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Z PROF. MICHAELA SAMBANIS ROZMAWIA ANETA GLADYS

ANETA GLADYS Jakie podstawowe zasady psy-
chologii pozytywnej najlepiej sprawdzajg sie w na-
uczaniu jezykéw?

MICHAELA SAMBANIS Psychologia pozytywna to
dziedzina psychologii zajmujgca sie mocnymi stro-
nami i potencjatem, co bardzo dobrze uzupetnia
psychologie jako catosc. Psychologia, powiedzmy —
klasyczna — skupia sie bardziej na zaburzeniach
i problemach zdrowotnych. Dlatego psychologia
pozytywna i klasyczna tadnie do siebie pasujg, do-
brze sie uzupetniaja.

| powiedziatabym, ze jednym z kluczowych i bardzo
fundamentalnych modeli w psychologii pozytywnej
jest model PERMA autorstwa Martina Seligmana,
ktory przedstawia pie¢ czynnikow prowadzgcych do

petnego, satysfakcjonujgcego zycia, a tym samym
rowniez do satysfakcjonujgcego czasu w szkole. ,P”
oznacza pozytywne emocje, ,E” to zaangazowa-
nie, ,R" odnosi sie do relacji, zwigzkdéw, ,M" to sens,
sensownosc oraz ,A" to osiggniecia, czyli cos w ro-
dzaju dazenia do swoich celow. Prosze zauwazyc,
ze kluczowym czynnikiem, pierwszym czynnikiem,
o ktorym wspomniano w tym modelu, sg pozytyw-
ne emocje.

ANETA GLADYS Jak pozytywne emocje wptywaja
na efektywnos¢ nauki jezykow?

MICHAELA SAMBANIS Przede wszystkim warto
wiedziec, ze jezyk i emocje sg ze sobg scisle powig-
zane. Sg one rowniez bardzo scisle powigzane w na-
szym mozgu. Kazdy wie z wtasnego doswiadczenia,



ze kiedy nauka jezyka jest przyjemna, kiedy nauce
jezyka towarzyszy radosc, uczymy sie szybciej,
z wiekszg tatwoscig i trwalszymi efektami. Aspekt
trwatosci nauki w kontekscie pozytywnych emocji
jest szczegolnie interesujgcy, poniewaz mozg, przy-
pominajac sobie cos, czego nauczylismy sie w prze-
sztosci, rowniez przypomina sobie emocje, ktore
towarzyszyty temu procesowi. Czesto najpierw
wraca do nas uczucie, jakie towarzyszyto nauce,
zanim przypomnimy sobie konkretne informacje.
Jesli te emocje byty pozytywne, mozg chetniej do
nich wraca. Natomiast jesli nauka byta nudna lub
ucigzliwa, staramy sie unikac tych wspomnien, co
sprawia, ze informacje, tresci stajg sie bardziej po-
datne na zapominanie.

Badania eksperymentalne jasno pokazujg, ze po-
zytywne emocje majg korzystny wptyw na efekty
uczenia sie. Badacze czesto przeprowadzajg takie
eksperymenty, ze uczg uczestnikow — zazwyczaj
stowek — raz w warunkach pozytywnie wptywa-
jacych na ich nastrdj, np. poprzez piekng muzyke
lub zabawne obrazy, a innym razem w neutral-
nych warunkach, jesli chodzi o ich nastrdj. Wyniki
jednoznacznie pokazuja, ze w pozytywnym stanie
emocjonalnym uczymy sie wiecej i lepiej. Dlatego
pozytywne emocje w klasie naprawde sie optacaja.

ANETA GLADYS Jakie technikiiéwiczenia z nurtu
psychologii pozytywnej moga skutecznie moty-
wowac uczniéw do nauki? Czy moze Pani podac
kilka przyktadow?

MICHAELA SAMBANIS Z przyjemnoscig. Nauka
powinna sprawiac¢ nam radosc, a konkretnie radosc
W znaczeniu doceniania siebie i nagradzania. Kiedy
podejmujemy wyzwanie, stawiamy czota sytuacji,
ktora wymaga od nas wysitku. Pokonanie tego wy-
zwania prowadzi do uczucia spetnienia i satysfakcji.
To jest, ze tak powiem, zasada podstawowa. A ¢wi-
czenia, ktore motywujg do nauki — wezme bardzo
proste, ktére bardzo mi sie podoba, nie potrzeba do
niego zadnych pomocy. Bytoby to ¢wiczenie, ktore
nazywa sie ,happy moment”, czyli przypomnienie
sobie szczesliwego momentu. Prosimy ucznidw, aby
przed rozpoczeciem pracy lub nauki przypomnieli

sobie jakis piekny moment z przesztosci lub miej-
sce, w ktorym lubig przebywac. Wszyscy mamy
takie ulubione miejsca, na przyktad miejsce, do-
kad jedziemy na wakacje i cieszymy sie, ze znowu
tam wrocimy. Myslenie o takim miejscu sprawia, ze
jesteSmy bardziej otwarci, pozytywnie nastawieni
i petni energii. To ¢wiczenie uwazam za wspaniate,
bo jako nauczyciel nie potrzebuje zadnych mate-
riatdow. Moge po prostu ¢wiczy¢ z uczniami. Zanim
zmierzymy sie z jakims$ wyzwaniem, udajemy sie do
pieknego miejsca, ktore lubimy, lub przypominamy
sobie szczesliwy moment. Co jeszcze mozna zrobic,
aby zmotywowac? Jestesmy w dziedzinie dydakty-
ki jezykowej, stgd najwazniejsze jest wykorzystanie
mocy stow, czyli zbieranie stow pozytywnych. Mo6-
wimy do ucznidw/uczennic: ,Zastanow sie, ktore
stowa sprawiajg, ze czujesz sie dobrze, kiedy sg do
ciebie wypowiadane”. | wtedy uswiadamiamy so-
bie, ze sprawia mi radosc, gdy ktos mowi do mnie

.dziekuje” albo ,dobrze to zrobitas/es” lub ,zobacz,

jakie to stodkie”. To jest cos dobrego. Nastepnie
zbieramy te pozytywne stowa w klasie i wspolnie
Z nich sie cieszymy.

ANETA GLADYS Jakie strategie lub techniki moga
nauczyciele jezykéw obcych zastosowac, aby
zwiekszy¢ zaangazowanie ucznidéw oraz wspieraé
ich dobrostan?

MICHAELA SAMBANIS Jesli chodzi o dobre samo-
poczucie, a takze o gotowosc¢ do nauki i zaangazo-
wanie, kluczowy jest obszar ¢wiczen zwigzanych
z wdziecznoscig. W naszym przewodniku, ktéry na-
zywa sie ,Happy Learning” i zostat wydany w 2024
roku, proponujemy na przyktad cos, co w jezyku nie-
mieckim mozna by okresli¢ jako ,nasz stoik wdziecz-
nosci”. Na czym to polega? Z uczniami w klasie na-
zywamy mate rzeczy, za ktore jesteSmy wdzieczni.
Zapisujemy je na karteczkach. Na przyktad: ,Dzis$
Swieci stonce — jestem za to wdzieczna/y”. | uczen
zapisuje ,storice” lub ,Jestem wdziecznaly za ston-
ce”, w zaleznosci od poziomu jezykowego. Kartecz-
ki zbieramy i patrzymy, co sprawia radosc¢ innym,
co wptywa na nas, poprawia nasze samopoczucie
i zwieksza naszg radosc. Bycie szczesliwym ozna-
cza: by¢ zdrowszym, mie¢ mniej hormonow stresu,
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ato zaczyna sie od drobnych rzeczy w codziennym
zyciu. Mysle, ze obecnie musimy rowniez szczegol-
nie zwracac uwage na ¢wiczenia koncentracji, ktére
pomagajg naszym uczniom znalez¢ spokoj, skupic
sie na czyms, wyeliminowac rozpraszajagce mysli,
poniewaz problemy z koncentracjg stajg sie coraz
czestsze i utrudniajg nauke, prowadzac do frustracji
zamiast radosci z nauki. Te dwa elementy: zdolnosc¢
koncentracji i praktykowanie wdziecznosci uwazam
za kluczowe, gdy mowimy o dobrym samopoczuciu
i zaangazowaniu uczniow.

ANETA GLADYS Pozytywne nastawienie do nauki
jest istotnym elementem skutecznosci procesu
nauczania. W jaki sposéb mozemy wspiera¢ pozy-
tywne nastawienie na lekcjach jezykow?

MICHAELA SAMBANIS Zgadza sie. Nasz mozg fak-
tycznie chce sie uczyc, do tego jest stworzony. Mo-
zemy mu w tym pomoc albo sprawic, ze przestanie
lubi¢ nauke. Mysle, ze jesli spojrzymy ponownie na
nauke jezykow, to kluczowe jest mowienie. Kiedy
zaczynamy uczyc sie jezyka, to chcemy w rzeczy-
wistosci umie¢ porozumiewac sie. Wyobrazamy
sobie komunikacje z innymi ludzmi, robienie zaku-
pow, cokolwiek. Mowienie jest naszg wewnetrzna
tesknotg, ktorg naprawde chcemy zaspokoic. Dla-
tego uwazam, ze kluczowe jest, aby od samego
poczatku czerpac rados¢ z mowienia, nawet jesli
bedzie to tylko jedno stowo, gdy zaczynamy na-
uke. Mozna wykorzystac¢ ¢wiczenia, ktore pochodza
z improwizacji teatralnej (Improtheater) i nie musza
byc¢ skomplikowane. Mogg by¢ raczej prostymi cwi-
czeniami na rozgrzewke. Proponujemy na przyktad
¢wiczenie ,Hi-Ha-Ho". Sprobuije je krotko wyjasnic:
stoimy w kregu z uczniami, pierwszy uczen mowi
sylabe ,Hi". Drugi uczen kontynuuje i mowi ,Ha",
wykonujac przy tym jakis ruch i uzywajgc mimiki lub
gtosu. Trzeci mowi ,Ho" do drugiego. | w ten sposdb
tworzymy matg sekwencje rozmowy, ale tylko z wy-
korzystaniem sylab. Kiedy uczniowie czujg sie spieci
i mysla .Ojej, mowienie przed innymi!”, zauwazaja,
ze z Hi-Ha-Ho" jest to mozliwe. Mozemy potem
przejs¢ do stow i zastanawiamy sie nad trzema sto-
wami, ktore uczniowie powinni pocwiczyc, takie jak
np. ,Brotchen” (butka), ,Eichhérnchen” (wiewidrka)

i ,Streichholzer” (zapatki). To wystarczajgco trudne
stowa, i mozemy ¢wiczyc¢ dalej, zamiast z sylabami,
z wykorzystaniem wyrazéw ,Brétchen”, ,Eichhdrn-
chen” i ,Streichhdlzer”. Rozpoczynamy cwiczenie
w kregu, to zawsze wywotuje Smiech, cos sie nie
udaje, ktos robi to szczegodlnie ekspresyjnie i wszy-
scy w klasie cieszg sie z tego. Uwazam rowniez, ze
wazne s3 strategie osiggania celow, ktére umozli-
wiajg uczniom doswiadczenie skutecznosci i doce-
nienie wszystkiego, co juz zrobili i nauczyli sie. Jesli
ktos potrafi powiedziec to trudne stowo ,Streichhoél-
zer’, to juz jest to sukces i mozna sie z tego cieszyc.
Oczywiscie mamy duzo materiatu i chcemy i$¢ do
przodu. Ale warto poswieci¢ 2 minuty kazdego ty-
godnia, na przyktad w pigtki, gdy tydzien sie konczy,
lub na rozpoczecie nowego tygodnia, aby podsu-
mowac, czego nauczylismy sie w minionym tygo-
dniu. To sprawia, ze czujemy sie dumni z osiggniec.

ANETA GLADYS Wielu uczniéw odczuwa niepokdj
przed uzywaniem obcego jezyka w rozmowach.
Jak radzi¢ sobie z lekiem przed méwieniem w ob-
cym jezyku?

MICHAELA SAMBANIS Tak, ma Pani racje, sg ucz-
niowie, ktorzy majg opory i obawy przed mowieniem
w klasie, a tym bardziej w obcym jezyku, kiedy oba-
wiajq sie, ze popetnig btad. Musimy jako nauczyciele
miec to na uwadze. Badalismy to w roznych klasach
i dzis istniejg narzedzia do mierzenia poziomu leku
przed mowieniem. Stwierdzilismy, ze okoto potowa
uczniow w grupach klasowych zmaga sie z oporami
lub lekiem, gdy chodzi o mowienie. Czasami w takim
stopniu, ze niemal nie mogg oddychac, zwtaszcza
w przypadku nastolatkow. Jest to dla nas niezwykle
wazne. Negatywne emocje, w tym strach, sg czescia
nas. Pozytywna dydaktyka jezykowa i psychologia
pozytywna koncentrujg sie na pozytywnych emo-
cjach, takich jak wdziecznosc i szczescie, ale takze
negatywne emocje sg czescig naszej rzeczywisto-
sci. Ostatecznie wszystkie emocje sg informacjami,
ktore nasz mozg przesyta na temat tego, jak prze-
zywamy dang sytuacje — mogg to by¢ emocje ta-
kie jak strach, szczescie czy ekscytacja. Nasz mozg
chce nam przekazac informacje o tym, jak przezy-
wamy dang sytuacje. Czasami odbieramy je dosc



neutralnie, czasem niektore emocje sg przyjemne,
a inne nieprzyjemne. Wazne jest, aby nie probowac
sztucznie ttumic strachu, poniewaz w przeciwnym
razie moze on powrocic w silniejszej formie, ale
rowniez, aby go nie wzmacniac. Nasz mozg reaguje
na strach bardzo czujnie, poniewaz ma nas chro-
nic. Jesli zauwazysz, ze stajesz sie nerwowy w takiej
sytuacji w klasie, nie koncentruj sie tylko na swoim
strachu, ale pozwol mu odejs¢, ucz sie go oswajac.
To jest kluczowe — strach jest obecny, ale powinien
znikngc¢. Zastanawialismy sie rowniez, ktore techniki
moglibysmy poleci¢ do wykorzystania w klasie, szu-
kalismy przyktadow do naszego poradnika, ktore sg
oparte na badaniach i doszlismy do dwoch technik:
.Nazywanie i oswajanie emocji” oraz ,eksponowanie,
ekspozycja“. Pierwsza technika polega na nazywa-
niu i oswajaniu swoich emocji, na przyktad mowie:
,Coz, jestem naprawde zdenerwowanaly” i mysle,
ze to catkiem w porzadku, jesli dzieci lub mtodziez
w klasie tak mowia, wyrazajg swoje obawy, a ty row-
niez jako nauczyciel mozesz to powiedziec¢: ,O, je-
stem teraz troche zdenerwowanal/y, bo musze cos
powiedziec”. Wtedy strach ustepuje. | to dobrze, ze
to mowisz. Teraz mozemy przejs¢ do odpowiedzi.

ANETA GLADYS Jak wazne sg zatem pochwaty
i informacja zwrotna w nauczaniu jezykow, i jak
mozna je efektywnie stosowac?

MICHAELA SAMBANIS Przede wszystkim, pochwa-
ta ma ogromng moc. | wtasciwie to, co uwazam za
najpiekniejsze w pochwatach, to to, ze dajg energie
osobie, ktorg chwalimy. Kiedy ktos dostrzega, ze
wktadamy wysitek i nas za to chwali, niemal nie ma
nic lepszego — to prawdziwa kaskada odczuwania
szczescia. Pochwata jest zatem silnym narzedziem
W nauczaniu; nie nalezy jej stosowac bezmyslnie
i bez umiaru, ale rowniez nie mozna byc¢ skapym
w jej udzielaniu. Gdy ktos sie stara, naprawde war-
to zwrdcic na te osobe uwage, poswiecic jej chwi-
le i powiedziec¢: ,Widze, ze wktadasz duzy wysitek
i bardzo sie z tego ciesze” — czyli okazac jej zain-
teresowanie. Nigdy nie powinnismy ktamac, gdy
chwalimy. Nie nalezy probowac¢ manipulowac, tzn.
czasami chwali¢, aby w jakis sposob warunkowac
okreslone zachowanie. Chodzi o to, ze nie powinno

tak by¢ podczas stosowania pochwat. Wazng wska-
zowka jest, aby nie chwali¢ ludzi lub uczniow za ich
cechy charakteru. To jest zazwyczaj robione z do-
brymiintencjami, gdy mowimy na przyktad: ,Jestes
naprawde madra/y, tak samo jak twoja starsza siostra,
ktorg tez uczytam jezyka niemieckiego.” To moze
byc¢ dobrze zamierzone, ale dla osoby otrzymujgcej
pochwate brzmi to tak, jakby wszystko byto przy-
padkiem, i ze sama niewiele zrobita. To wtasciwie
jest przeciwienstwo pochwaty. Jesli jednak prze-
strzegamy podstawowych zasad chwalenia, mo-
zemy 0siggnac naprawde wiele i wprowadzi¢ wiele
radosci do naszej klasy.

ANETA GLADYS W Poradniku ,Happy Learning”
piszg Panstwo o odpornosci i poczuciu wtasnej
skutecznosci. Co wtasciwie oznaczajg te dwa po-
jecia? Czy i jak mozna je rozwijac i ksztattowac?

MICHAELA SAMBANIS Jak najbardziej. Zarowno
odpornos¢, jak i poczucie wtasnej skutecznosci
mozna w duzym stopniu wycwiczyc. Jest to niezwy -
kle dobre, zarowno dla nas, jak i dla naszych ucz-
niow, poniewaz nie jesteSmy z gory zdeterminowani
genetycznie, a odpornosc to nasza psychiczna sita
przetrwania. Z jednej strony wszyscy napotykamy
na jakies stresory, musimy radzi¢ sobie z wyzwa-
niami dnia codziennego, a z drugiej strony mozemy
rozwijac¢ elementy wzmacniajgce naszg odpornosc
psychiczng i zdolnosc¢ do radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami. To jest Scisle powigzane z poczuciem
wtasnej skutecznosci, ktore ostatecznie czyni nas
rowniez bardziej odpornymi. Doswiadczamy wtas-
nej skutecznosci, kiedy sami mozemy wzigc spra-
Wy W swoje rece i przejgc za to odpowiedzialnosc.
A takze kiedy udaje nam sie osiggngc¢ nasz cel.

Dlatego uwazam, ze kluczowym aspektem poczucia
skutecznosci jest wypracowanie co najmniej jednej
strategii z uczniami, ktéra pozwoli im zdefiniowac
swoje cele i naprawde je realizowac, a nie tylko ma-
rzy¢ o czyms w stylu ,chciat(a)bym miec piatke z je-
zyka niemieckiego, ale nauka to juz nie moja bajka”.
Tak to po prostu nie dziata. W jaki sposob rzeczy-
wiscie osiggne swoje cele? Co musze zrobic¢? Jesli
opracujemy to wspolnie z uczniami, mozemy im
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przekaza¢ odpowiedzialnosc¢ i umozliwi¢ osiggnie-
cie ich celow, co pozwali im poczuc sie skutecznymi.

Moze jeszcze jedna drobna wskazowka, ktérg uzna-
tam za bardzo interesujgcg podczas poszukiwan do
tego poradnika, to tzw. ,mowa prywatna, mowa
skierowana do siebie” (private speech). Mowa pry-
watna oznacza nic innego, jak wewnetrzny dialog
lub po prostu mowienie do siebie. Kiedy musze pod-
jgc¢ decyzje lub cos zaplanowac, czesto dobrze jest,
jeslina chwile porozmawiam ze sobg. Kojarzymy to
z osobami, ktore wydajg sie dziwne, ale w rzeczy-
wistosci wszyscy mowimy do siebie — dzieci mowig
do siebie, my pdzniej to ttumimy, ale to pomaga na-
szemu mozgowi sie uporzadkowac, kiedy szukamy
rozwigzania lub musimy cos wypracowac. Mowigc
do siebie, nasz mozg wykazuje podobny wzorzec
aktywacji, jak wtedy, gdy rozmawiamy z innymi. To
daje poczucie skutecznosci i jest naprawde potez-
ne, podczas gdy samo myslenie bez mowienia do
siebie moze byc¢ trudniejsze. To taka mata dodat-
kowa wskazowka.

ANETA GLADYS Uczenie sie to aktywny proces.
Jaka role odgrywaja relacje miedzy nauczycielem
a uczniami w budowaniu ich dobrostanu?

MICHAELA SAMBANIS Uhm, uczymy sie przede
wszystkim poprzez interakcje. Zwtaszcza jezykow
uczymy sie w interakcji. Do pewnego stopnia moze
byc interesujgce, kiedy nie mamy wokot siebie ludzi,
z ktérymi mozemy rozmawiac, ale szybko osigga to
pewien prog, po ktérym przestaje nas to ciekawic.
Jestesmy istotami spotecznymi, lubimy by¢ w kon-
takcie z innymi ludzmi, odkrywac ich itd. Wtasnie
W nauczaniu jezykéw obcych — czy jezykow w 0go-
le — nauczyciel naturalnie reprezentuje jezyk wraz
zjego kulturg, pieknem i osobliwosciami, ktore kazdy
jezyk w sobie ma, i to my ozywiamy jezyk, pomaga-
jgc naszym uczniom go opanowac. Jestesmy towa-
rzyszami, wzorami do nasladowania, wprowadza-
my rados¢, ciekawosc i energie do klasy. Nic wiec
dziwnego, ze badania pokazujg, ze nauczyciel jest
najwazniejszym, najsilniejszym czynnikiem oddzia-
tujgcym w klasie. Dobrze jest by¢ godnym zaufania,
a jednoczesnie profesjonalnym — nie powinnismy

by¢ kumplami naszych uczniow, ale oferowac im
niezawodnos¢, a czasem fachowosc. Otwartosc,
ciekawos¢, poczucie humoru — to wszystko sg
wspaniate cechy. Wazne sg rozne rodzaje interak-
cji. Wspominatam juz teatr improwizacji, ktory daje
mozliwosc realizowania wielu fascynujgcych rzeczy
i wprowadzania swiata i kontekstow do klasy, a takze
wspieranie zarowno interakcji nauczyciel—-uczen, jak
i dobrej interakcji miedzy samymi uczniami.

ANETA GLADYS W ,Poradniku” wspominajag
Panstwo o uczeniu sie kooperatywnym. To dobry
sposob na dobre relacje w klasie i skutecznosé¢
nauczania?

MICHAELA SAMBANIS Istotnie, wspolne osigganie
celow, zwtaszcza w kontekscie szczegolnych wy-
magan i zadan, jest naprawde wspaniate.

ANETA GLADYS Co moéwig nam badania? Czy
istniejg takie, ktore wykazujg bezposredni zwig-
zek miedzy stosowaniem zasad psychologii po-
zytywnej a skutecznoscig uczenia sie i nauczania
jezykow obcych?

MICHAELA SAMBANIS Mozna uwypukli¢ kilka kwe-
stii, poniewaz jest to naprawde fascynujace pole.
Po pierwsze, istniejg badania, ktore pokazuja, ze
uwzglednienie i traktowanie powaznie pozytywnych
czynnikdw w nauczaniu prowadzi do wiekszej satys-
fakcji, lepszej motywacji, wiekszej checi do dziata-
nia, a w rezultacie do lepszych wynikow nauczania.
To jest to, czego wszyscy pragniemy — zarowno
nauczyciele, jak i uczniowie, aby wyniki byty dobre.
Dotyczy to zarowno nauki jezykow, jak i innych
dziedzin. Kolejne badania pokazuja, ze dostrzega-
nie matych radosci w codziennym zyciu prowadzi
do wiekszego sukcesu. Pokazujg tez, ze zdolnosci
poznawcze rosng, pewnosc siebie wzrasta, gdy nie
pozwalamy, by szczescie przeszto nam obojetnie,
lecz cieszymy sie nim, co ostatecznie przektada sie
na lepsze wyniki. Co wiecej, to, co mnie rowniez
cieszy, to fakt, ze odzyskujemy wiecej pozytywnych
emocji, poniewaz uwalniamy wiecej pozytywnych
emocji. Na koniec, istniejg badania, ktore pokazuja,
ze pozytywne doswiadczenia w nauce jezyka nie



tylko korzystnie wptywajg na nauke jezykow, ale
rowniez maja tzw. efekty transferu na inne obszary,
takie jak kreatywnos$c¢ czy rozwdj osobisty. Mozemy
wiec podsumowac, ze istniejg solidne podstawy, ale
jest tez wiele mozliwosci badawczych. W 2025 roku
opublikujemy naukowsa ksigzke ,Pozytywna dydakty-
ka jezykow obcych’, ktora jeszcze bardziej pogtebi
i uzupetni nasz praktyczny ,Poradnik” — oraz przy-
niesie nowe wyniki, wskazujgc jednoczesnie obszary,
ktore wymagajg dalszych badan.

ANETA GLADYS | na zakonczenie prosze o kilka
wskazoéwek dla nauczycieli. Jak oni mogg zadbac
o swoj dobrostan?

MICHAELA SAMBANIS Zadata Pani bardzo wazne
pytanie. Rzeczywiscie mozna powiedziec ,szczes-
liwy nauczyciel” — ,szczesliwi uczniowie” lub od-
wrotnie: ,szczesliwi uczniowie” — ,szczesliwy na-
uczyciel” — te dwa elementy sg ze sobg powigzane.
Zawod nauczyciela jest wspaniaty, ale rowniez wy-
magajacy, wymaga od nas duzo energii i dobrej
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, a takze
umiejetnosci zwalniania i oczyszczania umystu. Cie-
sze sie, ze porusza pani ten temat. W rzeczywistosci
w tej ksigzce, ktorg opublikujemy w 2025 roku, be-
dzie specjalny rozdziat na ten temat, co w dydaktyce
nie jest powszechne, ale to sg elementy potgczone:
nauczyciel i uczniowie.

Moje rady bytyby nastepujace:

e /Zwracaj uwage na wszystkie pozytywne rzeczy,
ktore spotykasz w ciggu dnia.

e Dziel sie pozytywnymi emocjami i zobacz, o ile
wiecej pozytywnych emocji otrzymujesz. To
naprawde dodaje radosci, energii i motywacji
do pracy.

e Oczywiscie sg podstawowe rzeczy, na ktore po-
winnismy zwracac¢ uwage: wystarczajgca ilos¢
snu, co w zawodzie nauczyciela, z ktorym wig-
ze sie wczesne wstawanie i poprawianie prac do
pozna, nie jest tatwe.

e Odpowiednie odzywianie, ruch — duzo siedzimy
lub stoimy. Spacer to swietna opcja, podobnie
jak ¢wiczenia oddechowe, joga i inne.

Nauczyciele noszg ze sobg duzy bagaz, majg do
czynienia z wieloma obowigzkami i odpowiedzial-
noscig i dlatego muszg dbac o siebie.

Bardzo dziekuje za zaproszenie, ciesze sie, ze mo-
gtam uczestniczy¢ w rozmowie i zycze wiele rado-
sci z pracy. @

prof. dr MICHAELA SAMBANIS jest profesorem
dydaktyki jezyka angielskiego na Wolnym Uniwer-
sytecie w Berlinie. Ksztatci tam nauczycieli i jest
zaangazowana w dydaktyke pozytywng. W swojej
pracy taczy rozne nauki (neurobiologie, psycholo-
gie pozytywna, dydaktyke). Jednym z jej gtownych
celow jest uczynienie nauki uzyteczng w praktyce,
jak tez zgtebianie praktycznych zagadnien.

ANETA GLADYS jest konsultantem ds. jezykow
obcych w Mazowieckim Samorzgdowym Centrum
Doskonalenia Nauczycieli, Wydziat w Warszawie,
oraz petni role Koordynatora Miedzywydziatowego
Zespotu ds. Jezykow Obcych w MSCDN. Dodat-
kowo, petni funkcje Koordynatora Regionalnego
Punktu Informacyjnego Narodowe] Agencji Pro-
gramu Erasmus+ oraz Europejskiego Korpusu So-
lidarnosci. Jako Koordynator projektu wspotpracy
miedzynarodowej Erasmus+ w sektorze Edukacja
szkolna, Akcja 2, angazuje sie w rozwoj miedzyna-
rodowych projektow edukacyjnych.

NAUCZANIE | UCZENIE SIE





