje stres, zmieni siebie. Mozesz dostosowaé sie do
stresujacej sytuacji i odzyskac poczucie kontroli zmieniajgc swoje oczekiwania i podejscie.

Przewartosciuj problemy Postaraj si¢ spojrzen na stresujaca sytuacje z bardziej pozytywnej strony.
Zamiast narzekac¢ na korki, potraktuj je jakg szanse na zatrzymanie sie i przegrupowanie, postuchanie
ulubionej stacji radiowej, nacieszenie sie chwila samotnosci.



Spojrz z szerszej. Przyjmij perspektywe stresujacej sytuacji. Zapytaj siebie, jak wazne bedzie ta sytuacja
na dluzsza mete. Czy za miesigc bedzie miala jakie$ znaczenie? A za rok? Czy naprawde warto sie tym
przejmowac? Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, poswie¢ czas i energie na co$ innego.

Dostosuj swoje standardy. Perfekcjonizm to gléwne Zrédlo stresu, ktérego mozna unikngé. Przestan
narazac sie na porazke oczekujac perfekcji. Wyznacz rozsadne standardy dla siebie i innych, i naucz sie
akceptowac cos, co jest ,wystarczajaco dobre”.

Cwicz sie w poczuciu wdziecznosci. Jesli stres cie dotuje, pomysl przez chwile o wszystkim, a co jestes
wdzieczny/a w swoim zyciu, w tym o wlasnych pozytywnych cechach i talentach. Ta prosta strategia
pozwala zachowac¢ odpowiednia perspektywe.

Zaakceptyj to, czego nie mozesz zmienié

Niektoérych Zrédel stresu nie da sie unikna¢. Nie mozesz unikngé ani zmieni¢ czynnikow takich jak
$mier¢ osoby bliskiej, powazna choroba, czy ogélnokrajowy kryzys gospodarczy. W takim wypadku
najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest zaakceptowac sytuacje. Akceptacja moze by¢
trudna, ale na dluzsza mete to tatwiejsze niz pomstowac na sytuacje, ktérej nie da sie zmienic.

Nie prébuj kontrolowac tego, czego kontrolowaé sie nie da. Na wiele rzeczy w zyciu nie mamy
wplywu - na przykiad na zachowanie innych ludzi. Zamiast si¢ nimi stresowac, skoncentruj sie na tym,
nad czym mozesz mie¢ kontrole, jak sposob, w jaki reagujesz na problemy.

Odwréé sytuacje do goéry nogami. Kiedy stajesz przed prawdziwym wyzwaniem, potraktuj je jako
szanse na rozwoj osobisty. Jesli twoje wlasne zlte wybory przyczynily sie do powstania stresujacej
sytuacji, zastanéw sie nad nimi i wyciagnij wnioski na przysztos¢.

Naucz sie przebaczaé. Zaakceptuj fakt, ze zyjemy w niedoskonatym $wiecie i ludzie popelniaja bledy.
Uwolnij sie od gniewu i pielegnowania uraz. Uwolnij sie od negatywnej energii przebaczajac i idac
naprzod.

Podziel sie swoimi uczuciami Wyrazenie tego, co czujesz moze by¢ bardzo oczyszczajace, nawet jesli
nie mozesz zrobi¢ nic, by zmieni¢ stresujaca sytuacje. Porozmawiaj z zaufanym przyjacielem albo
spotkaj sie z terapeuta.

> Rada 4: Rusz sie

Kiedy jeste$ zestresowany/a, pewnie ostatnia rzecza na jaka masz ochote jest wstanie z kanapy i
pojscie pocwiczyé. Ale aktywnos¢ fizyczna do doskonatly reduktor stresu - nie kusisz by¢ sportowcem
ani spedza¢ godzin na silowni, by odczué¢ korzysci z éwiczen fizycznych. Cwiczenie wyzwala
endorfiny, ktére poprawiaja samopoczucie, a takze potrafia odwrécié mysli od codziennych
zmartwien.

Najwiecej korzysci przynosza regularne ¢wiczenia trwajace co najmniej 30 minut, ale mozna pracowac
nad forma stopniowo. Nawet bardzo drobne ¢wiczenia na koniec moga przynies¢ konkretny efekt.
Pierwszy krok, to sie ruszy¢ i zaczaé. Oto kilka sposobéw wlaczenia ¢wiczen fizycznych do twojego
planu dnia:

* Wiacz muzyke i potaricz
* Wyprowadz psa na spacer

* P6jdz po zakupy pieszo lub pojedz na rowerze



* W domu lub w pracy korzystaj ze schodéw zamiast z windy

» Zaparkuj auto w najodleglejszej czesci parkingu i reszte drogi przejdz pieszo.
* Znajdz sobie partnera do ¢wiczen i nawzajem sie motywujcie

* Zagraj z dzieémi w ping-ponga albo gre wideo wymagajaca ruchu
Swiadome rytmiczne éwiczenia sa magicznym pogromca stresu.

Cho¢ niemal kazda forma aktywnosci fizycznej moze pomoc obnizy¢ napiecie i stres, to wlaénie zajecia
rytmiczne sa szczegdlnie skuteczne. Spacerowanie, bieganie, ptywanie, taniec, jazda na rowerze, tai
chi, czy aerobik nalezg do najlepszych. Ale na cokolwiek by sie nie zdecydowal(a), niech to bedzie cos,
co sprawia czy przyjemnos¢, bo tatwej bedzie ci wtedy wytrwac.

Cwiczac staraj sie éwiadomie skupi¢ uwage na swoim ciele i odczuciach fizycznych (i czasem
emocjonalnych) podczas ruchu. Skup sie na przyklad na zgraniu oddechu z ruchami albo na tym jak
storice czy wiatr dotykaja twojej skéry. Dodanie tego elementu swiadomosci pomoze ci wyrwac sie z
kregu zlych mysli, ktére czesto towarzysza wszechogarniajgcemu stresowi.

> Rada 5: Spotykaj sie z innymi

Nie ma nic bardziej uspokajajacego niz czas dobrze spedzony z drugim czlowiekiem, ktéry cie rozumie
i daje poczucie bezpieczeristwa. Prawda jest taka, ze spotkanie twarza w twarz wyzwala kaskade
hormonéw, ktéra neutralizuje obronna reakcje organizmu ,walcz lub uciekaj’. To naturalny
roztadowywacz stresu (a  dodatkowo takze pomaga chroni¢ przed depresja i
niepokojem/rozdraznieniem). Dlatego spotkania z innymi (rodzing, przyjaciolmi) beda twoim
priorytetem.

Pamietaj, Zze osoby z ktérymi rozmawiasz nie musza wcale sprawié, ze stres zniknie. Musza tylko
potrafi¢ stucha¢. Postaraj sie tylko, by obawa przed okazaniem staboéci czy poczucie, ze jeste$ ciezarem
nie powstrzymaly cie przed otwarciem sie. Osoby, ktérym na tobie zalezy poczuja sie¢ wyréznione, ze
im ufasz. To wzmocni wasze relacje.

Oczywiscie nie zawsze ma sie u boku przyjaciela, na ktérego ramieniu mozna si¢ wesprzed, gdy
czujemy sie przytloczeni stresem, ale budujac i utrzymujac sie¢ bliskich przyjaciét mozesz wzmocnic¢
swoja odpornoé¢ na sytuacje wywotlujace stres.

Rady, jak budowac relacje z innymi

1. Nawiaz blizsze relacje ze wspodtpracownikami

2. Zglos sie do pomocy komu$

3. IdZ na lunch lub kawe z przyjacielem

4. Popros osobe, ktéra kochasz, by regularnie sprawdzata, co u ciebie.
5.1dz z kims$ do kina lub na koncert.

6. Zadzwoni¢ lub wyslij email do starego przyjaciela.

7.1dZ na spacer z kumplem z sitowni

8. Zaplanuj raz w tygodniu wyjscie na kolacje we dwoje



9. Poznawaj nowych ludzi zapisujac sie na jaki$ kurs lub do jakiego$ klubu
10. Zwierz sie osobie duchownej, nauczycielowi czy trenerowi
Rada 6: Znajdz czas na zabawe i odpoczynek

Poza postawg , przewodnik stada” i podejéciem pozytywnym, mozesz ograniczy¢ stres w swoim zyciu,
wygospodarowujac czas tylko dla siebie. Nie daj sie wciagna¢ w wir codziennosci tak bardzo, ze
zapomnisz zadbac¢ o wlasne potrzeby. Dbanie o siebie to konieczno$¢, nie luksus. Jesli regularnie masz
czas na odpoczynek i rozrywke, tatwiej bedzie ci radzi¢ sobie z codziennym stresem.

Zarezerwuj sobie czas wolny. Niech chwile odpoczynku i relaksu stang sie elementem twojego planu
dnia. Nie pozwol by ten czas odbieraly ci inne obowiagzki. To twéj czas, by odsapnaé¢ od obowiazkéw i
natadowac baterie.

Zroéb kazdego dnia co$, co lubisz. ZnajdZ czas na zajecia, ktére sprawiajg ci rados¢ - gapienie sie w
gwiazdy, gra na fortepianie czy jazda na rowerze.

Dbaj o poczucie humoru. Obejmuje to takze umiejetnos¢ $miania sie z siebie. Smiech pomaga twojemu
organizmowi walczy¢ ze stresem na wiele sposobow.

Sproébuj technik relaksacyjnych.

Joga, medytacja, czy glebokie oddychanie wprawiaja twoje cialo w stan odprezenia, przeciwieristwo
reakcji ,,walcz lub uciekaj” < jaka wywoluje stres. Kiedy poznasz te techniki i nauczysz sie ich, poziom
twojego stresu spadnie, a twoje ciato i umyst beda spokojne i skoncentrowane.

Opracuj swéj wlasny ,,zestaw antystresowy”.

Zastanéw sie nad lista zdrowych sposobéw relaksowania sie i tadowania baterii. Sprobuj wdrozy¢
cho¢ jeden z tych pomystéw w zycie kazdego dnia, nawet jesli i tak dobrze sie czujesz.

* IdZ na spacer.

* Spedz czas w kontakcie z natura
* Zadzwon do przyjaciela

* Wypoc napiecie ¢wiczac

* Pisz dziennik

* Wez dluga kapiel

* Zapal $wieczki zapachowe

* Delektuj sie kawa lub herbata
* Pobaw si¢ z psem czy kotem
* Popracuj w ogrodzie

* IdZ na masaz

* Poczytaj dobra ksiazke



* Postuchaj muzyki
* Obejrzyj komedie
> Rada 7: Lepiej zarzadzaj swoim czasem

Nieumiejetne zarzadzanie czasem moze spowodowaé wiele stresu. Kiedy masz zbyt wiele na glowie i
nie wyrabiasz sie, trudno zachowac¢ spokédj i koncentracje. Do tego dojdzie pokusa unikania lub
ograniczenia zdrowych rzeczy, ktére powiniene$/powinnas robi¢, by mie¢ stres pod kontrolg, jako
spotkania towarzyskie i sen. Dobra wiadomos$¢: mozna zrobic to i owo by osiggnac zdrowa réwnowage
w zyciu.

Nie bierz na siebie zbyt duzo. Unikaj planowania rzeczy jedna po drugiej, nie prébuj wcisnaé zbyt
duzo w jeden dziefi. Zbyt czesto niedoszacowujemy czasu potrzebnego na rézne rzeczy.

Ustal priorytety. Zréb liste rzeczy do zrobienia i ut6z je w kolejnosci waznosci. Najpierw zréb rzeczy o
najwyzszym priorytecie. Jesli masz do zrobienia co$ szczegélnie nieprzyjemnego lub stresujacego, zréb
to najpierw. Reszta dnia bedzie wtedy przyjemniejsza.

Wieksze projekty dziel na drobne kroki. Jesli duzy projekt wydaje sie przettaczajacy, opracuj plan krok-
po-kroku. Skup sie na jednym mozliwym do ogarniecia kroku, zamiast robi¢ kilka na raz.

Dziel sie¢ obowigzkami. Nie wszystko musisz robi¢ sam(a), czy w domu, w szkole, czy w pracy. Jesli
ktos inny moze wykonac¢ jakie§ zadanie, czemu mu na to nie pozwoli¢? Nie ulegaj pragnieniu
kontrolowania i nadzorowania kazdej najdrobniejszej rzeczy. W ten sposéb pozbedziesz sie
niepotrzebnego stresu.

> Rada 8: Zachowaj rownowage dzieki zdrowemu stylowi zycia

Poza regularnymi ¢wiczeniami, sa tez inne sposoby na prowadzenie zdrowego stylu zycia, ktéry
pomoze zwiekszy¢ twoja odpornoéc na stres.

Zdrowo sie odzywiaj. Dobrze odzywione cialo jest lepiej przygotowane, by radzi¢ sobie ze stresem,
dlatego zwracaj uwage na to, co jesz. Zacznij dzien, jak nalezy, od $niadania i zachowaj energie i czysty
umyst dzieki zbilansowanym, pozywnym positkom przez caty dzien.

Ogranicz kofeing i cukier. Chwilowy ,kop” jaki daje kofeina i cukier czesto szybko korcza sie
spadkiem nastroju i energii. Ograniczajac kawe, napoje, czekolade i stodycze, bedziesz czu¢ sie bardziej
zrelaksowany/a i bedziesz lepiej spac.

Unikaj alkoholu, papieroséw i narkotykéw. Leczenie smutkéw alkoholem czy narkotykami moze i jest
tatwym sposobem na ucieczke od stresu, ale tylko na chwile. Nie unikaj ani nie prébuj zamaskowac
problemu, rozwigzuj je odwaznie i z czystym umystem.

Dbaj o wystarczajaca ilos¢ snu. Sen jest paliwem dla umystu i ciata. Zmeczenie tylko zwigkszy stres,
napedzajac nieracjonalne myslenie.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoly podstawowej

Bibliografia: Autorzy: Lawrence Robinson, Melinda Smith, M.A. i Robert Segal, M.A. Ostatnia aktualizacja:
czerwiec 2017.

https:/ /www.helpguide.org/articles/stress/ stress-management.htm
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Empatia (E)

Techniki pomagajace rozwijaé¢ empatie

Dzialania edukacyjne:

1. Postaw sie w ich sytuacji. Mocno wczuj sie w sytuacje danej osoby. Postaraj sie ocenic¢/zmierzy¢
poziom stresu odczuwanego przez te osobe. Zadawaj pytania, by lepiej zrozumie¢, ale nie bombarduj
jej zbyt wieloma pytaniami, bo mozesz tylko zwiekszy¢ stres dolewajac oliwy do ognia. Naucz sie
koncepcji ,najpierw staraj sie zrozumie¢ innych, potem sam szukaj zrozumienia” - ,Seek First to
understand then to be understood"® autorstwa Stephena R Coveya.

2. Rozwijaj w sobie umiejetnoé¢ obserwacji: Obserwowanie zachowan to najwazniejsza rzecz przy
rozwijaniu umiejetnosci dot. empatii. Podczas rozmowy staraj sie czyta¢ w myslach rozméwcy, ale
unikaj pochopnego osadzania i wyciggania wnioskéw. Oceniaj innych w sposéb uczciwy, z namystem.
Staraj sie nie dziala¢ w afekcie, nie badZ wybuchowy. Caty czas obserwuj swojego rozméwece i postaraj
sie dostrzec ,istote problemu” - kwestie, ktére sa dla tej osoby najwazniejsze. To pomoze zrozumie¢
lepiej problem i moze pomoc ci dotrzeé¢ do jego Zrédla.

3. Rozwijaj umiejetnosci analityczne: Analiza oznacza spojrzenie na sytuacje z réznych perspektyw i
siegniecie do Zrédla problemu. Obejmuje to rozwazenie finansowych, technicznych, emocjonalnych,
zawodowych, logicznych i mentalnych aspektéw sytuacji. Czasem umiejetnoéci analityczne wymagaja
takze rozebrania zlozonego problemu na mniejsze i skupieniu si¢ na rozwigzaniu kazdego z nich
oddzielnie.

4.  Radzenie sobie z sytuacja: Zastanéw sie co ty by¢ zrobil(a) i jak, gdybys znalazl(a) sie w takiej
sytuacji. Zastanéw sie, czy druga osoba moze p6js¢ ta sama droga, by rozwigzaé¢ problem? Pamietaj,
kazda dusza jest inna, dlatego musisz podejs¢ do sprawy majac na uwadze osobowos¢ i charakter
sytuacji, w jakiej dana osoba si¢ znalazta. Na przykltad, inaczej trzeba podejé¢ do problemu bogatej
osoby, ktore wpadta w dlugi, a inaczej do osoby ubogiej; inaczej do osoby wyksztalconej niz do mniej
wyksztalconej.

5. Skuteczna komunikacja: Prawie wszystkie inne umiejetnosci zaleza od umiejetnosci Skutecznej
Komunikagcji. Nie wazne jak jeste$ genialny/a, to nic nie da, jesli nie bedziesz umial(a) skutecznie i w
odpowiedni sposéb wyrazi¢ siebie. Mozesz zapoznaé sie¢ moim artykutem na temat doskonalenia
swoich umiejetnosci komunikacyjnych.

6. Monitoruj: Nie zostawiaj osoby samej sobie, kiedy juz jej pomogtes/as, czy to poprzez udzielenie
rady czy rozwigzanie problemu. Sprawdz po jakims$ czasie, co sie dzieje, po problem moze powracac.

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoly podstawowejBibliografia:
http:/ /www.dailytenminutes.com/2012 /08 / six-techniques-to-develop-empathic.html

Poczucie wlasnej wartosci


http://www.dailytenminutes.com/2012/08/six-techniques-to-develop-empathic.html
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6 rad jak wzmocnié¢ poczucie wlasnej wartosci

Dzialania edukacyjne:

1. Stworz magazyn swojego poczucia wlasnej wartosci

Nie mozesz naprawi¢ czego$, o czym nic nie wiesz. To jeden z gléwnych elementéw terapii
kognitywno-behawioralnej (CBT). Zanim zaczniesz wprowadzaé¢ CBT w zycie, musisz po$wieci¢ sporo
czasu na poznanie irracjonalnych mysli i tego, czego nie nalezy robic.

Tak samo jest z twoim poczuciem wlasnej wartosci. Generalizowanie, powiedzenie sobie ,Jestem do
niczego. Jestem zlym czlowiekiem. Nic nie potrafie.” to powiedzenie sobie prostego, ale bardzo
przekonywajacego klamstwa. Moim zadaniem jest ci powiedzie¢, ze to nieprawda. Kazdy z nas
czasem jest do niczego. Rozwigzaniem nie jest uzalanie si¢ nad swoim ,byciem do niczego” jako
trzonem twojej tozsamosci, ale przyjecie tego do wiadomosci i pdjscie naprzod.

Wez kartke papieru. Posrodku narysuj linie Po prawej stronie linii napisz: “Mocne strony”, a po lewe;:
“Stabe strony.” Wymieri po 10 stabych i mocnych stron. Tak, 10. Moze ci si¢ wydawa¢, ze to bardzo
duzo mocnych stron, jesli masz niskg samoocene, ale zmus sie do znalezienia 10.

Jedli masz problem ze znalezieniem pelnej 10, przypomnij sobie, co ustyszatas/e$ od innych na
przestrzeni lat. “Dzieki, ze mnie wczoraj wystuchatas/es, kiedy gadalem/am jak nakrecona/y”.
“Zrobitas/es$ przy tym projekcie kawat dobrej roboty. Dzieki za pomoc”. ,Nigdy nie widzialam/em,
by kto$ tak lubil prace domowe, jak ty”.” “Masz talent do opowiadania.” Nawet jesli wydaje ci sie, ze
jakas ,mocna strona” jest zbyt gtupia, by ja umiesci¢ na liScie, zréb to mimo wszystko. Zdziwisz sie, jak
tatwo wyliczy¢ 10 takich rzeczy, jesli tylko przyjmie sie odpowiednia perspektywe.

Top jest twdj magazyn poczucia wlasnej wartosci. Pokazuje wszystkie rzeczy, w ktére Swiadcza tym,
ze - jak sobie powtarzasz - jeste$ do niczego, i tyle samo rzeczy, w ktérych wcale nie jeste$ do niczego.
Niektére ze stabych stron bedziesz w stanie zmieni¢, jesli tylko nad nimi popracujesz, na przestrzeni
miesigca, a moze nawet roku. Pamietaj, nikt nie zmienia sie z dnia na dzieri, wiec nie réb
nierealistycznych zalozen, ze mozesz zmieni¢ kazda rzecz w ciggu tygodnia.

2. Przyjmuj realistyczne zalozenia

Nic nie moze skuteczniej zabi¢ poczucia wlasnej wartosci niz nierealistyczne zalozenia czy
oczekiwania. Pamietam, gdy miata dwadziescia kilka lat, mys$latam ,Musze zosta¢ milionerem nim
przekrocze trzydziestke albo bede nieudacznikiem.” (Nawet nie bede prébowaé wyliczaé, co zlego jest
w takim stwierdzeniu.) Powiem tylko, ze kiedy stukneta mi trzydziestka, nie bylam nawet o krok blizej
tego celu. Bylam zadluzona po uszy, a perspektywa posiadania domu na wlasnosé¢ tylko byla bardziej
niz daleka. Moje oczekiwania byly nierealistyczne, a moje poczucie wlasnej wartosci dostato potezny
cios, kiedy skoniczytam trzydziesci lat i zobaczylam, jak daleko mi do celu.

Czasem nasze oczekiwania sa o wiele mniejsze, ale nadal nierealistyczne. Na przyktad: “Chcial(a)bym,
zeby moja mama/mdj tata przestal(a) mnie krytykowac”. Zdarze ci sekret. Nie przestang! Ale to nie
powdd, by ich krytyka wplywala na twéj wlasny obraz ciebie, na twoje poczucie wlasnej wartosci. Jesli



twoje oczekiwania sg ciggle Zrédlem zawodu, zweryfikuj je. Twoje poczucie wlasnej wartosci ci za to
podziekuje.

Moze to takze pomoc ci powstrzymac spirale negatywnego myslenia o sobie samym/samej, ktéra
poglebia niskie poczucie wlasnej wartosci. Kiedy nasze oczekiwania wobec Zycia sa realistyczne,
przestajemy sie karci¢ za nie osiggniecie jakiego$ wyidealizowanego celu.

3. Zapomnij o perfekcjonizmie, lap osiagniecia ... i porazki.

Perfekcja jest nieosiggalna dla nikogo. Odpué¢ wiec. Nigdy nie bedziesz dokonaty/a. Nigdy nie
bedziesz mie¢ doskonalego ciata, doskonalego zZycia, doskonalego zwiazku, doskonalych dzieci,
doskonalego domu. Upajamy sie perfekcjonizmem, doskonaloscia, bo widzimy jej mnéstwo w
mediach. Ale to tylko sztuczny wytwoér spoleczenistwa. To nie jest prawdziwe.

Dlatego tap swoje osiggniecia i trzymaj sie ich. Przyznaj przed soba, ze sa dla ciebie wazne (nie
dewaluuj ich méwiac ,Och, to? To byla fatwizna, nic takiego”). Mozna nawet poméc sobie prowadzac
liste lub dziennik osiggnie¢. Niektorzy moga ja nawet uzupelnia¢ codziennie, inni moga wole¢ robi¢ to
raz w tygodniu, czy raz w miesigcu. najwazniejsze, to wyznacza¢ obie mate cele i ié¢ od jednego do
drugiego, jak w zabawie w Igczenie kropek.

Réwnie wazne jest tez wycigganie wnioskow z bledéw, jakie popetniamy. To nie znaczy, zZe jeste$ zla
osoba, znaczy to tylko, zZe czasem popelniasz btedy (jak kazdy). Btedy to szansa, by sie czego$ nauczy¢ i
by sie rozwijaé, jesli tylko uda nam si¢ wyrwaé z uzalania si¢ nad soba czy krytykowania siebie
samych, i spojrze¢ na niego oczami innych.

4. Poznaj siebie.

,Poznaj siebie” to powiedzenie znane od pokoleri, zachecajace do zglebiania wlasnego ja. Sposrod
osob, jakie spotkatam, najlepiej przystosowanie i najszczesliwsze to te, ktére odrobily te lekcje. Nie
chodzi tylko o to, by zna¢ swoje mocne i slabe strony, ale takze otworzy¢ sie na nowe mozliwosci,
nowe mysli, probowaé nowych rzeczy, nowych punktéw widzenia, nowych przyjazni.

Czasem, kiedy nie mozesz ze soba wytrzymac a twoje poczucie wlasnej wartosci dostato potezny cios,
czujemy, jakby$my nie mieli nic zaoferowania innym ani $wiatu. Moze tak by¢ po prostu dlatego, ze po
prostu nie odkrylismy jeszcze wszystkiego, co tak naprawde mamy do zaoferowania - rzeczy, o
ktérych nie rozwazaliSmy, czy o ktérych jeszcze nie pomysleliémy. Dowiedzie¢ sie, co to jest, mozemy
tylko metoda prob i btedéw. Tak wlasnie ludzie zostaja tym, kim zawsze chcieli by¢ - podejmujac
ryzyko i prébujgc rzeczy, ktérych normalnie by nie sprébowali.

5. Badz gotéw/gotowa skorygowaé wlasny obraz siebie

Na nic zda sie poczucie wlasnej wartosci oparte na starej wersji ciebie, ktérej juz nie ma. Potrafita robi¢
I dobrze wiele rzeczy, ktérych juz nie potrafie. W liccum bylam Swietna z matmy, ale dzi$ nie
rozwigzalabym réwnania nawet gdyby od tego zalezaloby moje zycie. Uwazalam sie za bystra, dopoki
nie dowiedzialam sie, jak niewiele wiem. Catkiem nieZle gralam na puzonie, ale juz nie umiem.

I nie ma w tym nic zlego. Wraz z uplywem czasu kryguje moje przekonania o mnie samej i moich
mocnych stronach. Stalam sie lepsza autorka, i nauczylam wiecej o biznesie, niz kiedykolwiek
wczesniej Nie siedze i nie powtarzam sobie ,Kurcze, szkoda, ze nie umiej juz gra¢ na puzonie, jak
kiedys” (A gdyby mnie to naprawde interesowalo po prostu wzietabym kilka lekcji i znéw zaczeta



grac.) Zamiast tego oceniam siebie z perspektywy ,tu i teraz”, a nie jakiej$ odlegtej starej wersji samej
siebie.

Staraj sie korygowacé swo¢j wlasny obraz siebie, by odzwierciedlal twoje biezace mozliwosci i
umiejetnosci, a nie dawne.

6. Przestan poréwnywac¢ sie z innymi.

Nic nie moze bardzie zrani¢ twojego poczucia wlasnej wartosci niz niesprawiedliwe poréwnania. Joe
ma 3000 znajomych na Facebooku, a ja tylko 300. Mary potrafi mnie wyprzedzi¢ na boisku, kiedy
gramy w pitke. Elizabeth ma wiekszy dom i fajniejszy samochéd, niz ja. im wiecej takich poréwnarn,
tym lepiej widad, jak bardzo moga one wplynac¢ na nasze uczucia w stosunku do nas samych.

Wiem, ze to trudne, ale musisz przesta¢c poréwnywaé sie z innymi. Jedyna osoba, z ktora
powinnas/powinienes$ rywalizowac jeste$ ty sam(a). Te poréwnania sie nieuczciwe, bo nie wiesz tak
duzo, jak ci sie wydaje, o zyciu innych ludzi, czy o tym, jak to jest by¢ nimi. My$lisz, ze im jest lepiej,
ale moze by¢ 100 razy gorzej, niz ci sie wydaje. (Na przyklad, Joe zaplacil, zeby mie¢ tak wielu
znajomych; rodzice Mary zmuszali ja do uprawiania sportu, odkad skoriczyla 3 lata; a Elizabeth zyje w
malzeristwie bez mitosci, ktore tylko z pozoru jest idealne.)

Grupa docelowa: Uczniowie starszych klas szkoty podstawowej
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