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WPROWADZENIE

W ciggu ostatnich kilku dekad w dziedzinie edu-
kacji ktadzie sie coraz wiekszy nacisk na dobro-
stan i zdrowie psychiczne. Wynika to ze zwiekszo-
nej swiadomosci i zrozumienia tego tematu oraz
zmniejszenia stygmatyzacji wokot problemow ze
zdrowiem psychicznym.

Nowoczesna edukacja ma podejscie holistyczne,
ktadgce nacisk na rozwdj catego dziecka, a to
oznacza uwzglednienie aspektow emocjonalnych
i spotecznych, a nie tylko osiggniec edukacyjnych.

W latach 80. i 90. XX wieku mozna byto zaob-
serwowac pierwsze wysitki na rzecz wtgczenia do
edukacji tematyki zdrowia i dobrego samopoczucia.
Odbywato sie to w ramach programoéw Swiatowe;]
Organizacji Zdrowia, takich jak Szkoty Promujace
Zdrowie'. Na poczatku 2000 roku, w wyniku sze-
roko zakrojonych badan, zaczeto podkreslac zwig-
zek miedzy dobrym samopoczuciem a wynikami
w nauce. Kilka lat pozniej pandemia COVID-19

A Konu, M. Rimpela, Well-being in schools: a conceptual model,

,Health Promotion International”, Volume 17, Issue 1, March 2002,

s. 79-87, https://doi.org/10.1093/heapro/17.1.79
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jeszcze bardziej uwypuklita pilng potrzebe wdroze-
nia programow budowania dobrostanu nauczycieli
i uczniow w placowkach oswiatowych. W ciggu
ostatnich lat niektore badania wykazaty, ze:

* Nauczyciele zgtaszajg jedne z najwyzszych po-
ziomow stresu zawodowego i wypalenia zawo-
dowego w poréwnaniu z innymi zawodami?;

e Duzagrupa nauczycieli doswiadcza symptomow
pogorszenia zdrowia psychicznego w zwigzku ze
swojg pracg. Wiekszosc z nich twierdzi, ze praca
negatywnie wptyneta na ich zdrowie psychicz-
ne i fizyczne®;

e Wielu nauczycieli uwaza, ze ich szkoty nie za-
pewniajg wystarczajgcego lub odpowiedniego
wsparcia w zakresie dobrostanu. Najczesciej wy-
mienianym aspektem jest samo miejsce pracy,
CO oznacza, ze srodowisko pracy nie promuje
dobrostanu®.

2 L Taylor, W. Zhou, L. Boyle, S. Funk, J-E. De Neve, Wellbeing for
school- teachers, International Baccalaureate Organization, 2024.

3 Teacher Wellbeing Index 2022. Education Support; https://www.edu-
cationsupport.org.uk/media/zoga2rl3/teacher-wellbeing-index-2022.pdf
4 Ipidem.



Ten sam zakres badan wykazat, ze dobre samopoczucie nauczyciela ma znaczacy wptyw na samopo-

czucie ucznia i sukces dydaktyczny. Oznacza to, ze zdrowie psychiczne ucznia jest scisle powigzane

z dobrostanem ich nauczyciela.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) we wspot-
pracy z UNESCO uruchomita w 2021 roku Globalne
Standardy dla Szkét Promujgcych Zdrowie®. Stan-
dardy te obejmuja: polityke i zasoby rzadu i szkoty,
zarzadzanie szkotg i przywodztwo, a takze partner-
stwa spoteczne, program nauczania w szkotach,
srodowisko spoteczno-emocjonalne i srodowisko
fizyczne, jak tez szkolng stuzbe zdrowia. Standardy
te majg na celu poprawe zdrowia i samopoczucia
uczniow poprzez wtgczenie promocji zdrowia do
wszystkich aspektow zycia szkolnego. Dotyczy to
takze projektow spotecznych, a takze programow
promocji zdrowia dla personelu, ktore wskazuja,
w jaki sposob promowanie zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia wspiera cele edukacyjne.

> https://www.who.int/news/item/22-06-2021-unesco-and-who-
-urge-countries-to-make-every-school-a-health-promoting-school

Coraz wiecej nauczycieli i dyrektorow szkot
zdaje sobie sprawe z dtugofalowych korzysci pty-
nacych z promowania dobrostanu i zdrowia psy-
chicznego w catej spotecznosci szkolnej, totez
poszukujg oni niezbednej wiedzy i praktycznych
rozwigzan do zastosowania w klasie i innych sro-
dowiskach szkolnych.

Ponizej omowiono praktyczne dziatania, ktore
nauczyciele mogg wtgczyc¢ do swoich codziennych
zajec, aby wspierac zarowno wtasne samopoczucie,
jak i dobrostan swoich ucznidéw. Przeanalizujemy
temat bardziej wnikliwie.
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SAMOSWIADOMOSC: PODSTAWA
DOBROSTANU

Ten, kto zna innych, jest madry.
Ten, kto zna samego siebie, jest oswiecony.
Lao Tzu (filozof chinski)

Samoswiadomosg, bycie swiadomym siebie, swoich
mysli, swoich spostrzezen, swoich doznan i swoich
uczuc, jest pierwszym krokiem do zrozumienia
siebie, innych i otaczajgcego nas swiata.

Nauczyciele o wysokim poziomie samoswiado-
mosci sg lepiej przygotowani do radzenia sobie ze
stresem w klasie i konfliktami w szkole, co prowa-
dzi do bardziej pozytywnych interakcji z uczniami
i wspotpracownikami. Kultywujgc samoswiado-
mosc¢, nauczyciele mogg stworzyc¢ bardziej wspie-
rajgce i skuteczne srodowisko uczenia sie.

Aby zaczac byc¢ swiadomym siebie, niezbedne
jest ¢wiczenie bycia w chwili obecnej. Statystyki
mowia, ze okoto 47% naszego czasu spedzamy
nieswiadomie pogrgzeni w myslach. W tym czasie
tworzymy tanicuchy mysli, tgczac jedne pomysty
Z innymi i wzmacniamy te tancuchy, powtarzajac je
w kotko w naszych umystach. Podobnie reagujemy,
nucac ciggle tkwigcg w naszych myslach piosenke.

Zwykte nicnierobienie przez kilka minut kazdego
dnia moze pomoc nam zatrzymac te nieswiadome
chwile zagubienia sie w myslach i umozliwic powrot
do chwili obecnej. Ale nicnierobienie jest naprawde
duzym wyzwaniem, nie tylko dla dzieci, ktore musza
sie ciggle ruszac, ale takze dla dorostych, ktorych
umysty sg zawsze zajete planowaniem przysztosci
lub wspominaniem przesztosci.

Oto trzy techniki, ktorych mozemy uzywac i kto-
rych mozemy nauczyc, aby ¢wiczyc¢ bycie obecnym
w terazniejszosci. Pomogg nam one zmniejszy¢
stres i zwiekszy¢ Swiadomosc.

ODDYCHANIE: Skupienie catej naszej uwagi na
oddechu jest najlepszym sposobem, aby zatrzymac
sie na kilka sekund i ¢wiczy¢ umiejetnosc¢ obcowa-
nia z chwilg obecna.

Cwiczenia:

e Po prostu wez od czasu do czasu trzy gte-
bokie oddechy. Tg prostg czynnoscig mozesz
poprawic realizacje kilku waznych dziatan
w ciggu dnia.

o Cwicz $wiadome oddychanie, na przyktad
liczac wydechy od 1 do 10.

e Skup uwage na odczuciach spowodowanych
whnikaniem powietrza do twojego wnetrza
i wychodzeniem powietrza z ciata: odczuwa-
nie powietrza wchodzacego i wychodzgcego
przez nos, delikatny ruch, jaki generuje po-
wietrze w klatce piersiowej lub brzuchu... itd.

UWAZNOSC: Uwaznosc¢ to praktyka skupiania
uwagi na chwili obecnej, bez wzgledu na to, co
robisz. Nie oznacza to utrzymywania pozycji Buddy,
mozesz cwiczy¢ uwazne chodzenie, uwazne jedze-
nie lub uwazne rysowanie, po prostu skupic sie na
danej czynnosci.

Cwiczenia:

e Odczuwanie, skupianie sie na percepcji zmy-
stow jest tatwym sposobem na przejscie
z umystu do ciata i bycie obecnym tu i teraz.
Stuchanie czegos przez jedng lub dwie minu-
ty z zamknietymi oczami, dotykanie czegos
miekkiego, wachanie lub jedzenie z zasto-
nietymi oczami to proste ¢wiczenia, ktore
mozesz wykonywa¢ w dowolnym czasie
i miejscu, nawet w klasie.

e Ruch w zwolnionym tempie: kolejny sposob
na pozostanie w chwili obecnej to skupienie
sie na odczuciach swojego ciata podczas
zmieniania jego pozycji — tak wolno, jak to
mozliwe.



MEDYTACJA: Medytacja to praktyka obserwo-
wania wtasnego umystu bez osgdzania. Korzysta-
jac z niektorych technik skupiania uwagi, uczymy
sie obserwowac nasze mysli, odczucia i emocje,
akceptowac je i pozwalac im przychodzic¢ i odcho-
dzi¢, nie uzalezniajgc sie od nich, a pozostawiac
tylko te istotne i wazne.

Cwiczenia:

e Wizualizacja z przewodnikiem oznacza uzy-
cie wyobrazni do tworzenia pozytywnych
i uspokajajgcych obrazow mentalnych. Prze-
wodnik, taki jak nauczyciel, terapeuta, nawet
na nagraniu audio, szczegodtowo opisuje sce-
ne, aby przeprowadzic cie przez wizualizacje.
Uzywasz swoich zmystow (wzroku, stuchu,
dotyku, smaku i wechu), aby stworzy¢ zywy,
mentalny obraz spokojnego miejsca lub sy-
tuacji, takiej jak plaza, las lub jakiekolwiek
inne miejsce, w ktérym mozesz czuc sie
bezpiecznie. Celem jest skupienie umystu

.a.v.
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na tych pozytywnych obrazach, odwrdcenie
uwagi od stresu.

Skanowanie ciata, krotka aktywnos¢ relaksa-
cyjna, w ktorej podrozujesz przez swoje ciato,
skupiajgc swojg uwage na kazdej czesci ciata,
aby dostrzec doznania i stac sie bardziej Swia-
domym fizycznosci swojego ciata.
Medytacja kierowana, w ktorej przewod-
nik, ktorym moze byc¢ nauczyciel, terapeu-
ta lub nawet nagranie audio, prowadzi cie
przez podstawowe kroki prostej medytacji:
znalezienie wygodnej pozycji, rozluznienie
ciata, skupienie sie na oddechu i obserwa-
Cja umystu.

AUTOREFLEKSJA: Zastanow sie nad wtasnymi
uczuciami, zachowaniem, myslami i niektorymi
c¢wiczeniami typu ,poznaj siebie”, ktdére moga
pomoc Ci uzyskac wglad i znacznie lepiej zrozu-
mie¢ samego siebie. Ty i twoi uczniowie mozecie
to zrobic¢ obserwujac te zachowania i zapisywac je
w dzienniku.
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SAMOREGULACJA: RADZENIE
SOBIE Z EMOCJAMI | STRESEM

Kazdy moze sie ztoscic — to proste. Ale gniewac
sie na wtasciwg osobe, we wtasciwym stopniu,
we wtasciwym czasie, we wtasciwym celu i we

wtasciwy sposob — to nie jest tatwe.
Arystoteles

Samoregulacja to zdolnos¢ do kontrolowania
swoich mysli, emocji i zachowan. Polega na kon-
trolowaniu impulsow, opoznianiu gratyfikacji i sku-
tecznym radzeniu sobie ze stresem. Jest to jeden
z kluczowych sktadnikow inteligencji emocjonal-
nej i naprawde pomaga poprawi¢ nasze samo-
poczucie. Nauczyciele z silnymi umiejetnosciami
samoregulacji sg bardziej skuteczni w zarzadzaniu
zachowaniem w klasie, co prowadzi do lepszych
wynikow uczniow.

Ludzie, ktorzy majg zdolnos¢ do samoregulaciji,
sg w stanie:

e Uspokoic sie, pomimo zdenerwowania i pocie-
szycC sie, pomimo przygnebienia;

o Wytrwac w trudnych sytuacjach;

e Zachowac elastycznosc¢ i dostosowac sie do
nieoczekiwanych sytuacji;

e Zachowac spokdj, nawet pod presja;

e Zachowac jasnosc intencji innych i utrzymac
Z nimi otwartg komunikacje;

e Przyjmowac wyzwania jako nowe sposobnosci
do dziatan i uczyc sie na popetnionych btedach.

W dtuzszej perspektywie takie postawy spra-
wiaja, ze zycie staje sie tatwiejsze i przyjemniejsze.
Badania pokazujg, ze samoregulacja ma pozytywny
wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne oraz na
ogolny dobrostan.

Pierwsze kroki do poprawy naszych umiejetnosci
samoregulacji obejmuja:

o akceptacje: emocje nie sg ani dobre, ani zte.

Wszystkie emocje sg wazne, poniewaz dostar-
czajg nam przydatnych informacji o naszym
otoczeniu i naszym zdrowiu psychicznym.
Odzwierciedlajg one twoje przeszte i obecne
doswiadczenia. Ignorowanie lub odsuwanie
emocji nie jest pomocne, poniewaz tracisz
cenne spostrzezenia, ktore moga pomoc ci
lepiej poznac i zrozumiec siebie. Akceptacja
swoich emocji oznacza zrozumienie, ze emocje
same w sobie nie mogg cie skrzywdzi¢; jedyna
rzeczg, ktdra moze cie zrani¢, sg metody, kto-
rych uzywasz, aby pozby¢ sie emocji;

e przejecie odpowiedzialnosci: zatozenie, ze to

ty jestes ostatecznie odpowiedzialny za swoje
zachowanie i dobre samopoczucie, jest bardzo
trafng decyzjg. W momencie, gdy przyjmiesz te
odpowiedzialnos¢, zaczynasz byc¢ kapitanem
swojego zycia, zamiast pozostawia¢ wtasne
dobro w rekach innych. Uswiadom sobie wiec,
ze masz wybor w tym, jak zareagujesz na kazda
sytuacje i na swoje wtasne uczucia. To przeje-
cie dowodzenia;

e korzystanie z przeformutowania poznawczego:

aby zmieni¢ wzorce myslowe i reakcje emocjo-
nalne, mozemy uczyc¢ umiejetnosci krytycznego
myslenia i wykorzystywac te zdolnosc¢ do kwe-
stionowania wtasnych przekonan, myslii zacho-
wan. Pracuj rowniez nad rozwijaniem pozytywnej
rozmowy z samym sobg, aby pomogta zachowac
spokdj, uczyta byc bardziej odpornym i utrzymac
wysoki poziom motywacji do dziatania.

Mozemy rowniez zwiekszy¢ samoregulacje, prak-
tykujac uwazne oddychanie, relaksacje i medytacje.
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ZWIEKSZANIE DOBROSTANU W KLASIE: PRAKTYCZNE STRATEGIE
DLA NAUCZYCIELI I UCZNIOW

UCZENIE SIE SPOLECZNO-
EMOCJONALNE: BUDOWANIE
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Weczoraj bytem sprytny, wiec chciatem

zmienic swiat. Dzis jestem mgadry, wiec zmieniam
siebie.

Rumi (XIlI-wieczny perski poeta i mistyk suficki)

Uczenie sie spoteczno-emocjonalne (SEL) ma
fundamentalne znaczenie dla sukcesu dydaktycz-
nego i zyciowego uczniow. Polega na uczeniu
uczniow umiejetnosci potrzebnych do rozumie-
nia i zarzagdzania swoimi emocjami, wyznaczania
pozytywnych celow, okazywania empatii innym,
nawigzywania pozytywnych relacji i podejmowania
odpowiedzialnych decyzji.

UCZENIE SIE SPOLECZNO-EMOCJONALNE

Cwiczenia:

* Uczemogjisiebie iinnych: mozemy czytac, pisac,
rozmawiac, rysowac i dyskutowa¢ o emocjach.
Mozesz nauczy¢, czym sg emocje, dlaczego

Zroédto: freepik.com

czujemy sie tak, jak sie czujemy, jak akceptowac
wszystkie emocje i jak wyrazac je we wtasciwy
sposob. Mozemy uczy¢ tego wszystkiego na
kazdym przedmiocie i mozemy zintegrowac te
tematy w naszych klasach i w catej szkole;
Techniki teatralne i gry symulacyjne: korzystaj
z technik teatralnych, takich jak improwizacja
lub teatr Forum, a takze odgrywanie rél w scen-
kach sytuacyjnych, aby pomoc uczniom ¢wiczyc
umiejetnosci spoteczne. Dzieki tym zabawom
moga ¢wiczyc rozwigzywanie konfliktow, okazy-
wanie empatii lub podejmowanie odpowiedzial-
nych decyzji. Odgrywanie rol pozwala uczniom
odkrywac rozne perspektywy i rozwijac swoje
kompetencje spoteczno-emocjonalne w bez-
piecznym srodowisku;

Uczenie sie oparte na wspotpracy: zaoferuj swo-
im uczniom mozliwosci wspotpracy, wzmac-
niania relacji osobistych i ¢wiczenia umiejetno-
sci spotecznych. Nawet drobne zadania, takie
jak czytanie tekstu, znalezienie odpowiedzi na
pytanie czy sprzatanie sali moga sprawic, ze to
sie uda.
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SRODOWISKO SZKOLNE:
PROMOWANIE DOBREGO
SAMOPOCZUCIA

Srodowisko ksztattuje dziatania ludzi.
Platon

Srodowisko szkolne to nie tylko przestrzen fizyczna,
ale takze spoteczny i emocjonalny klimat szkoty.
Pozytywne srodowisko szkolne jest bezpieczne,
integruje i wspiera.

e Tworzenie bezpiecznego, integracyjnego

i wspierajgcego srodowiska: promuj edukacje
witgczajgcy, w ktorej kazdy uczen czuje sie doce-
niany i szanowany. Poznawanie uczniow, dawa-
nie im gtosu i wyboru tak czesto, jak to mozliwe,
celebrowanie roznorodnosci, przeciwdziata-
nie zastraszaniu i dyskryminacji oraz tworze-
nie zasad wspierajgcych integracje wszystkich
uczniow, niezaleznie od ich pochodzenia czy
umiejetnosci, ma ogromne znaczenie.

¢ Budowanie silnych relacji: zachecaj do silnych,

pozytywnych relacji miedzy nauczycielami,
uczniami i rodzicami. Regularna i otwarta ko-
munikacja, wspolne rozwigzywanie problemow

Zrédto: freepik.com

i dziatania zwigzane z budowaniem spoteczno-
$ci moga pomoc wzmochic te relacje i stworzy¢
wspierajgcg spotecznosc szkolna.

Interwencje i wsparcie w zakresie promowania
zachowan prospotecznych: wspottworz normy
szkolne ze swoimi uczniami, w oparciu o warto-
sci szkoty. Naucz ich oczekiwanych zachowan.
Stosuj pozytywne wzmocnienia, chwalgc dobre
zachowanie, aby zapobiec tym niewtasciwym.

Zastosuj konsekwencje naprawcze: konse-
kwencje naprawcze uczg uczniow przyjmowania
odpowiedzialnosci, naprawiania szkod i przywra-
cania relacji. Ten sposob rozwigzywania konflik-
tow i niewtasciwych zachowan pomaga zniesc
kary i ogranicza np. koniecznos¢ zawieszania
w prawach ucznia.

Srodowisko fizyczne: upewnij sie, ze fizyczne
srodowisko szkoty jest przyjazne. Uwzglednij
przestrzenie relaksu i refleks;ji, takie jak kaciki re-
laksacyjne, pokoje wyciszen i ogrody. Zachecaj
do aktywnosci fizycznej nie tylko podczas przerw,
ale takze poprzez zmiany miejsca i podczas zajec,
na przyktad poprzez wtgczenie przerw w pracy
mozgu.




WNIOSEK

Musimy by¢ zmiang, ktorg chcemy widziec
w swiecie.
Mahatma Gandhi

Kiedy odpuscimy narzekania i wezmiemy odpowie-
dzialnos¢ za wtasne samopoczucie, mozemy wWpro-
wadzi¢ mate zmiany, ktore poprawig nasze zycie
w perspektywie krotko- i dtugoterminowej. Nie
mozemy ignorowac faktu, ze dobrostan nauczy-
cielii uczniow sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane.
Dobrostan emocjonalny nauczycieli ma pozytywny
wptyw na samopoczucie uczniow, a takze na ich
sukcesy dydaktyczne. Kiedy nauczyciele traktujg
priorytetowo wtasne zdrowie psychiczne, sg lepiej
przygotowani do wspierania swoich uczniow, a to
prowadzi do stworzenia bardziej pozytywnego
i efektywnego srodowiska szkolnego. Dlatego
priorytetem jest praca nad wtasnym dobrostanem.

Nauczyciele mogg wspierac kulture
dobrostanu, ktora przynosi korzysci
wszystkim, rozwijajgc samoswiado-
mosc¢, cwiczgc samoregulacje, wdra-
Zajac uczenie sie spoteczno-emo-
cjonalne i tworzac wspierajgce sro-
dowisko szkolne.

Dobre samopoczucie catej spo-
tecznosci szkolnej zaczyna sie od
ciebie. Razem mozemy zbudowac
srodowisko edukacyjne, w ktorym
kazdy ma mozliwosc rozwoju. @

Zrédto: freepik.com

AINHOA SARMIENTO

Trenerka nauczycieli w Europass, Madryckiej Aka-
demii Nauczycieli: Aula Siena and Creando. Ekspert
w zakresie ruchu, rozwoju kreatywnosci, zarzadza-
nia emocjami, dobrostanu i dyscypliny pozytyw-
nej. Profesor Teorii i Praktyki Sztuki Wspotczesnej
w  Konserwatorium Tanca w Madrycie. Autorka
ksigzek: ,101 ¢wiczen z tanca wspotczesnego dla
dzieci i mtodziezy®, ,Yogashibay. Kamishibay” do
nauczania jogi dla dzieci i ,Dance in Time" — ksigz-
ki dla dzieci, ktora wyjasnia historie tanca. Magister
sztuk performatywnych na Uniwersytecie Krola Ju-
ana Carlosa.

EWA WODKOWSKA

Mgr pedagogiki na Uniwersytecie Warszawskim
oraz mgr filologii hiszpanskiej na Akademii Europej-
skiej, stypendystka Academii Mester w Salamance,
pasjonat jezykow obcych, doradca metodyczny
MSCDN Wydziat w Warszawie, wyktadowca na filo-
logii hiszpanskiej, angielskiej i francuskiej Akademii
Europejskiej.
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