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1. Cel

Gtowng ideg rezultatdw projektu BALDIS, ktéry koncentruje sie na wsparciu
nauczycieli szkét podstawowych, ktérzy w sytuacji pandemii COVID-19 z trudem
godzili zycie zawodowe z osobistym, jest przygotowanie zbioru przyktadéw
najlepszych praktyk. Nauczyciele, ktorzy cierpig z powodu frustracji i depresji, moga
skorzystac z z tatwych do przeczytania historii i motywujgcych zdan, ktére pomogg im
radzic¢ sobie z trudnosciami.

2. Kontekst

Wedtug raportu krajowego opracowanego przez partnerow projektu BALDIS (Czechy,
Hiszpania, Polska) zbyt diuga izolacja podczas pandemii doprowadzita do wielu
problemow psychologicznych i edukacyjnych wsréd nauczycieli.

Nauczycieli z Hiszpanii, Czech i Polski zostali zapytani o ich pomysty i rozwigzania na
radzenie sobie z wypaleniem zawodowym.

Prezentowany zbidér przyktadow najlepszych praktyk opiera sie na dwudziestu
czterech wywiadach przeprowadzonych z nauczycielami szkdt podstawowych.
Wszyscy rozmdéwcy majg rozne doswiadczenia i postawy zyciowe. Bardzo wazne jest,
aby wspomnie¢ o tym, Zze uczg oni réznych przedmiotow, co ma wptyw na ich
zarzgdzanie czasem i sposoby na zachowanie rownowagi miedzy zyciem osobistym
a pracg zdalna.

3. Metodyka badania

Partnerzy BALDIS przygotowali czesciowo ustrukturyzowane wywiady, ktére pomogty
w przygotowaniu tatwych do odczytania historii. Etapy drugiego rezultatu projektu sg
nastepujgce:

Krok 1: Zaprojektowanie instrumentow badawczych i przygotowanie szablonow.

Krok 2: Zebranie przyktadow najlepszych praktyk.

Krok 3: Przygotowanie informacji zwrotnych w celu oceny réznych aspektéw studiow
przypadku.

Krok 4: Stworzenie ostatecznego zbioru najlepszych przyktadéw w formie oficjalnego
dokumentu.
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4. Zbior przyktadow najlepszych praktyk

-

PRZYJACIEL NATURY

Nasza rozmowczyni jest nauczycielkg historii, ktéra pracuje w szkole podstawowej. Opisata
siebie jako osobe kreatywng, ktéra nie boi sie probowa¢ nowych rzeczy. Jest po
trzydziestce. Jest rowniez “petnoetatowg” matkg dwaojki dzieci, 11-letniego chfopca i 6-letniej
dziewczynki. W czasie pandemii wszyscy cztonkowie rodziny pracowali zdalnie, w tym jej
maz. Udafto jej sie zorganizowac dzien w taki sposob, aby wygospodarowac czas na prace
i zycie rodzinne. Jej harmonogram dnia byt dobrze zorganizowany i byta w stanie zrobi¢
wszystko, co zaplanowata. Jako nauczycielka historii zdata sobie sprawe, ZzZe jej
obowigzkiem jest obserwowanie i rejestrowanie nowej sytuacji zwigzanej z pandemig.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

W ftrakcie pandemii bardzo wazne byto dla mnie znalezienie nowego hobby, ktorym
mogtabym sie zajmowac w wolnym czasie. W zwigzku z przeprowadzkg z matego
mieszkania do domu na duzej dziatce, nowe hobby znalazto sie samo. Na poczgtku zajetam
sie ogrodnictwem pod kagtem planowania. Moje dzieci rowniez zainteresowaty sie
spotkaniami online z projektantem ogroddw, planowaniem ukfadu rabat i doborem
odpowiednich gatunkow kwiatow. TworzyliSmy miniaturowe ogrody w sfoikach, domki dla
owadow i $wietnie sie przy tym bawilismy. Popotudnia byty przeznaczone tylko dla dzieci.

Odrabialismy lekcje, a pézniej mielismy czas na gry planszowe i inne hobby. Uwielbiam
zamienia¢ wszystko w zabawe. Organizowalismy piesze wycieczki i poszukiwania skarbow.
Wiele atrakcji mozna byto zorganizowac w domu, nie byto pospiechu, w koricu moglismy sie
zatrzymac i cieszy¢ nowym domem. Mam wiele hobby, m.in. zaktadam ogrod, obserwuje
zwierzeta, robie domki dla owadéw. Sciggnetam nawet aplikacje, ktéra rozpoznaje dzwieki
ptakow. Razem z dzie¢mi obserwowali$my dzikie zwierzeta, ktére zyjg w poblizu naszego
domu (jelenie, bociany itp.).

Pomagalismy pszczotom, sadzgc wiele gatunkow roslin miododajnych. Mo6j maz, ktory robit
budki dla ptakéw, rowniez brat udziat w obserwacjach przyrody. Zdatam sobie sprawe, ze
Statam sie bardziej ekologiczna. Chciatam zainteresowa¢ moje dzieci folklorem poprzez
dziatanie i zapoznac je z pracg na roli. Organizowane przez nas wycieczki byty zawsze
dostosowane do tematyki szkolnej i przedszkolnej. PoszerzaliSmy wiedze zdobytg w szkole,
poznawalismy nowe fakty i tradycje. Stworzylismy nawet drzewo genealogiczne mojej
rodziny. Miatam czas na usystematyzowanie rodzinnej galerii poprzez wywotywanie zdjec i
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uzupetnianie albumoéw. Zainteresowatam sie aktywnoscig fizyczng, wiec zaczatem uprawia¢
sport. Znoéw zaczetam tanczyc, bo kiedys robitam to jako cztonkini zespotu tanca ludowego.
Tym razem swojg wiedzg dzielitam sie z dziecmi, uczgc je krokow.

WNIOSKI

W tym trudnym okresie najwazniejsze byto wzajemne wsparcie, wiec spotkania online i
rozmowy telefoniczne byly bardzo pomocne. To byta jedyna szansa, by zobaczy¢ sie z
rodzing i przyjaciotmi, wiec moglismy pozostac w Kontakcie.

Zauwazytam tez, ze zaczetam rozmawiac z wigkszg liczbg wspotpracownikow, z ktorymi
nigdy nie zamienitem nawet stowa. Cieszytam sie z obecno$ci mojej rodziny. Dzieki
wspotpracy z mezem, ktéry ma wymagajgcg prace, podczas gdy ja jestem pracoholikiem,
moglismy chronic¢ sie nawzajem przed wypaleniem. Okres pandemii wzmocnit nas jako
rodzine. Nawet nasze zwierzeta w koncu poczuty sie dopieszczone. Dla mnie, jako
nauczyciela, byt to bardzo interesujgcy moment. Lubie szuka¢ nowych metod, aby
wzmocnic¢ swojg prace. Moje lekcje byty bardziej interesujgce, a moim zdaniem wszystko
zalezy od nastawienia nauczyciela. Co wiecej, ofrzymatam pozytywne opinie od moich
uczniéw i ich rodzicoéw. Nie mozemy sie wiec poddawac.Trzeba zawsze szukac jasnych
stron.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

“Cztowiek z nowym pomystem jest szalony, dopoki nie odniesie sukcesu“ Mark Twain

>

ZYCIE PO JASNEJ STRONIE

Nauczycielka, z ktorg rozmawialiSmy studiowata psychologie, a obecnie uczy nauk
spotecznych w szkole podstawowej oraz psychologii na uniwersytecie. Uczy od prawie
o$miu lat. Ma syna, ktory chodzi do przedszkola.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE
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Poniewaz czasami naprawde trudno byto mi zachowac zdrowy rozsgdek, staratam sie nie
zmieniac rzeczy. Staratam sie trzymac swojej rutyny z czasow sprzed COVID-19 i to bardzo
mi pomogto. WiaSciwie jedyng rzeczg, ktéra sie zmienita, byto to, ze spedzatem wiecej czasu
w ogrodzie i na fonie natury. Bardzo mi sie to podobato. Bytam tez bardzo wdzieczna, ze
moj mgz i rodzina mi pomagali, w przeciwnym razie prawdopodobnie bym sie wypalita.
Jednak fakt, ze rodzina mi pomagata, zblizyt ich do siebie i cieszyliSmy sie wspolnym
czasem. Ponadfto, kiedy mielismy trudnosci w szkole, koledzy pomagali sobie nawzajem. To
byto naprawde mite doSwiadczenie, wiedziec, ze razem mozemy to zrobic.

WNIOSKI

Staratem sie patrze¢ na jasne strony rzeczy, takie jak czas spedzony z rodzing lub wsparcie
ze strony kolegow. Moja rada jest taka, aby zawsze patrze¢ na jasng strone Zycia, poniewaz
zawsze znajda sie ludzie, ktorzy kochajg cie wspierac i byc po twojej stronie.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,<Zawsze patrz na zycie z jasnej strony“

=

BYC SILNIEJSZYM

Nauczycielka szkoty podstawowej w szkole publicznej w Aguilas, matka dwojki dzieci.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Zmienitam sposob pracy (poniewaz wszystko musiato odbywac sie online, przez telefon lub
e-mail). Musiatem posuwac prace do przodu i starac¢ sie, aby uczniowie sie uczyli. Mojg
gtowng motywacjg byto zapewnienie im opieki i szczescia, a takze poczucie, ze nie sg sami.

W moim zyciu osobistym udato mi sie pozosta¢ &quot;pustym&quot;, poniewaz czutam, ze
musze byc tam dla catej mojej rodziny, ale nikt nie pamietat, ze ja tez mam rodzine i




S BALDIS ¢ [
& O the European Union

BALDIS PROJECT
KA220-SCH-454BD7C3

przechodze przez te samag sytuacje.

WNIOSKI

Czuje, ze bardziej znam swoje ograniczenia i my$le, ze staliSmy sie silniejsi i bardziej ludzcy.
Nauczytam sie jeszcze bardziej doceniac mate rzeczy.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Wszystko bedzie dobrze"

"Nie jeste$ sam"

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ

Doswiadczytem wielu zabawnych sytuacji z rodzicami w tle podczas lekcji na odlegtosc.
Jednak najzabawniejsza z nich dotyczyta mojego syna. Podczas lekcji online, kiedy chciat
wigczy¢ mikrofon i co$ powiedzie¢, jego papugi zaczety Spiewac, ale kiedy je wytgczyt,
natychmiast przestaty spiewac.

Kiedy prowadzitem lekcje online, mdj kot chciat dosta¢ sie do pomieszczenia, w ktérym
pracowatem. Ogtosit to gloSnym miauczeniem i drapaniem w drzwi. Kiedy go wpuscitem,
uczniowie to zauwazyli i zamiast prowadzi¢ zajecia z historii, musiatem zorganizowaé
parade zwierzgt. Na poczatku uczestniczyty w niej tylko moje zwierzaki, ale pdozniej
uczniowie zaczeli przedstawia¢ swoje. Zamiast lekcji historii mieliSmy lekcje biologii.

-

METODA MALYCH KROKOW

Naszg rozmobwczynig byta kobieta z ponad 30-letnim doswiadczeniem w edukacji; jej
gtownym przedmiotem jest wychowanie fizyczne, ale uczy takze ucznidw na wczesnym
etapie edukacji i w klasie edukacji przedszkolnej. Mieszka w matej wiosce i bardzo lubi
spacery i wedrowki.
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OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Poczatek pandemii byt bardzo trudny z perspektywy pracy. Praca z domu zmusita mnie do
catkowitej zmiany sposobu dziatania. Przed nadej$ciem pandemii nie miatam okazji
korzysta¢ z zadnych narzedzi ICT do komunikacji. Pofrzebowatam duzo czasu na nauke.
Poswiecitam duzo czasu na zapoznanie sie z narzedziami komunikacyjnymi. Zapisatam sie
na kurs komputerowy i w rezultacie spedzatam przed komputerem ponad 12 godzin
dziennie, co byto catkowicie wyczerpujgce. Przed pandemig prowadzitam bardzo aktywny
tryb zycia. Codziennie spacerowatam, jezdzitam na rowerze, ¢wiczytam i w koncu zdatam
sobie sprawe, Ze nie mam czasu na te czynno$ci. Po dwdch miesigcach zauwazytam, ze to
zZnacznie zaszkodzito mojemu zdrowiu. Wtedy postanowitam, ze musze spedzac co
najmniej dwie godziny dziennie na Swiezym powietrzu. Mimo lockdownu duzo chodzitam po
lesie (mieszkam na wsi, wiec ograniczenia nie byly az tak szkodliwe), uprawiatam tez
turystyke pieszg (mieszkam w goérach). W weekendy wyjezdzatam na wycieczki i trekkingi.
Odkrytam tez nowe zainteresowania i pasje. Mojg gtowng motywacjg byto zdrowie.
Zaobserwowatem u siebie problemy zdrowotne wynikajgce z dtugiego przesiadywania
przed komputerem. Nie mogtam pozwoli¢ sobie na utrate dobrego zdrowia. Staratam sie
zorganizowac w taki sposob, aby nie spedzac catego dnia i wieczoru w pracy. Po zajeciach
wykonywatam prace domowe. Czas na przygotowanie sie do zaje¢ planowatam codziennie
w tych samych godzinach, a po 20.00 nie sprawdzatem zadnych wiadomo$ci ani maili.
Dzieki pandemii zyskatam czas, ktory tracitam na dojazdy do pracy (na zebrania z rodzicami,
konferencje). Zdobytam nowe umiejetnosci i musiatam wykorzysta¢ swojg gtebokag
kreatywno$c do przygotowywania zaje¢. Nauczytam sie tez robic rzeczy, ktérych nigdy nie
miatam okazji robic, jak np. obcinanie wtosoéwczy korzystanie z narzedzi ICT.

WNIOSKI

Pandemia sprawita, ze zaczagtem wiecej myslec¢ o sobie. Nauczytam sie szanowac swoje
potrzeby, swéj czas. Najwazniejsze z mojej perspektywy jest znalezienie dla siebie pewnych
zajec¢, ktore bedziesz wykonywac i przestrzeganie codziennego harmonogramu. Nie
pozwdl, aby praca i ludzie wokot ciebie wywierali na ciebie presje. Wyznaczanie matych, ale
osiggalnych celow pomoze ci pokonac trudnosci, a kontakt z naturg, dtugie spacery pomogag
zregenerowac sity i pozostac w dobrej formie.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

~,Mate, osiggalne cele i kontakt z naturg!”
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CZAS DLA SIEBIE

Szkolny pedagog specjalny, ktory pracuje na tym stanowisku od 5 lat. Wczes$niej pracowata
w organizacji czasu wolnego. Prowadzi kurs edukacji specjalnej w szkole podstawowej,
ktory koncentruje sie na reedukacji, rozwoju umiejetnosci poznawczych i rozwoju
spotecznym. Pracuje gtdwnie z dzie¢mi z trudno$ciami w uczeniu sie i zaburzeniami ze
spektrum autyzmu. Ma dwoje dzieci w mtodszym wieku szkolnym.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

W tym czasie gteboko zdatem sobie sprawe, jak wazny jest &quot,czas dla siebie&quot; i
czas na relaks. Czas Covid byt szczegdlnie wymagajgcy i byto to dla mnie po prostu za
duzo. Dlatego musiatem wzig¢ wolne i to byt naprawde Swietny pomyst, poniewaz chciatem
zachowac zdrowy rozsgdek. Pracowatem w ogrodzie, robiliSmy tez mate poprawki w
naszym domu, wiec moge powiedziec¢, ze bardzo dobrze byto pracowac rekami i robi¢ co$
kreatywnego. Ponadto w czasie, gdy musieliSmy zosta¢ w domu, cieszytem sie czasem
spedzonym z moim psem i chciatbym wierzyc, ze jemu tez sie to podobato. Nauczytem sie
podchodzi¢ do rzeczy i spraw zwigzanych z pracg z wiekszym spokojem, tworzgc
harmonogramy pracy w domu i nie poSwiecajgc wiecej, niz sam ze sobg uzgodnitem.
Ponadto zaczgtem stawia¢ sobie osobiste wyzwania, aby miec¢ rowniez cele w sferze
bardziej prywatnej. Po osiggnieciu tego wszystkiego zauwazytem, ze chec¢ do pracy oraz
sifa | energia, zjakg chodzitem do pracy, poprawily sie i stawaty sie coraz bardziej
pozytywne.

WNIOSKI

Chociaz byto to dla mnie bardzo trudne, nauczytem sie, jak wazny jest czas dla siebie.
Trzymam sie tego nawet teraz, po pandemii. Dlatego radze wzig¢ wolne i nie spieszyc sig i
nie przecigzac pracag.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

Nieco pikantny cytat Charlesa Bukowskiego: ,,Caty $wiat jest workiem géwna, ktory sie
rozrywa. Nie moge go uratowac®
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,Swiat nalezy do tych, ktérzy nie srajg”

-

SZCZESCIE NIE JEST PREZENTEM

Nauczyciel w szkole podstawowe;.

Urodzony w 1991 roku. Doswiadczenie w nauczaniu: 9 lat.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Nauczytem sie podchodzic do rzeczy i spraw zwigzanych z pracg z wiekszym spokojem,
tworzgc harmonogramy pracy w domu i nie poswiecajgc wiecej, niz sam ze sobg
uzgodnitem. Ponadto zaczagtem stawiac sobie osobiste wyzwania, aby mie¢ rowniez cele w
sferze bardziej prywatnej. Po osiggnieciu tego wszystkiego zauwazytem, ze chec do pracy
oraz sita i energia, z jakg chodzitem do pracy, poprawity sie i stawaty sie coraz bardziej

pozytywne.

WNIOSKI

Powsciggliwos¢ uczynita nas silniejszymi ludzmi, bardziej odpornymi na przeciwnosci losu i
pozostawita nam niezliczone pozytywne aspekty, zarbwno spofeczne, jak i osobiste.
Mielismy czas, ktéry moglismy pos$wigci¢ naszym rodzinom. Ze wzgledu na codzienny rytm
i rutyne pracy, wielu z nas nie miato czasu na spedzanie czasu z dziecmi, partnerami,
rodzicami i dziadkami w domu. Wraz z zamknieciem firmy sytuacja ta ulegta zmianie i
moglismy cieszy¢ sie ich towarzystwem. Pozostanie w domu pozwolito nam bardziej
doceni¢ nasz czas i zainwestowac¢ go w réznorodne dziatania rodzinne i osobiste, ktére
przyniosty nam lepsze samopoczucie. MieliSmy czas na cwiczenia, czytanie ksigzek,
konczenie niedokorniczonych zadan, sprzgtanie i organizowanie domu, znajdowanie i
przygotowywanie nowych przepiséw, gotowanie z dzie¢mi, malowanie i wiele innych
czynnosci. Ograniczenia pokazaty nam, ze mozemy byc¢ elastyczni, dostosowywac sie do
nowych sytuacji i wyciggac z nich wnioski.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY
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»~Szczescie nie jest czyms danym. Pochodzi z twoich wtasnych dziatan”

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.

Podczas recytacji wiersza (z daleka) styszatem szepty matki ucznia zza kulis. W kohcu nie
mogtem powstrzymac sie od Smiechu i skomentowatem zaréwno matke, jak i ucznia. Oboje
otrzymali "akceptowalng" ocene za swoje wysitki.

Kiedy wigczytlem kamere, mogtem zobaczy¢ catg rodzine, w tym dziadkow, siedzgcych za
moim uczniem i obserwujacych lekcje.

Nie przypominam sobie zadnych zabawnych sytuacji. Po prostu lubitem, gdy jedna z moich

uczennic i jej siostra byty online.

OPTYMIZM

Ucze w maftej szkole na wsi. Uzyskatam tytut magistra na akademii muzycznej. Ukoriczytam
kolegium nauczycielskie, studia podyplomowe i wiele innych kurséw i szkolen. Jestem
nauczycielem od 31 lat w matej szkole na wsi (w tym 15 lat w przedszkolu). Kiedy zaczeta
sie pandemia, uczytam w przedszkolu, ale teraz jestem wychowawcg w 3 klasie.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

To byt dla mnie trudny czas. Pierwsze dni pandemii zbiegty sie z mojg chorobg. Miatam
odwiedzi¢ lekarza, ale natychmiast wprowadzono lockdown i nauczanie zdalne. Wymagato
to ode mnie szybkiego przestawienia sie z tradycyjnego nauczania na prace online.
Musiatam szukac ciekawych pomocy dydaktycznych, ale jednoczes$nie dostosowanych do
poziomu edukacyjnego dziecka. Jedynym pozytywnym aspektem tej formy pracy byto to, ze
nie musiatam dojezdza¢ do pracy. Zycie osobiste ograniczato sie do podstawowych
czynno$ci porzgdkowych, poniewaz przygotowanie do zajec byto tak czasochfonne, ze nie
miatem czasu na nic innego. Zycie stato sie niezwykle monotonne. Jeden dzieri byt podobny
do drugiego: zajecia online, przygotowanie positku dla rodziny, przygotowanie do
nastepnego dnia (surfowanie po Internecie w poszukiwaniu przydatnych pomocy

10
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dydaktycznych), opracowanie scenariusza lekcji, wspieranie mojego 7-letniego siostrzerica
i wieczorna kagpiel. Musiatam spedzac¢ zbyt duzo czasu (okoto 10 godzin) przed
komputerem, co spowodowato bdl rgk i kregostupa. Moj wzrok sie pogorszyt i musiatam
Skontaktowac sie z lekarzem. Nie otrzymatam zadnego wsparcia ze strony szkoty, ale z
drugiej strony mysSlatam tez, ze nie potrzebuje wsparcia psychologicznego. Zaoratam czes¢
mojego pola i zatozytam ogrodek warzywny, aby mie¢ powodd do wyjscia i zrobienia
czegokolwiek innego niz siedzenie przed komputerem. Szczerze moéwigc, nie miatam
wolnego czasu na swoje hobby. W czasie pandemii mieliSmy wiele ograniczen, a ja batam
sie ztapac¢ COVID-19. Moim ulubionym sposobem spedzania tych rzadkich chwil wolnego
czasu byta pielegnacja ogrodu.

WNIOSKI

Zarbwno w ZzZyciu prywatnym, jak i zawodowym dobrze jest patrze¢ w przysztos¢ z
optymizmem. Trzeba wierzy¢ w siebie. Zdobytam wiedze i do$wiadczenie, ktére moze byc¢
pomocne w przysztym zZyciu i w pracy z uczniami. Teraz jestem przygotowana do nauczania
zdalnego. Zebratam wiele materiatdw dydaktycznych, ktére bede mogta wykorzystac
podczas pracy online z uczniami. Jestem bardziej pewny siebie, poznatem mozliwosci moje
i moich ucznioéw. Mysle, ze oddany nauczyciel zawsze sprosta wyzwaniom

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,Nigdy nie jest tak zZle, zeby nie mogto by¢ gorzej!”

>

CZAS NA RELAKS

Nauczycielka jezyka francuskiego i wychowania fizycznego z 19-letnim dos$wiadczeniem.
Od pieciu lat pracuje rowniez jako doradca edukacyjny, koordynujgc dziatania szkolnej
poradni, ktéra sktada sie z pedagoga specjalnego, psychologa szkolnego i metodologa
profilaktyki. Ma dwie corki w wieku szkolnym.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE
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Ten dziwny czas byt dla mnie dobrg okazjg do nauki pracy z komputerem i innymi
technologiami. Oczywiscie czasami nie wiedziatem, jak korzystac¢ z niektorych aplikacji, ale
kazdego dnia stawatem sie coraz lepszy. Cieszytam sie rowniez, ze mogtam spedzi¢ wiecej
czasu z rodzing. Mam nadzieje, ze oni rowniez byli zadowoleni. Mogtam pomagac corkom
W lekcjach i spedzac razem czas na fonie natury (bo nie byto gdzie sie podziac).

WNIOSKI

Mimo ze czasy pandemii byty zte, postrzegatem to jako okazje do nauczenia sie, jak pewniej
pracowac z komputerem.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,CO cie nie zabije, to cie wzmocni”

=

ODPORNOSC

Imie i nazwisko: Guillermo Garceran Garcia, Guillermo pracuje w szkole w Los Alcazares
(Murcja). Ma 37 lat. Obecnie pracuje tez jako sekretarz w centrum Bienvenido Conejero,
uczy réwniez wychowania fizycznego..

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Musielismy zmieni¢ sposob nauczania, poniewaz wymagata tego sytuacja. Dostosowalismy
sie, poniewaz byto to konieczne. Gtowng motywacjg mojg i wszystkich byto to, aby dzieci
nie opuszczaty zbyt wielu zajec¢ i aby mimo wszystko mogty kontynuowac nauke. Ponadto,
byto dla mnie wazne, aby sytuacja byta mniej skomplikowana i bardziej zabawna dla nich
wszystkich. Mogftem spedzac wiecej czasu z zong i corkg.

WNIOSKI
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Czuje sie teraz (przyp. red.; po pandemii) znacznie lepiej. Chociaz wszystko ma swoje dobre
strony. Bycie w domu, cieszenie sie rodzing byto bardzo mite. Mogtem réwniez zobaczyc,
Jak bardzo jestem odporny. Dla mnie brak mozliwo$ci opuszczenia domu wydawat sie
poczgtkowo bardzo trudny, jednak bytem w stanie sobie z tym poradzi¢, w rzeczywisto$ci
udato mi sie nawet bardzo dobrze przystosowac.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,Storice zawsze wschodzi”
~SPOjrz na sprawy z jasnej strony”

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.

Pewnego dnia, gdy miatam zajecia, mdj kot postanowit wyjs¢ na zewnatrz (przez zamkniete
okno) :) podskoczyt, jakby chciat przej$¢ przez szybe, ale oczywiscie spadt, prosto na
doniczke z kwiatkiem. Kwiatek natychmiast wylgdowat na dywanie, a wszyscy uczniowie
mieli niezty ubaw z tej sytuaciji.

Kiedy uczytem matematyki online, méj pies wszedt do pokoju i zaczat szczekaé, wiec
musiatem przerwac zajecia i go wyrzucic.

-

PLANOWANIE

Nauczycielka w prywatnej szkole podstawowej zatozonej przez stowarzyszenie. Kobieta z
dwdjkg dzieci.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Podczas pandemii moja praca wypetniata prawie caty dzien. Pracowatem z domu. Z dnia
na dzien sytuacja stawata sie coraz bardziej przyttaczajgca. Poniewaz musiatem poswiecac
wiekszo$¢ wiekszo$C czasu na prace, moja aktywno$¢ fizyczna prawie zanikta. Aby
poradzi¢ sobie z tg sytuacjg staratem sie myslec racjonalnie i przygotowywac sie do zajec,
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Szukajgc nowych pomystow | rozwijajgc swoje umiejetnoSci dzieki rozwijajgc swoje
umiejetnosci dzieki Internetowi. Mysle, Zze nie potrzebowatem pomocy psychologicznej, ale
wiedziatem, ze moja szkota pomocy psychologicznej, ale wiedziatam, ze moja szkofa jest
bardzo pomocna i w razie problemow nauczyciele mogg znalez¢ wsparcie. Mysle, ze
przynajmniej dla mnie, jednym z najwazZniejszych aspektow zapobiegania wypaleniu
zawodowemu i depresji byto wypaleniu zawodowemu i depresji byto trzymanie sie
tygodniowych planow. Zwracatem uwage na rézne Zwracatem uwage na rézne dziatania,
takie jak mate uroczysto$ci (np. urodziny, wydarzenia rodzinne), aby mie¢ wizje. Bytem
spedzatem wolny czas z przyjaciotmi i rodzing. Duzo podrézowali$my i nawet jednodniowa
wycieczka byta warta wysitku. Organizowatem tez wycieczki rowerowe. Mojg gtéwng
motywacjg byto poddac sie i odnalez¢ w tej sytuacji.

WNIOSKI

Z tego okresu nauczytem sie, ze dobra organizacja i skupienie mogg pomaoc nam poradzic
sobie z wiekszg liczbg obowigzkdow zarowno osobistych, jak i zawodowych. Nauczytem sie
rowniez ceniC kontakt z przyjaciotmi i rodzing. Niestety nie widze wielu pozytywnych
aspektow pandemii i nauki na odlegto$c. Jednym z nich moze byc¢ oszczednoSc czasu i
pieniedzy, ktérych nie wydatem na paliwo :).

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Masz moc!"

>

ULUBIONE KSIAZKI

Rozmowecezyni jest nauczycielkg historii | wiedzy o spoteczenstwie, ktdra obecnie pracuje
jako asystentka nauczyciela ze wzgledu na ograniczenia czasowe. Nadal jednak udziela
korepetycji i intensywnie pracuje indywidualnie z uczniami i studentami. Podczas pandemii
byta odpowiedzialna za grupe dzieci, ktore miaty trudnosci z lekcjami i czesto zastepowata
je réwniez w innych klasach. Sama ma duzg rodzine, piecioro dzieci i ponad 20 lat
doswiadczenia w nauczaniu.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE
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Naprawde zmagatam sie z komputerem | wszystkimi aplikacjami. Musiatam nawet prosic o
pomoc moich uczniéw. Byli bardzo mili i pomogli mi z technikg, wiec kazdego dnia stawatam
sie lepsza i teraz uzywam komputerow bez wahania. Widze to jako pozytywng strone
czasow covidowych. Musze powiedziec, ze naprawde doceniam fakt, ze pracuje tylko na
pot etatu. Miatam wystarczajgco duzo czasu dla moich dzieci, aby pomoc im w lekcjach i
mogtam pomoc im w nauce. Gdybym nie miafa tyle czasu, nie wiem, czy udatoby mi sie
przetrwac te czasy. Nie moge sobie rowniez wyobrazic, jak moi koledzy, ktorzy pracujg w
petnym wymiarze godzin i majg wtasne dzieci, musieli zmagac sie z czasem i koncentracjg.

WNIOSKI

Powiedziatbym, ze naprawde wazne jest, aby mie¢ wystarczajgco duzo czasu, zwtaszcza
jesli ma sie dzieci. Wykorzystatam ten czas rowniez dla siebie, wiec mogtam przeczyta¢
moje ulubione ksigzKi, a takze te nowe.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Gdy nie mozesz kontynuowad, jedz szybciej.” Emil Zatopek

=

AMERYKANSKI FILM

Mezczyzna, 35 lat, urodzony w Cartagenie, specjalista jezykowy, poszukiwacz przygod,
sportowiec, podroznik i niespokojna dusza.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Zmienitem swoj sposob dziatania, gdy zdatem sobie sprawe, ze sytuacja zachecita mnie do
myslenia i introspekcji na temat mojego zycia, egzystencjalizmu i szczescia. Kiedy zdatem
sobie sprawe, ile czasu marnowatem na pewne zadania, staratem sie zoptymalizowac
dziatania i zasoby, ktére byty niepotrzebne Ilub nieistotne. Mojg gtowng motywacjg byto
doskonalenie sie jako osoba i istota ludzka, dojrzewanie i ewolucja, aby czuc sie lepiej z

15




S BALDIS ¢ [
& O the European Union

BALDIS PROJECT
KA220-SCH-454BD7C3

samym sobg. Udato mi sie doceni¢ mate chwile szcze$cia, pomijajgc absurdalne problemy,
ktore nie miaty rozwigzania.

WNIOSKI

Nie mozemy powiedziec, ze jest lepiej lub gorzej, ale pandemia zmienita nas wszystkich w
mniejszym lub wiekszym stopniu. Fakt ograniczenia wolnosci i codziennych nawykow na
calym Swiecie wpfywa fizycznie i psychicznie na kazdego cztowieka. By¢ moze teraz,
patrzgc wstecz, czuje sie lepiej jako cztowiek i znacznie bardziej dojrzaty, ale takze bardziej
zaniepokojony przyszto$cig ludzkosci. To co$, co wczesniej brzmiato jak popofudniowy
amerykanski film.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"To wiasnie w najgorszych momentach cztowiek uczy sie najwiecej i ewoluuje jako osoba
(zadne spokojne morze nigdy nie uczynito z zeglarza eksperta).”

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.

Kiedy uczytem moich uczniéw angielskiego, wszyscy stali jak posagi i wydawato mi sie, ze
ekran zamart.

Kiedy poprositem jednego ze studentéw o odpowiedz (nie miat kamery internetowe;j),
ustyszatem cisze, zapytatem ponownie i ponownie... nic... po pewnym czasie student
powiedziat: "Przepraszam, chodzito mi o ketchup, bo jem teraz kietbase".

-

ROWEROWE SZALENSTWO

Maitgorzata (47) - od 24 lat pracuje jako nauczycielka jezyka angielskiego w szkole
podstawowej. Entuzjastka nowych technologii i ich miejsca w edukacji. Wierzy, ze edukacja
online i jef liczne narzedzia mogg by¢ niesamowitg okazjg do skuteczniejszego dbania o
indywidualne potrzeby uczniow.
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OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Po tygodniu lub dwoch od pierwszego lockdownu moi krewni zwrocili uwage, ze jestem w
zasadzie przyklejony do biurka i laptopa i praktycznie nie mam czasu na nic poza pracg
(zaréwno szkolng, jak i domowg). Nie musieli mi mowi¢ o fizycznym i psychicznym
obcigzeniu, poniewaz sama bytam w stanie zauwazy¢ pierwsze objawy. Bol plecow i gtowy
spowodowany godzinami spedzonymi przy komputerze oraz frustracja i stres wynikajgce z
obowigzkow szkolnych, ktore wydawaty sie pietrzy¢ znacznie szybciej, niz mozna byto sobie
Z nimi poradzi¢. Zdatam sobie sprawe z niebezpieczenstw izolacji i "przynoszenia pracy do
domu" wystarczajgco dobrze i szybko. Dlatego mojg gtowng motywacjg byto zachowanie
zdrowego rozsgdku i dobrej kondycji fizycznej. Uwazatem, ze mozna to 0siggngc¢ dzieki
odpowiedniej diecie, rozsgdnej ilosci aktywnosci fizycznej i odpoczynku, w tym snu.
Postanowitam stworzy¢ wtasny harmonogram dnia z 3 dobrze zbilansowanymi positkami,
2-godzinnym spacerem / przejazdzkg rowerem | porg snu o 23:00, ktérego powinnam
przestrzegac bez wzgledu na pogode. Przestrzegatam zasad, ktére sama sobie nakreSlitam
i w rezultacie przesztam przez okres izolacji $piewajgco. Bytam w dobrej formie zaréwno
psychicznej, jak i fizycznej, a wiekszos$¢ mojej frustracji po prostu znikneta. Uwazam to za
mojg najcenniejszg osobistg korzySc..

WNIOSKI

O wiele tatwiej jest przestrzega¢ zasad dotyczgcych pracy, jesli samemu sie je stworzy.
Planujgc swoje codzienne czynnosci, nie zapominaj o dobrze zbilansowanych positkach,
aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu oraz rozsgdnej ilo$ci snu i odpoczynku. Staraj
sie skupiac¢ na pozytywnych aspektach swojego zycia i pracy. W koricu my - nauczyciele -
Jestesmy dobrze wyszkolonymi, odpornymi, zdolnymi do adaptacji i czesto pomystowymi
ludzmi, ktérzy potrafig znalez¢ jasng strone, jesli tylko wystarczajgco sie postaramy.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,Daz do postepu, nie perfekcji*

>

RANKING WARTOSCI

17




S BALDIS ¢ [
& O the European Union

BALDIS PROJECT
KA220-SCH-454BD7C3

Nasza rozmowczyni jest psychologiem szkolnym, a podczas pandemii udzielata rowniez
korepetycji z przedmiotéw humanistycznych (psychologia itp.), wdrazata programy online
dla klas i udzielata konsultacji online. Ma 11-letnie doswiadczenie w edukacji, ma 1 wlasne
dziecko, kolejne dziecko w rodzinie (syn partnera), z ktérym dzieli gospodarstwo domowe.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Zmienitam swoje podejscie do planowania. Nie tylko planuje wedtug dostepnego czasu, ale
takze wedtug energii, ktorej potrzebuje do tych dziatan - nie tylko w pracy, ale takze w
przestrzeni osobistej. Zwracam roéwniez uwage na réznorodno$¢ dziatan, zbyt nudna i
powtarzalna praca odbiera mi motywacje. Gtdwng motywacjg jest postrzegana sensownosc
dziatan i przydatnos¢ dla innych/Swiata. W obszarze relacji miedzyludzkich bardziej niz
wczesdniej zastanawiam sie nad tym, gdzie wtoze swojg energie, z kim bede sie spotykac¢ w
wolnym czasie i w jakie dziatania bede sie angazowac.

WNIOSKI

Najwiekszg korzyscig byta zmiana podejscia do planowania (patrz wyzej). | uswiadomienie
sobie, jak kruche jest nasze wtasne zdrowie psychiczne i fizyczne. Przesuneto sie to w
gore na mojej drabinie wartosci.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

Nadzieja to nie to samo, co optymizm. Nie jest to przekonanie, ze coS$ sie ufozy, ale
pewnosc¢, Ze co$ ma sens, niezaleznie od tego, jak sie utozy". Vaclav Havel

"W nadziei nie chodzi o magie”. Zdenék Matéjcek

-

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Kobieta, ma 4-letnie doswiadczenie jako nauczyciel w roznych szkotfach, gdzie pracowata
Jjako nauczyciel tymczasowy i jako nauczyciel zastepujgcy. Obecnie pracuje jako
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nauczycielka pigtej klasy w szkole Grazalema i zastepuje innego nauczyciela.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Rozmoéwcezyni powiedziata nam, ze konieczna byta zmiana sposobu dziatania, poniewaz
przeszliSmy od nauczania twarzg w twarz do uczenia sie na odlegtoS¢ i korzystania z
nowych technologii. Jej gtowng motywacjg byfto rozwijanie umiejetnosci nauczania w
Srodowisku wirtualnym, a takze rozwijanie zdolno$ci uczniow do uczenia sie w takich
warunkach. Maria José mowi nam, Ze cafa ta sytuacja pomogta jej bardziej zadbac o siebie
emocjonalnie, wczesniej martwita sie bardziej o inne aspekty osobiste i nauczyta sie, ze
aspekt emocjonalny jest fundamentalny, ze zdrowie emocjonalne jest tak samo wazne jak
zdrowie fizyczne.

WNIOSKI

Kobieta podkreslita jako pozytywny aspekt, ze w zwigzku ze stanem alarmowym
nauczyciele musieli zastosowa¢ w praktyce kompetencje przekrojowe, takie jak miedzy
innymi autonomia, odpowiedzialnoSc, inicjatywa i kreatywnoSc¢, aby dostosowac sie do
nowej sytuacji, ktora pojawita sie w nauczaniu. Konieczne byto ponowne przemyslenie
przedmiotow i ustanowienie nowych metod edukacyjnych. Powiedziata nam, ze po tym,
czego doswiadczyli, sg bardziej przygotowani na mieszany i bardziej elastyczny model
pedagogiczny. Innym aspektem, ktéry sie wyrdznia, jest to, Ze zdali sobie sprawe, ze ekran,
cho¢ pomogt nam zobaczyc¢ siebie, nie moze zrobi¢ wszystkiego, a klasa jest doskonatym
miejscem do nauki, ktéra nie moze odbywac sie za pomocg mediéw cyfrowych. Kolejng
radg udzielong przez nauczycielke jest znaczenie inteligencji emocjonalnej. Nauczyciele
potrzebujg wsparcia, aby zaspokoic nie tylko potrzeby akademickie uczniow, ale takze ich
zdrowie psychiczne, potrzeby spoteczne i emocjonalne. Kolejnym pozytywnym aspektem
Jest to, ze rodzice stali sie bardziej zaangazowani w edukacje swoich dzieci.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,Musimy zawsze patrze¢ na sprawy z jasnej strony i pamietac, ze wszystko dzieje sie z
Jakiegos$ powodu.”

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.

M¢j pies byt zachwycony! Gdyby byta pora roku, w ktdrej byto mniej pracy, mogtabym
spedzac znacznie wiecej czasu w ogrodzie i wykonujgc drobne prace wokot domu.
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W tym czasie poprawiliSmy wiele rzeczy, takich jak nowe klomby, wykonczenie
tazienki itp.

Przypadkowo zaplanowatam spotkanie i zajecia na pétnoc, albo datam uczniom
zadanie przygotowania wywiadow w parach. Obeznane z technologig dzieciaki
odeszly na inny serwer w ciggu kilku sekund, a ja spedzitem p6t godziny wpatrujgc
sie w ciemny monitor i modlgc sie o ich powrdt. Na szczescie wrocili. Codziennie
komunikujg sie przez Discorda.

Dopdki nie opanowatem komputeréw i ogdlnie technologii, musiatem by¢
zapraszany na zajecia przez matke jednego z moich uczniow.

-

CZAS Z RODZINA

Nasza rozmoéwczyni jest polskg nauczycielkg pracujgcg w szkole podstawowej. Opisata
siebie jako ciezko pracujgcg osobe, ktéra ma wiele obowigzkow jako matka trojki dzieci. W
czasie pandemii wszyscy cztonkowie rodziny pracowali zdalnie, z wyjgtkiem jej meza. Udato
Jej sie pracowac online i prowadzi¢ swoje bogate Zycie osobiste.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

W czasie pandemii pracowatam zdalnie z domu. Moje dzieci miaty rowniez lekcje online.
Oznaczafto to, ze nie tracitam czasu na dojazdy do pracy i odwozenie dzieci do szkoty i
przedszkola. Miatam ustalony harmonogram dnia. Moje Zycie toczyto sie ptynniej. Miatam
wiecej czasu, by zadbac¢ o swoje zdrowie. Realizowatam swoje hobby i rozwinetam pasje
do gotowania i pieczenia ciast. Staratam sie rowniez zaangazowa¢ w to moje dzieci i
spedzalismy razem wspanialy czas. Dzieki temu poczutam sie lepiej i poprawito sie moje
samopoczucie psychiczne. Spedzatam duzo czasu z moim mezem. Ogladalismy razem
filmy i rozmawialiSmy wiecej niz wczesniej. Diugie rozmowy telefoniczne z przyjaciotmi
podnosity mnie na duchu i pomagali$my sobie nawzajem. Podczas pandemii miatam czas
na czytanie ksigzek, a takze mogtam odpoczgc i zrelaksowac sie na Swiezym powietrzu w
moim ogrodku dziatkowym. To byto moje specjalne migejsce i moj azyl.
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WNIOSKI

Nasze relacje rodzinne poprawity sie, poniewaz spedzaliSmy wiecej czasu razem. Wszyscy
bylismy bardziej wypoczeci, unikajgc porannego po$piechu. Zwracatam uwage na zdrowe
odzywianie i miatam czas na przygotowanie wartosciowych positkow. Kiedy dzieci
chorowalty, bytam przy nich caty czas i opiekowatam sie nimi. Praca zdalna utatwita mi
pogodzenie obowigzkéw zawodowych z codziennymi obowigzkami domowymi. tatwiej byto
mi zorganizowac sobie prace, nie bytam tak zestresowana jak w szkole. Mogtam regularnie
poswiecac czas dzieciom i pomagac im w odrabianiu lekcji.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

Potowa sukcesu to dobre nastawienie. Mysl pozytywnie!

>

SIESTA

Mtoda nauczycielka, bez dzieci, wychowawczyni klasy (gtbwna wychowawczyni klasy) w
szkole podstawoweyj, ale uczy takze czeskiego i angielskiego w szkole Sredniej | stopnia.
Jest nauczycielkg w klasie wioskiej, wiec musiata rowniez nauczyc sie wtoskiego. Pracuje
w szkole od 7 lat (zajmowata rézne stanowiska, ale zaczynata jako nauczycielka jezyka
czeskiego dla obcokrajowcdw). Podczas pierwszej fali pandemii brata udziat w programie
UciTelka! w czeskiej telewizji panstwowey.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Podczas pandemii zdatem sobie sprawe, ze musze sie bardziej zrelaksowac, poniewaz
zajecia online byty dla mnie bardzo wymagajgce. Wprowadzitem wiec zasade "sjesty"” po
obiedzie. Ten nawyk bardzo pomogt mi sie zrelaksowac i nabrac sit na popotudniowe zajecia
i inne zadania, ktore musiatem wykonac po pofudniu. Mozna powiedziec, ze dzieki covidowi
i faktowi, ze bytam zamknigeta w domu z ograniczonymi mozliwo$ciami ¢wiczen, zaczetam
¢wiczy¢ bardziej regularnie. Byto to nie tylko dobre dla mojego ciata, ale takze dla mojej
psychiki. Czutam sie tez bardzo komfortowo, tworzgc listy zadan, ktére musiatem wykonac
w ciggu dnia i stopniowo je odhaczajgc. To byto bardzo przyjemne uczucie. Miatam ten
nawyk w przesztosci, ale podczas pandemii odhaczanie kolejnych zadan byto jeszcze
przyjemniejsze. Uswiadomito mi to rowniez, jak wazna jest dla mnie rodzina i przyjaciele
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oraz potwierdzito, ze moge na nich polegac.

WNIOSKI

Dzieki lockdownowi polubitam drzemki po obiedzie, ktérych niestety nie moge teraz
praktykowac w szkole, ale kiedy mam wolny dzien i jestem w domu, lubie odpoczywac po
obiedzie. Odkrytam rowniez, ze listy rzeczy do zrobienia pomagajg mi Sledzic, co zamierzam
zrobi¢ w ciggu dnia i rbwnomiernie roztozy¢ zadania w ciggu dnia w zalezno$ci od ich
trudnosci.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

»,Chwileczke, to nie moze trwac wiecznie”

[ —

OSOBISTE WYZWANIE

Nauczyciel z 15-letnim dos$wiadczeniem w nauczaniu. Pracowat w Kkilku szkofach
prywatnych i publicznych. Obecnie pracuje jako nauczyciel széstej klasy w szkole
podstawowej.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Rozméwca powiedziat nam, ze musiat radykalnie zmienic¢ swéj sposob dziatania, a dla niego
oznaczato to przecigzenie i dfugie godziny pracy przy wdrazaniu nauczania online. W
sytuacji, w ktorej sie znalezlismy, nie byto wyboru. MusieliSmy zmieni¢ naszg role jako
nauczycieli w klasie na role polegajgcg na stosowaniu nowych technologii, aby sprobowac
nadrobic¢ braki w najlepszy mozliwy sposob. Jako nauczyciel, mojg gtowng motywacjg byto
umozliwienie moim uczniom kontynuowania nauki, chociaz w tej sytuacji wszyscy sie
uczylismy. Musiatem wprowadzi¢ innowacje w sposobie nauczania uczniow, co oznaczato
rowniez osobiste wyzwanie, ktore ostatecznie pokonatem. Udoskonalitem swoje szkolenie
cyfrowe i nauczytem sie lepiej radzi¢ sobie w stresujgcych sytuacjach, ktérych myslatem, ze
nie bede w stanie przezwyciezyc¢. Wzmocnitem relacje z rodzing i przyjaciotmi.

WNIOSKI
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Jedng z pozytywnych rzeczy jest to, ze ta sytuacja zmusita mnie do przemyslenia mojego
spojrzenia na zycie. Nauczytem sie radzi¢ sobie z przeciwnosSciami losu, a trudne chwile
pomoglty mi poznac siebie, dowiedziec sie, jak zarzgdzac¢ swoimi emocjami i starac sie
by¢ pozytywnym, aby strach, udreka i depresja mnie nie przyttoczyty. Nauczytem sie, jak
wazne sq relacje i jak wazne jest, aby mie¢ wokot siebie wspierajgcych ludzi. Nauczytem
Sie tez, jak radziC sobie z cierpieniem.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Nikt nie powiedziat, ze zycie jest fatwe”

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.

Kilka razy zdarzyto mi sie (pewnie jak wiekszo$ci nauczycieli w okresie zamkniecia), ze
moje dzieci przeszkadzaty mi w pracy (podczas spotkania z dyrektorkg moja piecioletnia
coérka z niedowierzaniem zapytata, czy "ta pani naprawde jest dyrektorkg?"), takich
sytuacji byto kilka i zawsze wszyscy zaangazowani byli wyrozumiali.

W miare zacierania sie roznic miedzy dniami, zdarzyto mi sie raz, ze zaczatem uczyc¢
wedtug zupetnie innego harmonogramu. Dzieci poczgtkowo mi o tym nie powiedziaty i
myslaty, ze to zmiana. Pod koniec poranka dotarto to do mnie i wszyscy sie z tego
SmialiSmy. Dzieci widziaty tez, Zze nauczyciel byt "tylko cztowiekiem".

-

ASERTYWNOSC

Mojg rozméwczynig byta pani, nauczycielka w wigjskiej szkole. Jest nauczycielem
dyplomowanym z 35-letnim doswiadczeniem zawodowym. Jej przedmioty to: jezyk polski,
informatyka, rewalidacja, wychowanie przedszkolne. Wczes$niej byta odpowiedzialna za
wychowanie fizyczne. Obecnie jest rowniez nauczycielem wychowania przedszkolnego.
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OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Jestem osobg, ktora lubi nowe wyzwania, a nauczanie zdalne byto jednym z nich. Nie
myslatam wtedy o wypaleniu zawodowym, bo nie miatam na to czasu, na poddawanie sie.
Nadszedf czas, aby podjgc¢ to wyzwanie i tak tez zrobitam. Od pierwszego dnia pandemii i
rzgdowej decyzji o nauczaniu zdalnym, postanowitam stawi¢ czota temu wyzwaniu.
Prowadzitam zajecia przez skype, po prostu zorganizowatam sobie godziny pracy. Nie
odpowiadatam na wiadomosci po okreslonej godzinie. Pozwalatam uczniom wysytac prace
domowe tylko do okre$lonej godziny. Nie dawatam uczniom prac domowych na weekendy.
Asertywnos$¢ byta tutaj kluczowym rozwigzaniem. Moi uczniowie bardzo dobrze zdali
egzaminy, co dato mi duzo satysfakcji z dobrze wykonanej pracy i realizacji postawionych
przede mng zadan, choc trudniejszych w tamtym czasie. Zalezato mi na egzaminach
koncowych moich 8-klasistow i na tym, aby pozostali uczniowie zdobyli jak najwiecej
umiejetnosci i wiedzy. Nie dawaftam cwiczen do samoksztafcenia, jak to robito wielu
nauczycieli, ale razem z moimi uczniami staratam sie odnie$¢ sukces w nauczaniu na Zywo.
Oczywiscie przez skype. Mam doroste dziecko, wiec na pewno fatwiej byto mi sie
zorganizowac i zaangazowac¢ w prace zawodowsg, ktéra w czasach nauczania zdalnego
wymagata od nauczycieli wiekszego wysitku i umiejetnosci postugiwania sie ICT. Czy mimo
wszystko skorzystatam na tej sytuacji? Nie, raczej nie. Poza tym, ze nie musiatem od$niezac¢
podjazdu :) Mogtam tez wykonywac prace domowe miedzy lekcjami. Z drugiej strony
pogorszyt mi sie wzrok, dostatem zakrzepicy, wzrosty rachunki za prgd, a pomoce
dydaktyczne przechowywane na komputerze powodowaty problemy z wydajng praca.

WNIOSKI

Na dtuzszg mete nie widze zadnych pozytywnych aspektow zdalnego nauczania i uczenia
sie. Moze tylko to, ze uczniowie nabyli wiecej umiejetnosci ICT. Jesli chodzi o mnie, nie
czuje sie lepiej. Nauczanie zdalne ograniczyto kontakty z innymi nauczycielami, co
oczywiscie negatywnie wptyneto na wymiane doS$wiadczen pedagogicznych, biezgcg ocene
0gdlnych wynikéw uczniéw, co dzieje sie przede wszystkim w nieformalnych dyskusjach
miedzy nauczycielami. Moja rada dla innych nauczycieli jest taka, aby dobrze organizowac
zajecia i by¢ rygorystycznym, jesli chodzi o godziny pracy.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Jesli nie ja, to kto?" lub "Dam rade!".
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SWIETNI POMOCNICY

Nasza rozmowczyni jest nauczycielkg jezyka angielskiego. Uczy dzieci we wszystkich
grupach wiekowych - od najmtodszych do najstarszych. Sama ma dwoje dzieci - syna (11
lat) i corke (13 lat). Przez wiele lat mieszkata za granicg, w tym przez okres zamkniecia z
rodzing w Anglii. Obecnie mieszka i pracuje w Pradze.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Dzieki lockdownom | zmuszeniu nas do pozostania w domu nauczytam sie ustalac
priorytety. Moja rodzina jest najwazniejsza i nie uwazam pracy, chociaz wykonuje jg
uczciwie, za najwazniejszg rzecz w moim zyciu. Waznym momentem byto dla mnie rowniez
uSwiadomienie sobie, jak niezalezne sg moje dzieci i Ze nie musze robic wszystkiego sama
i moge delegowac odpowiedzialno$c w zakresie prac domowych itp. Ta Swiadomos¢ bardzo
mi pomogta. Skorzystatam rowniez z pomocy moich kolegéw ze szkoty. Wszyscy bylismy
troche zagubieni i Swiadomos¢, ze moge podzieli¢ sie z kolegami emocjami zwigzanymi z
pracg, byta mita. Zaczetam tez regularniej ¢wiczy¢ po rozpoczeciu pandemii. Troche
zmuszatam sie do uprawiania sportu, ale w rezultacie bytam zadowolona z ruchu.

WNIOSKI

Cieszytam sig czasem spedzonym z rodzing i wierze, ze oni rowniez cieszyli sie czasem
spedzonym ze mng. Ciekawie byto dowiedzie¢ sie, jak naprawde pracujg, gdy nie ma mnie
w poblizu. A przekonanie sie, ze nie musze robi¢ wszystkiego sam, sprawito, ze poczutam
sie lepiej i postrzegam moje dzieci jako swietnych pomocnikow.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Mozesz to zrobic, jesli naprawde chcesz”

=

NOWE MOZLIWOSCI
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Nauczyciel ma 4-letnie doswiadczenie w nauczaniu w szkole Altair w Sewilli, ale pracowat
réwniez w prywatnej szkole w Jerez. Obecnie jest nauczycielem w pigtej klasie szkoty
podstawowej.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Rozméwca uwaza,ze nastgpito wiele zmian. Po pierwsze, ponowne przemyS$lenie cafej
edukacji, dostosowanie sposobu nauczania do metodologii catkowicie online na poczatku,
co oznaczato wieksze obcigzenie pracg ze wzgledu na trudnosci w adaptacji. Zmienito to
Sposob dziatania nauczycieli, poniewaz musieli wprowadzi¢ innowacje w edukacji i zmienic
model pedagogiczny na blended-learning. Dla rozméwcy gtébwng motywacjg byli jego
uczniowie, a praca nauczyciela w tym czasie byta dla niego wyzwaniem. W zyciu osobistym
byt w stanie spedzac wiecej czasu z rodzing w tych chwilach zamkniecia i chociaz na
poczagtku byto to nieco przyttaczajgce ze wzgledu na obcigzenie pracg. Dzieki dobremu
planowaniu z zong i dzie¢mi byli w stanie dostosowac sie do sytuacji. Rozméwca komentuje,
ze nauczyli sie rowniez znaczenia edukacji emocjonalnej.

WNIOSKI

Jak wspomniano powyzej jako pozytywny aspekt, rozmowca mowi, ze byto to prawdziwe
wyzwanie i ze pomimo trudnoSci i ujawnienia pewnych niedociggnie¢ w systemie edukacji
udafo sie je przezwyciezyc. Pozytywnym aspektem dla rozmowcy w zakresie edukacji jest
to, ze podjat inicjatywe, aby uzyska¢ wiecej szkolen w zakresie kompetencji cyfrowych.
Innym pozytywnym aspektem, ktory podkreslit, jest umiejetno$¢ dostosowania sie do
okolicznoSci, w ktorych sie znalazt. Kolejna rzecz, z ktorej zdat sobie sprawe w tym okresie,
to jego kluczowa rola w edukacji swoich dzieci jako motywatora i osoby utatwiajgcej im
nauke. Innym pozytywnym aspektem jest to, ze wszystko, czego doswiadczyt, pomogto mu
dostrzec, jak wazne sg szkoty i nauczyciele dla spofeczenstwa. Rozmbéwca uwaza, ze
nauczyciele sg teraz doceniani bardziej i lepigj.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

»~Mozliwosci poprawy zawsze wynikajg ze wszystkich zmian i trudnosci”

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.
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Czesto uczniowie nie zgtaszali sie, nie pojawiali sie na lekcji lub kiedy do nich dzwonitem,
w tajemniczy sposob rozigczali sie. Czasami styszatam tez podpowiedzi od rodzicéw na
zadane pytania. Niestety, zenujgce momenty przewazaty nad zabawnymi.

Moja klasa i ja mielismy lekcje online i rozmawiatam z moimi 11-latkami przez MEET
(miatam wigczong kamere i mikrofon). Uzywatam zestawu stuchawkowego, wiec kiedy mo;j
magz wszedt do pokoju, ustyszat mojg rozmowe, ale nie zdawat sobie sprawy, ze nie
rozmawiam z nim. Rzecz w tym, ze méj maz odbyt ze mng dos¢ dtugg "rozmowe", zanim
zobaczyt ekran mojego komputera i w koncu dotarto do niego, ze wszystkie moje
komentarze i notatki byly czescig cotygodniowego spotkania klasowego z pigtg A.

)

MODLITWA

Nauczycielka w szkole podstawowej z wieloletnim doswiadczeniem. Przez ostatnie lata
pracowata w matej wiosce z uczniami klas 1-3. Specjalizuje sie w pracy z dziecmi z
trudnosciami edukacyjnymi, w tym z zaburzeniami ze spektrum autyzmu. W czasie
pandemii byta rowniez wychowawczynig dzieci w 7. i 8. klasie. Ma 2 dzieci w wieku
przedszkolnym i mtodszym szkolnym.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Okres pandemii byt dla mnie trudnym czasem. W wiosce, w ktorej ucze, sq duze problemy
z zasiegiem telefonicznym i internetowym. Ucze dzieci w mfodszym wieku szkolnym, wiec
nauka pisania, zdalnego wprowadzania liter byta ogromnym wyzwaniem. PracowaliSmy na
Messengerze, Teams, a braki techniczne powodowaty, Ze dzieci pracowaty tak jak potrafity.
To byt czas, kiedy nie radzitam sobie z rownowagg miedzy pracg a zyciem prywatnym.
Pracowatam w domu w obecno$ci dwdjki dzieci i dziadkow. Strach babci przed pandemig
utrudniat radzenie sobie z obowigzkami zawodowymi. Miatam ciggte wyrzuty sumienia, ze
zaniedbuje wtasne dzieci, ze sg na drugim miejscu, Zze nie jestem dobrym rodzicem.
Brakowato mi asertywnosci - bytam do dyspozycji rodzicow moich uczniow przez caty dzien
- fgcznie z telefonami o 22:00. To powodowafo, ze bytam caty czas sfrustrowana,
denerwowatam sie o dzieci i znowu czutam sie winna. W tamtym czasie ogromng pomocg
byto dla mnie wsparcie meza, ktéry dziatat na wszystkich uspokajajgco. Bardzo pomocne i
energetyzujgce byty tez rozmowy z kolegami, ktorzy rowniez borykali sie z tymi samymi
problemami co ja. WdziecznoS¢ i dobre stowa od rodzicow moich uczniow rowniez
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dodawaty mi otuchy. Staratam sie odreagowac stres sprzagtajgc dom i zajmujgc sie
ogrodem. Kiedy miatam wszystkiego doSc, chodzitam na spacery po polach, zeby nikt sie
do mnie nie odzywat, bratam rozaniec i modlitam sig o sife.

WNIOSKI

Nie widze zbyt wielu pozytywnych aspektow pandemii i zdalnego nauczania w moim zyciu.
Jedyng pozytywng rzeczg jest to, ze nie musiatem dojezdzac do pracy, wiec rano mogtam
spac dtuzej. Na szczeScie bardzo lubie swojg prace i okres pandemii tego nie zmienit.
Chociaz byt to niesamowicie trudny czas dla nas wszystkich, nie czuje sie z tego powodu
wypalona zawodowo.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Nie odktadaj na jutro tego, co musisz zrobic dzisiaj!".

"Zrozumiatam!"

>

BUDOWA DOMU

Nauczyciel wychowania fizycznego, wychowania obywatelskiego i muzyki, ktéry pracuje w
szkolnictwie od okoto 8 lat. Podczas pandemii postanowit samodzielnie zbudowac dom dla
swojej przysztej rodziny.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Jeszcze przed okresem pandemii miatem Scisty podziat na czas pracy i czas prywatny. Nie
lubie rozmawiac o pracy w domu, wiec ustalitem Sciste granice. Moze dlatego fatwiej byto
mi utrzymac te granice w okresie pandemii. Mysle tez, ze byto mi tatwiej niz moim kolegom
nauczycielom innych przedmiotow, poniewaz nie musze poSwiecac tyle czasu na
przygotowanie sie do zaje¢. Podczas pandemii zachowywatem zdrowy rozsgdek,
uprawiajgc sport tak jak wczesniej, kiedy byfo to mozliwe, gratem w pitke nozng, a kiedy nie
(petna blokada itp.), biegatem lub spacerowatem na tonie natury. Réwniez praca fizyczna
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przy budowie domu pomogta mi oczyscic gtowe.

WNIOSKI

Nie sgdze, zeby covid wptyngt na mnie na dftuzszg mete. Staratem sie trzymac rutyny, ktorg
miatem z okresu przed COVID, a takze zaczgtem budowaé wiasny dom, a posiadanie
takiego celu pomogto mi w okresie COVID. Moze moge doradzic, ze dobrze jest wykonywac
prace fizyczng, gdy sytuacja jest trudna.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

“Nigdy nie odkfadaj na jutro tego, co mozesz zrobic dzisiaj".
"Jest jak jest".

[ —

USMIECHNUIJ SIE | RUSZAJ DALEJ

Nauczycielka ma 9-letnie do$wiadczenie jako nauczyciel jezyka angielskiego w Grazalema
School.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Rozmoéwecezyni twierdzi, ze podczas pandemii wszyscy zmienili swoj sposob dziatania. Jej
gtowng motywacjg byto dgzenie do kontynuowania procesu edukacji pomimo trudnosci.
Rozmoweczyni twierdzi rowniez ze w Zzyciu osobistym, pomimo Stresu i wyczerpania
sytuacja, udafto jej sie przezwyciezyc¢ to zawodowe i osobiste wyzwanie. Nauczyta sie
nadawacC wartoSC¢ rzeczom, ktére naprawde majg znaczenie, a czesto sg to mafe
codzienne sprawy, ktére ze wzgledu na tempo w jakim zyjemy, przestajemy doceniac.
Mirian nauczyta sie radzi¢ sobie z niepewnoscig i przeciwno$ciami losu, by¢ bardziej
elastyczng i doskonali¢ umiejetno$c¢ dostosowywania sie do okolicznoSci.

WNIOSKI

Pozytywnym aspektem pracy z domu byta oszczednoSC¢ kosztow i oczywiscie
przyczynienie sie do zmniejszenia emisji zanieczyszczen z dojazdoéw do pracy. Kolejnym
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pozytywnym aspektem byto docenienie znaczenia rodziny. Docenianie prostych rzeczy.
Jedng z nauk i lekcji zyciowych, ktore pozostawita nam pandemia byta wartoSc, jakg teraz
przywigzujemy do tego, co mielismy przed pandemig. Dziatania, takie jak na przyktad
zwykte przytulanie sige. Przewartosciowanie zawodu nauczyciela, wzmocnienie
socjalizujgcej roli szkoty to kolejne z pozytywnych aspektow.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"USmiechnij sie i idz dalej".

ZABAWNE INCYDENTY, KTORE WYDARZYLY SIE PODCZAS PRACY ZDALNEJ.

Kiedy nagrywatem filmy na zajecia z matematyki, zawsze pojawiat sie w nich m¢j pies.

Miatem ich wiele. Wiele z nich byto spojrzeniem na rodziny moich uczniow. Mielismy dzieci,
ktére przychodzity na zajecia w pizamach, rodzicow, ktorzy wtrgcali sie do wypowiedzi,
mikrofony, ktére nie byty wytaczone, kiedy powinny i tak dalej.

-

PO ZIMIE ZAWSZE PRZYCHODZI WIOSNA

Moja rozméwezyni byta nauczycielka w Szkole Podstawowej w matej wiosce. Szkofa jest
zarzgdzana przez stowarzyszenie (w przeciwienstwie do typowych szkét publicznych
zarzgdzanych przez samorzgd lokalny), ale nadal jest to szkota publiczna.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Czas pandemii nie byt tatwym okresem, jednak staratam sie zarzgdzac¢ tym czasem
ostroznie i Swiadomie. Kiedy prowadzitam zajecia online z dziecmi, pozostawatam w jednym
miejscu, starajgc sie nie rozpraszac, dopoki lekcje sie nie skonczyty. Skupiatam sie tylko na
tym jednym zadaniu i mojej pracy.
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Na szcze$cie nie doswiadczytam Zzadnych powaznych probleméw zdrowotnych czy
psychologicznych. To byty tylko problemy ze zmeczonymi oczami, ale staratam sie
odpoczywac w nocy i spac wystarczajgco dfugo.

Niestety my, jako nauczyciele, nie otrzymaliSmy Zzadnej pomocy od dyrekcji szkoty, ale
mysle, ze byt to rowniez trudny czas dla nich. To byta niespodziewana sytuacja dla nas
wszystkich, a dyrekcja nie miata czasu sie przygotowac. MusieliSmy polega¢ na sobie jako
kolegach.

Znalaztam swoj wiasny sposoéb na zapobieganie wypaleniu. Czytatam ciekawe ksigzki i
spedzatam duzo czasu spacerujgc i oddychajgc Swiezym powietrzem. Znalaztam tez kilka
pozytywnych aspektow spedzania czasu w domu. Nie tracitam czasu na dojazdy do pracy i
Z powrotem.

Mojg wskazbéwkg na ten czas byto zrobienie listy zadan na nastepny dzien, aby lepiej sie
zorganizowac w natftoku zajec.

W tym czasie doswiadczyliSmy roznych dziwnych sytuacji, ale Zzadna szczegolnie zabawna
nie utkwita mi w gtowie.

WNIOSKI

Mysle, ze zawsze musimy postrzega¢ Swiat w pozytywny sposob i brac¢ z tego, czego
do$wiadczamy, tylko dobre rzeczy. Mysle, ze przez ten czas wiele sie o sobie nauczytem.
Statam sie bardziej cierpliwa, bardziej doceniam wolny czas poza domem i dbam o siebie.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

Po zimie zawsze przychodzi wiosna!

-

PEWNEGO DNIA TO SIE SKONCZY

Nauczycielka w wieku 43 lat w matej wiosce Poskwitow w wojewddztwie matopolskim w
Polsce.
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OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Chciatabym zaczgc¢ od tego, ze dla mnie byt to naprawde trudny czas. Nie mogtam znalez¢
réwnowagi miedzy pracg a rolg matki. Czutam sie przyttoczona, odizolowana i pozostawiona
sama sobie ze wszystkimi problemami wynikajgcymi z pandemii.

Doprowadzito to do gtebokiego wypalenia zawodowego. Nie mogtam temu zapobiec,
poniewaz nie czutam sie dobrze nawet przed pandemia, wiec po prostu wzmocnitam jego

objawy.

Nie mieliSmy duzego wsparcia ze strony szkoty, na pewno nie zindywidualizowanego.
Mozna powiedziec¢, ze spotkania online z innymi nauczycielami z rady pedagogicznej w
szkole byty w jaki$ sposéb pomocne, poniewaz mogliSmy wymienic sie z kolegami naszymi
problemami, metodami na radzenie sobie z nimi oraz doswiadczeniami, ale nie byta to
profesjonalna pomoc. StaraliSmy sie po prostu radzi¢ sobie z sytuacjg.

Najcenniejszym darem podczas pandemii byt dla mnie czas spedzony z rodzing. Oczywiscie
wiekszo$¢ czasu spedzatem na nauczaniu i przygotowywaniu lekcji, ale byli blisko i
moglismy rozmawiac nawet miedzy lekcjami. Je$li chodzi o czas wolny to wrécitam rowniez
do czytania ksigzek i jesli to byto mozliwe, spedzatam go jak najwiecej z rodzing.

Niestety nie widze wartosci takiej sytuacji jak pandemia czy lockdown. Trzeba mie¢ wyrazne
rozgraniczenie miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Pracujgc w domu naprawde nie
mogtam znalez¢ rwnowagi.

Mimo ze byt to trudny czas, zdarzaty sie zabawne sytuacje, przede wszystkim wynikajgce z
korzystania z roznych aplikacji i urzgdzen technicznych. Pewnego razu sprawdzatam
obecnos¢ na lekcji online i zapytatem: Jan Kowalski i zobaczytem, ze Jan wierci sie i
rozmawia z kolegg. Na co inny kolega skomentowat: "Prosze pani, Jan zostat wyrzucony z
lekcji".

WNIOSKI

Szczerze méwigce, w tej sytuacji nie byto zbyt wielu pozytywnych aspektéw, jednak - jak
wspomniatem wczesniej - bardzo cenny byt czas spedzony z rodzing. Wyciggnelismy lekcje
Z pandemii.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

"Pewnego dnia to sie skonczy!"

32




S BALDIS Bl o
& O the European Union

BALDIS PROJECT
KA220-SCH-454BD7C3

-

PROGRAM PREWENCYJNY

Nauczyciel Szkoty Podstawowej w matej wsi Poskwitow.

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Pandemia zdecydowanie zmusita mnie do wprowadzenia pewnych zmian w moim
"zarzgdzaniu zyciem". Byto to konieczne, Zeby nie "zwariowac".

Aby zachowacC przynajmniej pewng réownowage miedzy pracg a Zzyciem osobistym,
ustalatam harmonogram dnia i Scisle sie go trzymatam.

Nie otrzymatam zbyt duzego wsparcia od dyrekcji mojej szkoty, ale szczerze méwigc nie
byto to az tak potrzebne. Nie doSwiadczytam wtedy Zzadnych probleméw zdrowotnych, ale
od samego poczagtku wdrozytam swoj wiasny "program zapobiegawczy" ;) Wyznaczytam
sobie (i szkole) jasne granice. Dbatam o swdj rozwdj osobisty i robitam sobie przerwy w
trudnych i stresujgcych sytuacjach.

Aby przeciwdziata¢c negatywnym skutkom lockdownu, znajdowatam sposoby na
roztadowanie emocji - czytatam ksigzki, oglgdatam filmy, jezdzitam na rowerze.

W pandemii pomogta mi bardzo dobra organizacja czasu pracy i dyscyplina. Pracowatam
od poniedziatku do pigtku, od 8 rano do 15, a czasem do 14 lub wieczorami, gdy dziecko
szto spac. Doceniatam to, ze nie musiatam dojezdzac, mogtam sama poswieci¢ czas
dzieciom i nie musiatam szukac opiekunki.

Czasami podczas lekcji online zdarzaty sie zabawne sytuacje i moglismy dowiedzie¢ sie
czego$ o sobie nawzajem :) Raz jeden z moich ucznidw zapomniat wytgczy¢ mikrofon i
zaczgt komentowac¢ moje nauczanie i to, co dziato sie na zajeciach :) Coz, troche sie
zawstydzit, gdy wyszto na jaw, Zze stucham wszystkiego, co mowi, ale potraktowalismy to
Jako zart i razem sie z tego $mialismy.

WNIOSKI

Miatam nadzieje, Ze to (pandemia) sie skonczy i wszyscy wrocimy do normalnego zycia. W
pewnym sensie byfo to dobre doswiadczenie, poniewaz miatam czas, aby skoncentrowac
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sie na swoim samopoczuciu. Sytuacja zmusita mnie do zorganizowania sie w czasie, aby
nie zwariowac i to byta $wietna lekcja :)

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

Patrze¢ w przysztosc.

-

LAS MOIM SASIADEM

Nauczycielka geografii, WOS, techniki, przyrody. 16 lat do$wiadczenia w zawodzie. Pracuje
w matej, wiejskiej szkole (100 uczniow).

OPOWIESC O DOBREJ PRAKTYCE

Praca w okresie pandemii byta dla mnie z jednej strony koszmarem, ale z drugiej strony
odnalaztam w tym wiele korzysci dla siebie i mojej rodziny (przynajmniej na poczatku).

Szkota, w ktérej ucze, oddalona jest o 7 km od mojego domu. Lekcje zdalne pozwolity mi
wyeliminowac¢ poranny pospiech i mogfam dtuzej spa¢ bo nie musiatam dojezdzac¢ do
szkoty.

Jednak sama praca zajmowata mi wiecej czasu niz przed pandemig. Szczegoinie
przygotowanie sie do zaje¢. Sprawe komplikowato dodatkowo to, Zze ucze kilku i r6znych od
siebie przedmiotéw. Kazdy z nich wymagat innego przygotowania. Najtrudniej byto z
przyrodg, bo jak np. przeprowadzi¢ z uczniami do$wiadczenia, obserwacje? Musiatam
zacheci¢ uczniow, zeby chcieli wiecej pracowa¢ sami. Konieczna byta rowniez wigksza
wspotpraca z rodzicami, poniewaz musieli kontrolowac¢ wykonanie zadania przez dzieci.

Nie wszystkie dzieci miaty komputer w domu i nie mogty uczestniczy¢ w zajeciach online.
Musiatam wiec na Librusie zadawac¢ zadania domowe, a uczniowie dopiero wieczorem je
odsytali. Praca zajmowafa mi wiec caly dzien i trudno mi byto oddzieli¢ zycie prywatne od
zawodowego. Chciatam tez pomdc moim uczniom poradzi¢ sobie w tej trudnej sytuacji,
zapewni¢ im komfort psychiczny, kiedy nie mogli z powodow technicznych uczestniczy¢ w
lekcjach. Nie chciatam obcigzac zanadto rodzicow ale z drugiej strony moim zadaniem byto
realizowac podstawe programows.
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Mieszkam blisko lasu, wiec kazdg wolne godzine poswiecatam na spacery, pielegnacje
ogrodu, rozmowy z przyjacidlmi. Moje lekcje nie trwaty 45 sekund, wprowadzitam uczniom
zasade nauki przez dziafanie.

Wazne byto to, ze miatam komfort pracy majgc wiasny komputer i pokoj przez co nikt nie
zaktoécat mi pracy. Zdecydowanie wole jednak uczy¢ osobisScie. Dlatego na poczatku bytam
zachwycona ale potem taka praca i brak kontaktu bezposSredniego z moimi uczniami bardzo
mi przeszkadzat. Obawiatam sie rowniez o moich ucznidw z dysfunkcjami. Dzieci tez
zaczety miec€ juz dosc takiej nauki i nie fgczyty sie na lekcjach online.

WNIOSKI

Dzieki pracy online zdobytam nowe kompetencje informatyczne, nauczytam sie wiele od
moich uczniéw. Ale i oni mieli satysfakcje, ze byli mgdrzejsi od nauczycieli i mogli ich czego$
nauczyc.

Jednak kontakt z drugim cztowiekiem jest najwazniejszy, inaczej sie odczytuje emocje. Za
ekranem dzieci mogty skrywac i oszukiwac.

MOJE WSPIERAJACE CYTATY

,Nie lekajcie sie* J.P.I
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