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CZYM JEST WLB

Koncepcja WLB (czesto zastepowana tez okresle-
niami work-life integration* czy work-life blending)
zrodzita sie na skutek obserwacji wptywu pracy
(zardwno pozytywnego, jak i negatywnego) na zycie
osobiste pracownikow. W latach 70.-80. XX wieku
nastgpit masowy spadek produktywnosci i zaanga-
zowania pracownikow, pomimo zwiekszenia czasu
poswiecanego na prace zawodowg. Zauwazono
znaczacy wzrost absencji w pracy spowodowany
problemami o podtozu psychosomatycznym. Jak
wskazujg wyniki raportu CCH Incorporated, pomie-
dzy 1995 a 2005 rokiem stres i potrzeby osobiste
byty przyczyng kolejno 6 i 13% nieplanowanych
absencji w pracy?.

Od tego czasu zaszto wiele zmian, z roku na
rok wzrasta Swiadomosc¢ dotyczgca wptywu pracy
na dobrostan, samopoczucie, zdrowie somatyczne
i psychiczne cztowieka. Wprowadzane sg rowniez

L Work life integration to zjawisko bardziej taczenia nizeli rozdzielania

pracy i zycia prywatnego, w tym takze tzw. workation, czyli pracy na

wakacjach. Wiecej na ten temat: https://www.parp.gov.pl/component/

content/article/85849:work-life-balance-odchodzi-do-lamusa-poznaj-
-nowy-trend-czyli-work-life-integration (dostep 24.08.2024)

2 https://www.scribd.com/document/305644065/2005-cch-annu-

al-report-pdf
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rozwigzania legislacyjne, takie jak Directive on
work-life balance for parents and carers, ktory to
dokument wszedt w zycie w 2019 roku®. Badania
potwierdzajg, ze zdecydowana wiekszos¢ z nas
nie potrafi utrzymac zdrowej rownowagi miedzy
zyciem osobistym i zawodowym. Z danych Euro-
statu wynika, ze Polacy znalezli sie na drugim miej-
scu w Unii Europejskiej pod wzgledem liczby godzin
przepracowanych w tygodniu.

Skupienie sie na zachowaniu rownowagi po-
miedzy zyciem zawodowym a zyciem osobistym
(WLB) stanowi ogromne wyzwanie z uwagi na ros-
nace problemy ze zdrowiem emocjonalnym pra-
cownikow®.

WLB W PRACY NAUCZYCIELA

Wielu zgodzi sie z tym, ze nauczyciel pozostaje pod
niewyobrazalng wrecz presjg. Naktadane sg na niego
ogromne wymagania ze strony rodzicow i opie-
kundw, uczniow, pracodawcow, spoteczenstwa

5 https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=celex%
3A32019L1158

4 Wiecej na ten temat: Stankiewicz-Mroz: https://wuplodz.praca.
gov.pl/documents/58203/838384/Work%20-%20life%20balance.pdf/
dal779cb-4a0f-4315-8fe0-9012f5131a3f?t=1406646782000
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i oczywiscie przez samych siebie®. Pedagodzy
powinni by¢ (wylicze tylko kilka przyktadowych
oczekiwan) pomystowi, ambitni, poswiecajacy sie,
zaangazowani, lojalni, wspotczujacy, akceptujacy.
| jak wiele badan wskazuje, tacy wtasnie nauczy-
ciele s3, w zdecydowanej wiekszosci, przez wiek-
sz czesc swojej zawodowej przygody. Gdy jednak
usitujg na oczekiwania wszystkich stron odpowie-
dziec, niezaleznie od wtasnych granic, mozliwosci,
gotowoscii checi... mogg sobie nie poradzic, zaczac
zaniedbywac siebie, rodziny, bliskich, traci¢ rowno-
wage. Przy tak silnej presji do utraty balansu bardzo
niewiele potrzeba.

Jak wspomniatam we wstepie, wiele zmienia sie
w sferze gotowosci dbania pracodawcow o pra-
cownikow, jednak zmiany te, szczegolnie w branzy
edukacyjnej, nie s3 kompleksowe. Pojawiajg sie,
co bardzo wazne i wartosciowe, roznorodne pro-
gramy profilaktyczne czy edukacyjne, jednak do
czasu wypracowania w tym obszarze holistyczych
propozycji kazdy zainteresowany swoim zdrowiem,
dobrostanem i jakoscig zycia powinien zadbac
o siebie sam.

Autorka opracowania, zainspirowana roznorod-
nymi rozwigzaniami, chciataby pozostawic¢ czytel-
nika z zestawem kilku propozycji. Inspiracji, ktore —
ma nadzieje — okazg sie na tyle ciekawe, ze zostang
wyprobowane, a takze w dalszej kolejnosci stang
sie rutyng w budowaniu czy wzmacnianiu nawyku
dbania o siebie.

ZACZNIJ DBAC O INNYCH
OD ZADBANIA O SIEBIE

Gdy rozpoczetam poszukiwania programow profi-
laktycznych i informacji dla nauczycieli, natrafitam
przede wszystkim na tresci zwigzane z tym, w jaki
Sposob nauczyciele powinni budowac szczesliwg
szkote i szczesliwg edukacje®, jak majg wspie-
rac uczniow, jak regulowac¢ emocje podopiecz-
nych. Zdecydowanie mniejsza liczba materiatow

> Wiecej na ten temat: J. Madalinska-Michalak, Shaping the Future
of Teaching Profession. Ksztattowanie przysztosci zawodu nauczyciela,
LABOR et EDUCATIO" nr 7/ 2019, s. 29-42.

5 https://ipe.ansleszno.pl/files/63113/Szczescie_w_szkole pdf

dotyczyta tego, jak pedagodzy mogga zadbac
o wtasne potrzeby, jak majg wspierac regulacje
swoich emocji, radzi¢ sobie ze stresem, presja
czy chronic¢ sie przed wypaleniem zawodowym.
Chcac by¢ dobrym edukatorem, musimy zacza¢ od
samych siebie. Zadbac o swojg rownowage, wtasne
emocje, komfort i bezpieczenstwo. Proponuje, aby
na poczatku przeprowadzi¢ krotkg rozmowe.

DIALOG Z SAMYM SOBA

Ponizej znajduje sie kilka pytan. Zachecam, aby
poswieci¢ chwile i szczerze na nie odpowiedziec.
Pierwsze — fundamentalne — czy zachowuje row-
nowage miedzy zyciem osobistym i pracg? Jesli tak,
mozesz sobie pogratulowac! Jestes w grupie tych
nielicznych, ktorzy potrafig utrzymywac ten balans.
Trzymam kciuki, zeby jak najdtuzej ci towarzyszyt.
Jesli jednak odpowiedziates na powyzsze pytanie
negatywnie, skorzystaj z zamieszczonej ponizej listy.
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Zrédto: Opracowanie witasne
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OD CZEGO ZACZAC?

Po pierwsze, uwaznosé¢. Na siebie, swoje
potrzeby i granice.

Nauka uwaznosci (mindfulness) lezy u podstaw
wielu oddziatywan profilaktycznych i terapeutycz-
nych’, w szczegdlnosci programow redukcji stresu
opartych na uwaznosci (MBSR). Stanowi funda-
mentalng umiejetnos¢ odpornosci psychologicz-
nej (rezyliencji)®. Uwazno$¢ to zdolnos¢ skupie-
nia sie na biezacej chwili, na tu i teraz. Wszystkich
zainteresowanych zgtebieniem wiedzy na temat
uwaznosci zachecam do siegniecia po ksigzki Jona
Kabat-Zinna® lub opracowan przeznaczonych dla
nauczycielil®. Istnieje wiele podrecznikow, ¢wiczen
i programow uwaznosci. Mozna po nie siegnac
w kazdym momencie. Zachecam czytelnika do
matej probki praktyki mindfulness™ i dwoch krotkich
¢wiczen: uwaznosci za pomocg pieciu zmystow
i uwaznosci oddechu®

Jak pisze Jon Kabat-Zinn: praktyka uwaznosci
kryje w sobie potencjat, aby by¢ naszym towarzy-
szem i sojusznikiem na cate zycie®®. Trening uwaz-
nosci nie tylko redukuje poziom stresu, ale ma
ogromny wptyw na nasze zdrowie'*.

7 Przyktadowo: J. Teasdale, M. Williams, Z. Segal, Praktyka uwaznosci
Osmiotygodniowy program cwiczen pozwalajacy uwolnic sie od de-
presji i napiecia emocjonalnego, WUJ, Krakow 2016.

8 Wiecej na ten temat: R. Hanson, Rezyliencja. Jak uksztattowac fun-
dament spokoju, sity i szczescia, Sopot 2020, s. 30-55.

9 Przyktadowo: J. Kabat-Zinn, Zycie. Piekna katastrofa, Czarna Owca,
Warszawa 2020.

10 Polecam lekture artykutu Ewy Noemi Ortowskiej, Uwaznosé. Czym
jest i dlaczego jest wazna dla uczniow i nauczycieli?: https://online
flippingbook.com/view/806317455/44/#zoom=true. Zostat rowniez
opracowany przewodnik o uwaznosci dla nauczycieli: https://www.
szkolazklasa.org.pl/materialy/krotki-przewodnik-po-mindfulness-dla-
-nauczycieli/ (dostep 25.08.2024).

' Istnieja dwa zasadnicze sposoby praktyki uwaznosci: formalna
(z zastosowaniem planowaych c¢wiczen, nagran) i nieformalna (prak-
tykowania uwaznosci w kazdym momencie dnia, skupianie sie na tu
i teraz podczas codziennych aktywnosci itp.)

2 Jednym z najbardziej popularnych ¢wiczen uwaznosci oddechu
jest trzyminutowa pauza na oddech. Mozemy znalez¢ wiele nagran
utatwiajacych nam takg praktyke. Przyktadowo: https://www.youtube
com/watch?v=8T4LK9O9i8s.

13 JKabat-Zinn, op. cit, s. 19.

% Treningi redukgji stresu oparte na uwaznosci (MBSR) redukuja stres,
pozytywie wptywajg na neuroplastycznosc, poprawe pamieci, zmniej-
szajg podatnosc¢ organizmu na choroby. Wiecej na temat roznorod-
nych aspektow medycznych praktykowania uwaznosci: J. Kabat-Zinn,
op. cit., 33-39.

Po drugie, uwaznos¢ na te czynnosci,
rzeczy, aktywnosci, ktore wywotuja
dobre samopoczucie

Niektore terapie dobrostanu psychicznego®® jako
jedng z metod oddziatywan zalecajg tworzenie
dzienniczka, w ktorym bedziemy notowali pozy-
tywne doswiadczenia, ktore spotkaty nas w danym
dniu. Obserwujemy i notujemy, jak te zdarzenia na
nas wptywajg, rozpoczynajgc od sytuacji, poczu-
cia dobrostanu, zapisu mysli, w tym ewentualnych
automatycznych negatywnych mysli (jesli takie
wystepuja), a nastepnie skutkow (w tym poczucia
dystresu)®.

Opisany sposob obserwacji, bazujgcy na terapii
poznawczo-behawioralnej, jest zaproszeniem do
refleksji na temat naszej poznawczej interpretacji
tych sytuacji, ktore sprawiajg nam radosc, przy-
jemnosc czy wywotujg ogolne poczucie szczescia.
Jezeli bez problemu jestesmy w stanie w ciggu kaz-
dego dnia znalezc¢ rzeczy sprawiajgce nam przyjem-
nosc, przystepujemy do uzupetniania dzienniczka.
Jesli natomiast trudno nam zauwazyc takie chwile
lub nie ma ich w naszym zyciu, mozemy zaplano-
wac ich wykonywanie. Korzystajgc z przegladarki
internetowej, mozemy odnalez¢ wiele inspiracji*’.
Zachecam do stworzenia wtasnej listy.

> Wiecej na ten temat: G.A. Fava, Terapia dobrostanu psychicznego.
Leczenie i zastosowanie kliniczne, MOC MEDIA, Warszawa 2023

1 Przyktadowo: Nauczyciel przeprowadzit w jego witasnej ocenie
ciekawg dla uczniow lekcje (sytuacja). Na skutek tego zdarzenia po-
czut duzg radosc i satysfakcje (poczucie dobrostanu). Po chwili jednak
uznat, ze lekcja taka nie jest zadng innowacjg i pewnie tak naprawde
nie podobata sie uczniom (negatywne mysli, automatyczna negatywna
ocena poznawcza). W efekcie nauczyciel, mimo staran i zaangazowa-
nia, czuje sie zle, brakuje mu poczucia sprawczosci i wptywu (dystres).
Y Liste propozycji mozemy odnalez¢ w podreczniku terapii DBT:
https://www.emocjepro.pl/wp-content/uploads/2014/07/trening-
-umiejetnosci-terapia-borderline-depresja-warszawa.pdf, https://cen-
trum-poznawcze.pl/behawioralne-strategie-zapobieganiu-depresji/,
https://www.psychostart.pl/wp-content/uploads/2023/01/Technika-
-nr-4-Lista-50-drobnych-przyjemnosci.pdf.
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~ UWAZNE
ODDYCHANIE

Praktykuj to éwiczenie tak czesto, jak to mozliwe

<

Znajdz spokojne miejsce. UsigdZ wygodnie. Zadbaj o
luzny strdéj. Mozesz miec¢ otwarte lub zamkniete oczy.

Catq swojq uwage skieruj na oddech. Zwréd uwage
jakie to uczucie, kiedy pobierasz powietrze.

Zwrod uwage na swoje ciato, czy jest napiete, czy
rozluznione. Jakie to dla niego do$wiadczenie.
QOddychanie.

Nie przejmuj sie, jesli Twoja uwaga sig rozproszyta.
Zauwaz to i powrdc do obserwowania oddechu.

Postaraj sig nie kontrolowac sposobu oddychania, po
prostu oddychaj, obserwuj jakie to doswiadczenie. Daj
sobie na to kilka minut.

otaczajq. Powrdéd do rzeczywistosci, otworz oczy (jesli buty
zakmniete). Podzigkuj sobie za praktyke uwaznego
oddechu!

6 Na koniec bqdz bardziej $wiadomy dzwigkdw, ktdre cig

Skupianie sie na oddechu moze byé¢ pomocne
w regulowaniv napiecia.

V4 ‘\g it 1%

Zrédto: Opracowanie wtasne

UWAZNOSC

PIECIU ZMYSEOW

TWOJA CODZIENNA PRAKTYKA DOBROSTANU

DOTYK

Zamknij oczy. Badaj za pomocq
dotyku przedmiot. Postaraj sie
zauwazy¢ jakie to doswiadczenie.

WZROK

Obserwuj przedmiot z zaciekawieniem.
Wyobraz sobie, ze nigdy wczesniej takiej rz
nie widziate$. Patrz na niego z réznych strol
pod réznym kgtem z réznym o$wietleniem.

ZAPACH

|\ Za pomocq wechu zobacz, jaki zapach
ydziela ten przedmiot (o ile wydziela
. jakis zapach). Zauwatz to, pobqdz przez
chwilg z tym doswiadczeniem.

StUCH

Przyiéz sobie ten przedmiot do ucha. Czy
wydobywa jakie$ dzwieki? Mozesz sprobowad
dotkngé nim czego$ i sprawdzié czy to sprawie
cos slyszysz. Jakie to dodwiadczenie. Zauwaz je:

, Jesli to mozliwe (np. jesli wybrates
rzedmiot, ktéry mozna zjes¢) sprobuj
elikatnie jego smaku. Jesli nie masz takiej
“mozliwosci, orzy nastepnym éwiczeniu
mozesz sprobowac z czyms, co jest jadalne.

SItA ZMYSLOM

Do tej praktyki potrzebujesz dowolnego przedmiotu.
Najlepiej, jesli bedzie on na tyle maty, ze zmiescisz go w
dioni. Pamigtaj, aby nie ocenia¢, a po prostu cbserwowac.
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Wazne, aby po stworzeniu listy doktadnie zaplanowac jej realizacje. Liste mozna nosic przy sobie, powiesic¢
w widocznym miejscu (zapisa¢ w kalendarzu), aby wypracowac w sobie nawyk planowania przyjemnosci.
Warto notowac refleksje dotyczgce wptywu czynnosci sprawiajgcych nam radosc¢ na nasze mysli i samo-

poczucie, aby zobaczyc, jak z pozoru drobne rzeczy mogg oddziatywac na to, jak sie czujemy.

Sytuacja Poczcie dobrostanu Negatywne iy Dystres

Jeéli co§ sprawia ci rado§é, réb tego wiecej!

Zrédto: Opracowanie wtasne

Po trzecie, uwaznos¢ emocji

W ramach praktykowania uwaznosci mozna, po-
przez modyfikacje napiecia ciata, wptywac na swoje
emocje. Praktykuj akceptowanie rzeczywistosci za
pomocy ciata. Zanim zaczniesz — kilka wyjasnien.
Nasze ciato i umyst sg ze sobg powigzane, jesli na-
sze ciato jest rozluznione, pozbawione napie¢, gdy
otrzymujemy informacje o spokoju, doswiadczamy
przyjemnych emocji. Mozemy poprzez modyfikacje

: . Enocleizdeh
Rzeczzlisty  pocycie dobrostanu Mysli INOcIRl ZACHOMUTING

Jeéli co§ sprawia ci rado§é, réb tego wiecej!

napiecia w ciele zmieni¢ nasze emocje, wywotac

pozytywne wrazenia. Sprobuj praktykowac pot-
usmiech i otwarte ramiona (w potgczeniu lub jako
osobne ¢wiczenia) za kazdym razem, gdy bedziesz
chciat pozby¢ sie napie¢ i zmodyfikowac emocje?®,

8 Nasze mysli, emocje i zachowania wzajemnie na siebie oddziaty-
waja. Zmieniajgc dowolny element, mamy wptyw na pozostate.



Akceptowanie
rzeczywistoSci za pomocq
N ciata cz..

POLUSMIECH

Jak e zrobic?

, Rozluznij kazdy migsien
Rozluznjj twarz od czota
do policzkéw i szczek

twarzy (czete, oczy i brwi,
policzki, usta i jgzyk, zgby
nieco oddalene od siebie).

Lekke unie$ oba kaciki
ust, tak zebyZ tylke
lekko ie poczut.

Jesli masz trudnosdi,
pestaraj sig napig¢ migSnie
twarzy, a petem je rozluznic.

Pamigtaj Ze twoja twarz
wysyla kemunikaty de
mézqu~ciate jest potgczene 2

Staraj sig przyjac
pogodny wyraz twarzy.

umystem.

Jak i kiedy moZesz praktykowad?
Bank inspiracij.

Cwicz potudmiech zaraz po
przebudzeniu

e
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728
Cwicz péhusmiech w
\Lpuzyﬂi siedzgcej Wdychaj

i wydychaj powietrze
wykenujge pahusmiech
Uwelnij sig. BadZ uwazny.
///\.s.

\ Cwicz potudmiech w
pozycji lezacei

Powie$ nad tozkiem lub na suficie kartke:
Usmiechnij sie!

i

Cwicz pohumiech, kiedy jestes
rozdraZniony.

Cwica w kaide] wohej chuil, w

o
biurze, na uczeli, w 30&
eklepw

Cuica péhudmiech ody shuchasz muzyki
Mozesz wykenat fo cwiczenie razem =
Ghwartymi ramicnami

(per. c2TT)
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Opracowanie Anna Guzy na podstawie: MMLinehan, Terapia dialektyczno-behawieralna. Trening
umiejgtnosci. Materialy i ¢wiczenia dla pacientéw.

Zrédto: Opracowanie wtasne

Po czwarte, wiecej ruchu. Aktywnosci dla ciata
i umystu. Poznaj gigong.

Jest to praktyka wspierajgca zdrowie, ktérg wyko-
rzystuje sie nieprzerwanie od okoto 6000 lat. Stowo

gigong jest niejednoznaczne'®: czton gi to energia
zyciowa (jeden ze stanow tej energii) a czton gong
oznacza umiejetnos¢ opanowania czegos. Qigong
to umiejetnosc stosowania energii zyciowej w celach
najczesciej profilaktycznych i zdrowotnych, dzieki
ktorym mozemy zachowac zdrowie i witalnosc.

Jest to praktyka mniej znana w Polsce, jednak — jak
wskazujg niedawne badania naukowe — ¢wiczenia
gigong wykonywane przez nauczycieli w ramach
procedury eksperymentalnej miaty pozytywny
wptyw na ich zdrowie psychiczne®. Autorzy bada-
nia zywig nadzieje, ze technika ta zostanie spopu-
laryzowana i bedzie wykorzystywana w profilaktyce
wséréd nauczycieli?t. Badania na populacji general-
nej pozwalajg sgdzi¢, ze praktykowanie gigong ma
pozytywny wptyw na zdrowie somatyczne, zmniej-
sza ryzyko udaru, réznorodnych choréb serca’.
Ponadto redukuje stres®. Praktykowa¢ mozemy
nauczy¢ sie samodzielnie z podrecznikow, ktore
sg dostepne w jezyku polskim, jak rowniez z rézno-
rodnych kanatéow w mediach spotecznosciowych?*.

% Stowniki sztuk walki definiuje pojecie nastepujaco: Chi (gi) — wedtug
wschodniej medycyny jest to subtelna zyciodajna energia, wypetnia-
jaca caty wszechswiat, takze cztowieka (ktory posiada swojg wtasng
wewnetrzng energie), natomiast Chi Kung (Qigong) to starozytna chin-
ska nauka wyczuwania, gromadzenia i kierowania energig chi w ciele
cztowieka. Za: https://szkolataichi.com/slownik-terminow-sztuk-walk/
(dostep 24.08.2024).

20 Wczesdniej zauwazono, ze praktykowanie gigong ma pozytywny
wptyw rowniez na redukcje napiecia i stresu wsrdd uczniow. Wiecej na
ten temat: C. Witt, M. Becker, K. Bandelin, R. Soellner, and S.N. Willich,
Qigong for Schoolchildren: A Pilot Study, ,The Journal of Alternative
and Complementary Medicine” nr 1(11)/2005, s. 41-47, https://www lie-
bertpub.com/doi/abs/10.1089/acm.2005.11.41 (dostep 23.08.2024).

’L M. Gongalves, R. Oliveira, J. Magalhdes Rodrigues, C. Ventura,
J. Machado, H. Johannes Greten, Qigong for the mental health of
teachers — A prospective randomized controlled trial, ,Brain Behavior
and Immunity Integrative,Volume” nr 3/2023, https://doi.org/10.1016/j.
bbii.2023.100018; https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
5294983412300017X (dostep 24.08.2024)

2 R.Jahnke, L. Larkey, C. Rogers, J. Etnier, FA. Lin, Comprehensive
Review of Health Benefits of Qigong and Tai Chi, ,American Journal of
Health Promotion” nr 24(6)/2010.

2 M.D. Xiong, Xingjiang, M.D. Wang, Penggian i in., Qigong for Hyper-
tension: A Systematic Review, ,Medicine” 94(1), January 2015.

?  Najbardziej rozbudowany kanat mozna znalez¢ na platformie
YouTube: https://www.youtube.com/c/QigongMeditation, do-

stepne sg rowniez kanaty w jezyku polskim: https://mwww.youtube.com/
redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhgbENG-
aExIbDBrcllabUlyWTFtMKEOcNnZ2ME4Z3xBQ3JtcOttUmhDYUtaVmpGV
2VocU4xSONOaFFockExWjFPbzNWaHNhxckVaNOtEXzZNoWDIxdkQOVDL
OaXhKenxdmlkRIQ2dHB6SkdVhGIrZGhPTOlySnImZzRsQnNATF8tYzl-
OcjR3RDIOZEIWNMZpRVhLeERIbwEq=http73A%2F%2Fkalyanilyogagigo
ng.com%2Fpls2F
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https://szkolataichi.com/slownik-terminow-sztuk-walk/
https://www.liebertpub.com/doi/abs/10.1089/acm.2005.11.41
https://www.liebertpub.com/doi/abs/10.1089/acm.2005.11.41
https://www.liebertpub.com/doi/abs/10.1089/acm.2005.11.41
https://doi.org/10.1016/j.bbii.2023.100018
https://doi.org/10.1016/j.bbii.2023.100018
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S294983412300017X
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S294983412300017X
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbEhGaExlbDBrcllabU1yWTFtMkE0cnZ2MEl4Z3xBQ3Jtc0ttUmhDYUtaVmpGVzVocU4xS0N0aFFockExWjFPbzNWaHhxckVaN0tEXzNoWDIxdkQ0VDlOaXhKcnlxdmlkRlQ2dHB6SkdVbGJrZGhPT01ySnJmZzRsQnN4TF8tYzl0cjR3RDJOZE1WNmZpRVhLeERJbw&q=http%3A%2F%2Fkalyaniiyogaqigong.com%2Fpl%2F
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Po piate, pamietaj o relaksacji*®

Istnieje wiele definicji relaksu i relaksacji?®. W tym
tekscie traktuje relaksacje jako stan wolny od na-
piecia umystowego i fizyczng wolnosc¢ od stresu.
W treningach relaksacyjnych? nie chodzi wytgcz-
nie o uzyskanie stanu spokoju, odprezenia, istotne
jest takze zwiekszenie zasobow psychologicznych.
Ponadto, jak zauwaza Stanistaw Siek: systematycz-
ne uprawianie treningow relaksacyjnych poprawia
funkcjonowanie pamieci i uwagi, tagodzi stany na-
piecia psychicznego, stabilizuje reakcje emocjonal-
ne, poprawia mniemanie o sobie, zwieksza poczu-
cie wtasnej niezaleznosci®®. Relaks ma powodowac
swoistg relacje demobilizacyjng (w odpowiedzi na
mobilizacje spowodowang stresem).

Badacze wyrdzniajg trzy typy klasycznych me-
tod relaksu: globalne (oparte na teorii osobowosci
i oddziatywaniu psychoterapeutycznym), analitycz-
ne (polegajace na rozluznianiu poszczegolnych
grup miesni) oraz fizjoterapeutyczne lub intuicyjne
(nastawione na odkrywanie mozliwosci wtasnego
ciata). W praktyce najczesciej stosowane s3 trenin-
gi relaksacyjne wedtug metody Johannesa Schul-
za i metody Edmunda Jacobsona. Trening Schulza,
w duzym uproszczeniu, polega na odczuwaniu
stanow ciezkosci i temperatury ciata (ciepta, chto-
du). Podstawg jest koncentracja i autosugestia®®.
Relaksacja progresywna Jacobsona polega na na-
uczeniu sie odczuwania roznicy w stanie napiecia
i rozluznienia mie$ni*’. Zachecam do sprobowania

% Opracowano na podstawie A. Guzy, Trening relaksacyjny w pra-
cy z pacjentem z afazjg: studium przypadku, ,Logopedia Silesiana”
t.7/2018, s. 154-163.

% Wiecej na temat réznorodnych form relaksacji: P. Zielinski, Relak-
sacja w teorii i praktyce pedagogicznej, AJD, Czestochowa 2011. Pod-
recznik dostepny takze online.

27 Nalezy wyraznie rozgraniczy¢ okreslenia ,relaksacja” oraz ,trening
relaksacyjny”. Relaksacja zaktada pewng jednostkowos¢, podstawa tre-
ningow jest powtarzalnosc. Jednorazowa relaksacja moze by¢ pomoc-
na i wspierajgca, jednak gdy mowimy o checi stosowania jej w celach
terapeutycznych, domyslnie mamy na mysli dziatanie powtarzalne.
%8S Siek, Treningi relaksacyjne, Akademia Teologii Katolickiej, Warsza-
wa 1990, s. 5.

2% Wiecej na ten temat: M. Mikicin, E. Mikicin, Trening autogenny i au-
diowizualna relaksacja (tzw. treningi Ralpha) jako narzedzie odnowy
psychosomatycznej w sporcie i rehabilitacji, ,Postepy w Rehabilitacji’
nr 3/2011, s. 35-42 oraz V. Albisetti, Trening autogeniczny dla spokoju
psychosomatycznego, przet. K. Stopa, Jednosc, Kielce 2006. Przykta-
dowe treningi mozna znalez¢ w wolnym dostepie online.

30 Istnieje mozliwos$¢ pobrania bezptatnego nagrania w adaptacji

obu tych propozycji, a jesli nie bedg wystarczajace,
poszukania informacji o innych formach relaksacji.

Po szoste, korzystaj z materiatow i inspiracji

Ponizej przedstawiam dwie propozycje, z ktorych
mozna czerpac¢ materiaty i inspiracje dla siebie,
a takze inspirowac innych.

Pierwsze to ,Cwiczenia z dobrostanu — zeszyt
dla nauczycielek i nauczycieli”, ktory — jak zapowia-
dajg autorki opracowania — zawiera zestaw zadan,
ktore pomogg w okreslaniu indywidualnych potrzeb
i wyborze sposobow dbania o siebie. Jego celem
jest wsparcie w poszukiwaniu wtasnego klucza do
dobrostanu i tworzeniu na tej podstawie codzien-
nych praktyk — do zastosowania w pracy w szkole
i w domu®'. Podrecznik dostepny jest w formie
online, mozna go pobrac¢ nieodptatnie®?.

Druga propozycja jest program Dobrostan dla
nas. UPRIGNT. Program skierowany jest do nasto-
latkow, jednak zawiera szereg materiatow eduka-
cyjnych, podreczniki online, z ktérych mogg sko-
rzysta¢ nauczyciele®®. Autorzy zaktadajg, ze kazdy
moze byc¢ skutecznym edukatorem dobrostanu,
jesli otrzymuje wtasciwe wyposazenie teoretyczne.
Program bazuje na nauce kluczowych umiejetno-
$ci: uwaznosci (na siebie i innych), strategii radze-
nia sobie (z zastosowaniem technik poznawczo-
-behawioralnych, jak rowniez modeli asertywnej
komunikacji), skutecznosci (mozliwosc zrozumienia
i rozwijania poczucia wtasnej skutecznosci, odpor-
nosci emocjonalnej i spotecznej, analizie aspektu
przywodztwa i rozwoju osobistego), kompetencji
spoteczno-emocjonalnych (w tym samoswiado-
mosci, samokontroli, umiejetnosci nawigzywania
i podtrzymywania relacji, a takze odpowiedzialnego
podejmowania decyzji).

doktora Holasa: https://relaksacja.pl/do_pobrania_za_darmo-html/
pobieranie-bezplatnego-nagrania-relaksacji-jacobsona
5L M. Babicka i in., Cwiczenia z dobrostanu. Zeszyt dla nauczycielek
i nauczycieli, Warszawa 2022, s. 3.
52 https://www.instytut-teatralny.pl/dzialalnosc/pedagogika-teatru/
materialy-edukacyjne-i-publikacje/cwiczenia-z-dobrostanu-zeszyt-dla-
-nauczycielek-i-nauczycieli/ (dostep 25.08.2024)
33 Wiecej na temat programu oraz baza materiatéw dostepna online
https://umwd.dolnyslask.pl/zdrowie/projekty-eu/projekt-upright/


https://relaksacja.pl/do_pobrania_za_darmo-html/pobieranie-bezplatnego-nagrania-relaksacji-jacobsona
https://relaksacja.pl/do_pobrania_za_darmo-html/pobieranie-bezplatnego-nagrania-relaksacji-jacobsona
https://www.instytut-teatralny.pl/dzialalnosc/pedagogika-teatru/materialy-edukacyjne-i-publikacje/cwiczenia-z-dobrostanu-zeszyt-dla-nauczycielek-i-nauczycieli/
https://www.instytut-teatralny.pl/dzialalnosc/pedagogika-teatru/materialy-edukacyjne-i-publikacje/cwiczenia-z-dobrostanu-zeszyt-dla-nauczycielek-i-nauczycieli/
https://www.instytut-teatralny.pl/dzialalnosc/pedagogika-teatru/materialy-edukacyjne-i-publikacje/cwiczenia-z-dobrostanu-zeszyt-dla-nauczycielek-i-nauczycieli/
https://umwd.dolnyslask.pl/zdrowie/projekty-eu/projekt-upright/

ZAMIAST ZAKONCZENIA.
PAMIETAJ O TYM,
CO NAJWAZNIEJSZE.

Dbanie o dobrostan, zachowanie rownowagi miedzy
zyciem osobistym a pracg sktadajg sie na profilaktyke
zdrowia emocjonalnego, stanowig czynnik ochron-
ny przed wypaleniem zawodowym. Dobrostan jest
czyms wiecej, nizeli tylko brakiem negatywnego
wptywu czynnikow. Sktadajg sie nan roznorodne
elementy: motywacyjne, spoteczne i emocjonalne,
satysfakcja z pracy, zaangazowanie w nig, przywig-
zanie do zawodu (organizacji/instytucji), zdrowie.
Roznorodne badania wskazujg na szereg elemen-
tow warunkujgcych dobrostan nauczycieli, tj. wiek,
staz pracy, preznosc (rezyliencja), wsparcie spo-
teczne, sens pracy, autonomia pracy, mozliwosc¢
rozwoju, jakos$¢ przywodztwa®*,

To napiecie i przecigzenie stanowig gtowne
czynniki spustowe w narastaniu wypalenia zawo-
dowego®. Zamiast zakonczenia i zbednych stow
pozostawiam infografike przekazujgcg komuni-
kat, ktory wysyta nam nasze ciato: prosze, zadbaj
o mniel*®. Ustysze¢ ten przekaz i odpowiedzie¢, to
wyzwanie, jednak jesli sie to nam uda, bedziemy
sobie za to wdzieczni. Trzymam kciuki za wszyst-
kich chcacych na nie odpowiedziec! A takze za
tych, ktorzy nie sg na to gotowi — aby zauwazyli, jak
zrownowazony sen czy zdrowa dieta moga zaowo-
cowac 0gromna zmiang w naszym samopoczuciu,
dobrostanie i pomoc nam budowac rownowage
dzien po dniu. @

34 Szczegdtowy opis wynikdw badan na ten temat: E. Strutyriska,

Uwarunkowania dobrostanu zawodowego nauczycieli, Wydawnictwo
Akademii Pedagogiki Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej, Warszawa
2022.

% Elzbieta Lisowska wskazuje na etapy wypalenia sie od idealistycz-
nego entuzjazmu (zafascynowania), po ktdrym nastepuje napigcie
prowadzace do stagnacji, przecigzenia, frustracji, apatii, a nastepnie
wypalenia. E. Lisowska, Rozpoznanie i przewidywanie wypalenia za-
wodowego nauczycieli. Studium pedagogiczne, Wydawnictwo UJK,
Kielce 2012, s. 29.

% Umiejetnoé¢ PLEASE jest jedng ze sprawnosci w ramach treningu
umiejetnosci w terapii dialektyczno-behawioralnej DBT. Wiecej na ten
temat: M.M. Linehan, Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT). Tre-
ning umiejetnosci. Podrecznik terapeuty, WUJ, Krakow 2014.

PLEASE

Poméz sobie zadbaé o siebie:-)

Trening umiejetnosci DBT

Zdrowo sig odzywiaj
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regularnie wykonuj badania
kontrolne zalecane dla
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Zrédto: Opracowanie wtasne

ANNA GUZY

Adiunkt w Instytucie Jeykoznawstwa w Uniwersytecie Sla-
skim w Katowicach, psycholog, trener emisji gtosu, absol-
wentka catosciowego czteroletniego szkolenia z zakresu
psychoterapii w Slaskiej Szkole Psychoterapii w Gliwicach.
Absolwentka rocznego Studium Dialogu Motywujgcego
(Polski catosciowego
szkolenia z zakresu terapii dialektyczno-behawioralnej DBT
Comprehensive dla terapeutow. Autorka i wspotautorka bli-
sko 80 publikacji, w tym z zakresu psychologii zdrowia i ja-
kosci zycia, technik relaksacyjno-oddechowych.

Instytut Dialogu Motywujgcego),





