Sa

e-book

ZNAJDZ.

DROGE
DO ROWNOWAGI

TROSKA O SIEBIE
W ZAPOBIEGANIU WYPALENIU
ZAWODOWEMU

< BALDIS



SPIS TRESCI

WPROWADZENIE
CZYM JEST DOBROSTAN
DLACZEGO POCZUCIE DOBROSTANU JEST WAZNE

“CZERWONA LAMPKA", CZYLI SKAD WIEMY, ZE
DOBROSTAN ZOSTAL. NARUSZONY?

JAK ZAPOBIEGAC WYPALENIU ZAWODOWEMU

ZYCIOWE ROLE | ICH WPLYW NA WORK-LIFE
BALANCE

INTUICIJA A DOBROSTAN - JAK PORADZILI SOBIE
NAUCZYCIELE W PANDEMII COVID-19

PODSUMOWANIE

& BALDIS

-



https://www.baldis.eu/ @
A
L

WPROWADZENILE

Pomyst na ten e-book powstat juz w 2020 roku, kiedy staneliSmy twarzg w twarz

z pandemig COVID-19. Zmienito sie niemal wszystko w naszej szkolnej
rzeczywistosci. Brak spotkan w klasie, konieczno$¢ ,przetaczenia sie” na edukacje
zdalng i nauczenia sie obstugi konkretnych narzedzi, ktére to umozliwiajg. Do tego
doszto tgczenie obowigzkdw domowych z pracg, jednoczesna nauka zdalna wtasnych
dzieci i praca z uczniami, a na dodatek - przez jaki$ czas - pojawiajgce sie hasto
,ZOSTAN W DOMU". | jak tu nie oszale¢? Oczywiscie, pandemia to byt ,tylko” dodatek
do biezgcych probleméw, z jakimi borykaty sie szkoty i nauczyciele. To wszystko byto
czynnikiem bardzo mocno oddziatujgcym na zdrowie psychiczne nauczycieli.

PostanowiliSmy przyjrzec sie tematowi z perspektywy pracy nauczycieli i tak powstat
projekt BALDIS - Poszukiwanie profesjonalnych rozwigzan w zakresie zycia
osobistego i zawodowego, a w ramach niego raport, dotyczacy funkcjonowania
nauczycieli w pandemii, opowiedziane historie edukatoréw i konkretne narzedzia,
ktére przydadza sie w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

W partnerstwie szesciu organizacji edukacyjnych - szkét i biznesu - przygladaliSmy
sie, w jaki sposéb edukatorzy szkolni radzili sobie w tej niecodziennej sytuacji oraz
jaki wptyw miata pandemia na ich zycie osobiste i zawodowe.

Z tego e-booka NIE dowiesz sie, jak wyjs¢ ze stanu wypalenia zawodowego - na tym
etapie konieczna juz jest konsultacja ze specjalistg, ale DOWIESZ SIE:
e Czym jest dobrostan i dlaczego warto na biezgco pracowa¢ nad witasnym
dobrostanem?
e Kiedy zapala sie ,czerwona lampka”, czyli o pierwszych objawach naruszenia
dobrostanu
e Gdzie mozesz znalez¢ profesjonalne narzedzia, ktére pomoga Ci zadbac o swoje
emocje i zdrowie psychiczne, zanim dojdzie do wypalenia zawodowego.
e Jakie sposoby na zachwiang réwnowage odnajdywali nauczyciele podczas
pandemii COVID-19
To taka pigutka wiedzy, ktérg mozesz zazy¢, zanim zagtebisz sie w problematyke
dobrostanu.
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CZYM JEST DOBROSTAN? ::::

Stowo dobrostan przyjeto sie w naszym jezyku na okreslenie angielskiego stowa
.well-being”. Za pierwszg definicje ,well-being” uwaza sie tg, sformutowang przez
WHO w 1948 r., czyli:

6

,Stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu [well-being], a nie tylko brak choroby lub
kalectwa".

Musiato mingc¢ kilkadziesigt lat, zanim pochylono sie bardziej nad tg koncepcja.

Mimo, ze juz w latach 50. Abraham Maslov uzyt terminu psychologia pozytywna,
formalne ,narodziny” tego nurtu psychologii, jako dyscypliny naukowej datuje sie na
1998 r. Skupita sie ona na badaniu pozytywnych aspektdéw ludzkiego doswiadczenia,
takich jak szczesScie, odpornos¢ psychiczna i rozwijanie indywidualnych mocnych
stron. Jej celem, oprocz poznawania cztowieka, jest rowniez oddziatywanie
zmierzajgce do rozwoju jego potencjatu oraz zwiekszenie odczuwalnego przez niego
dobrostanu.

Psychologia pozytywna tak naprawde zajeta sie kwestig dobrostanu i w znacznym
stopniu rozwineta badania nad nim, jako istotnym elementem zycia i zdrowia
cztowieka

Pojecie dobrostanu ma dtugg historie i rozwijajgcy sie kontekst w naukach
spotecznych, psychologii, ekonomii, filozofii i innych dziedzinach. Historia tego
terminu obejmuje rézne etapy i zmiany w podejSciu do tego, co oznacza bycie
"dobrze" czy "szczesSliwym".
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O definicje pokusito sie wielu badaczy, przy #

czym podkresli¢c nalezy, ze pojecie to jest .)H"s.; &) ~4
wielowymiarowe - zalezy od perspektywy i oE il
kontekstu.
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W naszym opracowaniu przyjmujemy kontekst
psychologii  pozytywnej, wedtug  ktorej
dobrostan to pojecie obejmujace
subiektywne odczucia szczescia,
zadowolenia z 2zycia, zaangazowania w
dziatania oraz poczucia celu i sensu zycia.

Definicja ta skupia sie na pozytywnych
aspektach ludzkiego doswiadczenia.

Stabilno$¢ dobrostanu wymaga rownowagi pomiedzy zasobami (psychicznymi,
spotecznymi, fizycznymi) a wyzwaniami (psychicznymi, spotecznymi, fizycznymi).
W przypadku braku tej rownowagi, nasz dobrostan zostaje naruszony.

: BALDIS
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2

DLACZEGO o
DOBROSTAN JEST WAZNY?

WYPALENIE? Poczucie dobrostanu w pracy nauczyciela odgrywa
kluczowg role w zapobieganiu  wypaleniu

zawodowemu (burnout), ktére jest stanem
chronicznego stresu zwigzany

z pracg, objawiajgcym sie uczuciem wycofania,
cynizmu, zmeczeniem psychicznym

i emocjonalnym.

Poprawa dobrostanu z kolei to inwestycja w zdrowie
psychiczne, satysfakcje z pracy i ogdlng jako$¢ zycia
zawodowego, co moze zmniejszy¢ ryzyko wypalenia
zawodowego.

Jesli dobrostan to stan ogdlnego zadowolenia, satysfakcji z zycia oraz poczucie
spetnienia, obejmujacy fizyczne, psychiczne i spoteczne aspekty zycia jednostki, to
wydaje sie byc¢ jasne, ze dla kazdego cztowieka, w tym dla nauczyciela, dbanie o
wiasny dobrostan jest kluczowe.

Dlaczego? Poniewaz stan ogdlnej satysfakcji z zycia wptywa na:

Wy s ~Q
& 4

Odpornosé Motywacje i Zadowolenie Poczucie
na stres zaangazowanie Z pracy celu
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__ K
Réwnowage Relacje Rozwoj Samopoczucie
pracy i zycia zawodowy psychiczne
osobistego

Dbanie na biezgco o rownowage i poczucie satysfakcji w powyzszych obszarach
zblizy nas do osiggniecia ogoélnego dobrostanu i przyniesie korzysci w zyciu
prywatnym i zawodowym. Oczywiscie ten ,well-being”, do ktérego dgzymy, nie jest
stanem jednorazowym - to proces zwigzany z pracg nad sobg, ktdéry wymaga
naszego ciggtego zaangazowania.

Osiggniecie dobrostanu jest kwestig bardzo indywidualng i subiektywng. Niemniej,
aby przyjrzec sie sobie i ocenic czy juz go osiggnetas/osiggnates, mozesz wykorzystac
pewne punkty odniesienia.

Odczuwasz satysfakcje z tego, co robisz, dostrzegasz sens
satysfakqa pracy i znaczenie swojej roli w szkole, czerpiesz rado$¢ z
osiggnie¢ zawodowych

. Potrafisz skutecznie zarzadzac czasem, starasz sie zachowac
Czas 1 Ty rownowage pomiedzy obowigzkami szkolnymi i a zyciem
osobistym, co przektada sie na Twoje samopoczucie.

Nieobce Ci sg pozytywne emocje, potrafisz odczuwac
em()cje rados¢, entuzjazm, jestes zadowolony/a ze swoich dziatan
zarébwno w pracy, jak i w zyciu osobistym.

Utrzymujesz rownowage psychiczng nawet w obliczu

réwnowaga wyzwan, potrafisz zarzgdza¢ stresem i reagowad na
pojawiajgce trudnosci.

< BALDIS
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relacje

rozwoj

motywacja

akceptacja

Twoje relacje z innymi nauczycielami i z uczniami s3
zdrowe, oparte na zaufaniu, wzajemnym szacunku,
odczuwasz wsparcie otoczenia.

Rozwijasz sie, dazysz do realizacji swoich celéw prywatnych
i zawodowych, zdobywasz nowe umiejetnosci.

Posiadasz wewnetrzng motywacje do podejmowania
wyzwan angazujesz sie z pasjg w powierzone Ci zadania.

Akceptujesz siebie, takim/g jakim jestes; chodzi tu zaréwno
o Twoje mocne strony, jak i obszary, ktére chciat/a bys
poprawic - to buduje poczucie wtasnej wartosci.

Ostateczna ocena dobrostanu zalezy od Twojego osobistego odczucia, zadowolenia
z zycia i spetnienia w réznych dziedzinach. Jesli odczuwasz ogdlne zadowolenie
i rownowage w zyciu, to mogg by¢ sygnaty, ze osiggnetas dobrostan.

Warto jednak pamieta¢, ze dobrostan to proces, a nie stan staty, i moze sie rozwijac
wraz z czasem i doswiadczeniem.

harmony

wellness
exercise
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“CZERWONA LAMPKA” $&

W  przypadku symptoméw wypalenia zawodowego nauka okresla bardzo
specyficzny zestaw zachowan i emocji.

Wypalenie zawodowe to co$ wiecej niz stresujgcy dzien w klasie. Moze ono
objawiac sie na wiele sposobdw, zaréwno w zyciu osobistym, jak i w pracy.

Niektore z kluczowych oznak, na ktére nalezy zwréci¢ uwage, obejmuija:

\ /7 UTRATA PASJI LUB MOTYWACJI DO BYCIA NAUCZYCIELEM

/ Problemy z wydajnoscig (brak produktywnosci zwigzany z
uczuciem apatii, brakiem poczucia wtasnej wartosci, niskg
pewnoscig siebie, poczuciem beznadziei)

EMOCJONALNE WYCOFYWANIE SIE ZE SRODOWISKA

Odseparowywanie sie od wspdtpracownikéw, ucznidw, przyjaciét / ﬂ N\

i rodziny. Nauczyciele doswiadczajacy wypalenia zawodowego G
mogg powstrzymywac sie od uczestniczenia w spotkaniach
towarzyskich lub rodzinnych (Schnaider-Levi i in., 2020).

Mogg réwniez unika¢ wspotpracy lub dzielenia sie z innymi nauczycielami. Wraz z
wycofaniem pojawia sie depersonalizacja, cynizm, poczucie wyobcowania lub
negatywne nastawienie do otoczenia.

< BALDIS
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AN V4 OBJAWY W SFERZE EMOCJONALNE]J

Wypalenie zawodowe moze by¢ mylone z depresjg, gdyz
zauwazamy podobienistwo reakcji emocjonalnych w obydwu
przypadkach. Mozemy tu zaliczy¢ ptaskos¢ lub brak emocji,
tatwe rozregulowanie emocjonalne (drazliwos¢, ztos¢, smutek),
trudnos¢ w wykonywaniu regularnych lub podstawowych zadan
(np. przygotowanie planu lekgji).

Moze réwniez wystgpi¢ utrata zainteresowania, poczucie beznadziejnosci, lek,
drazliwos¢ i inne objawy ztego stanu zdrowia psychicznego (Capone, Joshanloo i
Park, 2019; Madigan i Kim, 2021). Kiedy nauczyciele doswiadczajg wypalenia, mogg
czuc sie tak, jakby kazdego dnia byli w trybie przetrwania lub reagowac z krétkim
temperamentem.

OBJAWY FIZYCZNE AN /7

Objawy fizyczne mogg obejmowac przyspieszone bicie serca,
niemoznos¢ ztapania oddechu oraz czeste bodle gtowy Iub
brzucha. Warto zwraca¢ uwage na te wskazniki, poniewaz stres
towarzyszacy wypaleniu w wieku dorostym moze byc¢
czynnikiem wywotujgcym choroby (Kivimaki & Steptoe, 2018).

Dodatkowo, nauczyciele doswiadczajacy wypalenia mogg czué sie wyczerpani
nawet po wielu godzinach snu, poniewaz robig tak wiele w ciggu dnia. Mogg tez
miec problemy ze snem, poniewaz wypalenie moze objawiac sie zaburzeniami snu
(Saleh & Shapiro, 2008).

W badaniach, ktére zostaty przeprowadzone na 7000 nauczycielach w Polsce na
poczatku 2023 r., dotyczacych dobrostanu kadry edukacyjnej, potwierdzono
wystepowanie wypalenia zawodowego wsrdd nauczycieli i nauczycielek.

Nasilito sie ono pandemii COVID-19. Objawy wyczerpaniafizycznego, wg ww. badan
dotyczg az 67% nauczycieli stwierdzito, a 57% odczuwa wyczerpanie mentalne -
spadek motywacji, trudnosci w znalezieniu energii do pracy. 52% odczuwa stres
bezposredni zwigzany z pracg. Te dane zwracajg uwage na to, ze ten temat jest
istotny i wymaga podjecia.

< BALDIS
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Niemniej jednak rzeczywistos$¢ nie jest jednoznacznie zta. Powyzsze badania pokazaty
rowniez takie obszary, ktore dajg im najwiekszg satysfakcje, wskazywano emocje,
odczucia zwigzane z byciem nauczycielem.

W przeciwienstwie do innych zawodoéw okazato sie, ze nauczyciele majg wysokie
poczucie sensu tego, co robig, co przektada sie na bardzo wysokie zaangazowanie i
ciezko jest postawi¢ granice. Charakteryzuje ich réwniez poczucie sprawczosci,
wyrazajgce sie w budowaniu wptywu na uczniéw. Ponadto, okazato sie, ze majg duze
poczucie przynaleznosci do spotecznosci nauczycieli, majgcej wspdlne wyzwania,
problemy, tematy, bedace zrodtem dobrej pozytywnej energii i szansy na dobrostan.

Przestaniem wspomnianego wyzej raportu jest réwniez to, ze nalezy dbac¢ o te
pozytywne strony w pracy nauczycieli i réwnoczesnie niwelowac te, ktére nas
obcigzajg. Wiadomo, ze nie da sie wyeliminowac wszystkich stresujgcych czynnikdw,
ale wazne jest by je dostrzega¢, zatrzymac sie i zadbac o to, by zarzadzi¢ tg trudng
sytuacjg i unikng¢ wypalenia.

Zr6dto: Plizga M., Jak nauczyciele czujg sie w swojej pracy. Raport. Librus, marzec
2023. [Badanie przeprowadzono na 7106 respondentach]

SKAD WIEMY, ZE TO JUZ?

Nauczanie polega na dawaniu uczniom mozliwosci, pomystow, wiedzy i wskazdwek.
Ale nie mozna tego robi¢ skutecznie, jesli nasze wtasne ,baterie” sg na wyczerpaniu.

Zadbaj o swoje potrzeby, aby zréwnowazy¢ swoje zycie dla optymalnego zdrowia i
regularnie sprawdzaj swoje samopoczucie psychiczne. To najlepszy sposdéb na
pokonanie wypalenia - lub catkowite jego unikniecie!

W przypadku, gdy opisane wczesniej objawy sg nasilone, powtarzalne i blokujg
dziatania, warto udac sie do specjalisty - psychologa, psychiatry, terapeuty, by
uzyskac profesjonalne wsparcie.

Jednakze wypalenie nie przychodzi z dnia na dzieh. To stan, do ktérego prowadzi -
czasem dtugotrwaty - proces naruszania naszego dobrostanu. Majgc Swiadomos¢,
kiedy pojawiajg sie pierwsze objawy naruszenia réwnowagi psychofizycznej, mozesz
wczesniej zareagowad, mozesz nie dopusci¢ do tego, by Twdj organizm ,powiedziat
dosc!” i przestat sprawnie funkcjonowac.

< BALDIS
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W naszym projekcie opracowalismy krotki quiz sktadajacy
sie z 10 pytan. Test ten pobudzi Cie do myslenia o swoim
dobrostanie.

Kwestionariusz zostat stworzony na bazie dostepnych
badan i raportéw, dotyczgcych wypalenia zawodowego.
Cho¢ nie jest testem standaryzowanym, pozwala
przyjrze¢ sie wybranym obszarom funkcjonowania
nauczyciela i - w formie zabawy - poddaje pod rozwazania
nasze emocje i zachowania zwigzane z pracy, a takze
sugeruje proste rozwigzania.

Quiz ten pozwala na zbudowanie samowiedzy, o tym czym jest moj work-life balance,
kiedy ja czuje, ze jest OK. Pozwala na poznanie obszardw, ktore sg wazne dla work-

life balance.

Potraktujmy ten autotest jako forme zabawy, pobudzajgcej do myslenia i zwracajgcej
uwage na wazne aspekty naszego zycia.

Wypetnienie kwestionariusza zajmie tylko kilka minut. Odpowiedz szczerze i wybierz
opcje, ktéra najlepiej odzwierciedla Twojg sytuacje. Na koniec otrzymasz ocene
swojej rownowagi miedzy zyciem zawodowym i prywatnym oraz pomocne sugestie
dotyczace jej poprawy. Warto pamietad, ze poczucie dobrostanu to co$, co jest
zmienne i w zaleznosci od momentu dnia mozemy go zrobi¢ inaczej. Dlatego w
sytuacji, gdy niekomfortowe dla nas emocje, stany sg permanentne, warto zasiegngc
rady specjalisty, a nasz test potraktowac wytgcznie jako drogowskaz. Sprébuj!

QUIZ
TIME ;

&)
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ROLA “JA” WDBANIUOQ i
DOBROSTAN

Kazdy z nas petni w zyciu mnéstwo rdél - zawodowych, prywatnych, spotecznych.
Réwniez nauczyciel czy nauczycielka petni ich wiele. Oprécz tego, ze przyjmujemy
role edukatora/edukatorki, jednoczesnie mozemy by¢ matkg Iub ojcem,
partnerkg/partnerem, przyjaciotka/przyjacielem...

W work-life balance chodzi o harmonizowanie rél, w jakich
stawia nas zycie.

Jesli mébwimy o dobrostanie, to tak naprawde moéwimy o najwazniejszej roli, ktorg
mozemy nazwac JA. | to zadbanie o siebie, to wtasnie najwazniejsza kwestia w
dbaniu o dobrostan.

Przesadna dbato$¢ o ktérgkolwiek z powyzszych rol nie jest wiasciwe i bedzie
naruszato naszg réwnowage, co z kolei bedzie miato wptyw na naszg rodzine, dzieci w
szkole, naszych przyjaciot.

Swietnie t3 sytuacje mozemy zilustrowa¢ poréwnujac jg do jednej z zasad
bezpieczenistwa na poktadzie samolotu - najpierw zaktadasz maske tlenowg sobie,
dopiero pdzniej pomagasz innym. Tak! najpierw zadbaj o siebie, abys mogt/mogta
nauczycielu/nauczycielko zadbac o inne role w swoim zyciu.

Kiedy mowimy o work-life balance, o dobrostanie, czesto pojawia sie sformutowanie
holistyczne podejscie do dbania o swodj dobrostan. Intuicyjnie wiemy - tak, nalezy
zadbac o catoksztatt - ale w praktyce, czesto pojawiajg sie pytania: jak to zrobic? jak
zadbac o wszystko? o co doktadnie nalezy zadbac?

< BALDIS
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Ten obszar dobrostanu mozemy podzieli¢ na 4 gtébwne energie, na ktére warto
zwraca¢ uwage nawet w trybie codziennym. Sg nam one potrzebne, aby zapewnic
sobie dobrostan, ale tez - jak to energia - wyczerpujg sie, potrzebujg tadowania,
potrzebujg uwagi. Wszystkie te energie sg wazne i powinnismy dba¢ o réwnowage
pomiedzy nimi.

Tak jak w telefonie, dostajemy powiadomienie z urzgdzenia, ze brakuje nam energii,
tak nasz organizm rowniez takie powiadomienia wysyta. Jesli przeoczymy moment, w
ktérym brakuje nam tej energii w takim czy innym obszarze, pojawia sie wypalenie.
Dlatego warto sie obserwowac.

( A 4 p
ENERGIA
EN:gt:\:acl::ﬂgNA EMOCJONALNA
BEZPIECZENSTWO

L J . )

4 \ ( )
ENERGIA MENTALNA ENERGIA DUCHOWA

WYRAZANIE SIEBIE WYZSZE CELE
L J \. Y,

Zrédto: Katarzyna Piecuch, webinar: Jak dbac o swéj dobrostan. Praktyczne wskazowki i
narzedzia dla nauczycieli. wvw.facebook.com/lifeProject/Z
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JAK DBAC O “JA”? 1%

Na stronie projektu BALDIS znajdziesz obszerny
przewodnik pt.“Droga do rownowagi".

Znajdziesz w nim praktyczne wskazoéwki, ktore
mozesz wykorzysta¢ do codziennej dbatosci o swoj
dobrostan. Materiat dedykowany jest gtdwnie
dyrektorom szkét, by wspiera¢ nauczycieli, ale kazdy
z nas, bez wzgledu na wykonywany zawdd, moze
znalez¢ tam cos dla siebie.

Przewodnik oparty jest na analizie najlepszych metod i narzedzi stuzgcych
rozwigzywaniu problemdéw zwigzanych z rdéwnowagg miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym oraz ze zdrowiem psychicznym, w szczegdlnosci
wypaleniem zawodowym.

Wsrdd 24 propozycji rozwigzan znajdujemy wiasnie te, ktére wspierajg nasze
gtéwne 4 energie.
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v.  ENERGIA FIZYCZNA

Zalecenia WHO dotyczgce dbania o energie fizyczng
mowig, ze aby utrzymac dobre zdrowie fizyczne, nalezy
wykonywaé¢ tygodniowo minimum 150 minut
aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
albo 75 min aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci.

To sporo, ale nie chodzi tu wytgcznie o czas na sitowni czy klubie fitness. To réwniez
szybki spacer, rower, na ktéry mozemy zamieni¢ naszg droge samochodem do pracy.
Warto znalez¢ najlepszg dla siebie forme zadbania o dobrostan fizyczny.

W samym przewodniku jest wiele ¢wiczen wspierajgcych aktywnos¢ fizyczng, ruch, ale
warto tez zwrdci¢ uwage na AUTOMASAZ, ktory przynosi ulge w napieciu fizycznym,
a przy tym nie wymaga duzych naktadéw finansowych, duzej ilosci czasu, moze byc
wykonywany w tak zwanym ,miedzyczasie”.

Samodzielny masaz jest doskonatym narzedziem dla kazdego, kto ma mato wolnego
czasu, szuka taniej alternatywy dla zabiegdw masazu lub woli nie by¢ dotykany przez
innych. Uwaza sie, ze poprzez delikatne ruchy i miekka manipulacje skorg, mieSniami
i tkankami, masaz zmniejsza bdl poprzez zwiekszenie przeptywu krwi do danego
obszaru i delikatne ¢wiczenie miesni.

ENERGIA EMOCJONALNA

Nazwanie naszych trudnych emocji to pierwszy krok
do poradzenia sobie z nimi. Wyjscie z poziomu czucia
do poziomu gtowy, analizowanie tych sytuacji, to juz
jest dobry kierunek do poradzenia sobie z tg emocja.

Po czym poznamy, ze nasza emocjonalna bateria sie
roztadowata?

< BALDIS
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Trudnosci w akceptacji wtasnych emocji

Napiecia w ciele np. w odcinku szyjnym, skurcze
miesni

> =0 (K

Rozpoczynanie dnia bez entuzjazmu, z obnizonym
nastrojem
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Bardzo silne emocje, nieadekwatne do sytuacji

Brak umiejetnosci refleksji nad trudnymi
sytuacjami
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Trudnosci w odczuwaniu wyzszych emocji,
takich jak wspotczucie, wdziecznosc
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Nazwanie naszych trudnych emocji to pierwszy krok do poradzenia sobie z nimi.
Wyjscie z poziomu czucia do poziomu gtowy, analizowanie tych sytuacji, to juz jest
dobry kierunek do poradzenia sobie z tg emocja.

Pomoze Wam w tym KOLO EMOC]JI kolejna z technik opracowanych w naszym
podreczniku, ktore utatwia nazywanie naszych stanéw emocjonalnych, uczy, jak
zarzadzac¢ emocjami, pozwala zrozumiec i wczuc sie w emocje innych. Mozna je
réowniez wykorzysta¢ w pracy z uczniami.

Zrédto: https://positivepsychology.com/emotion-wheel/
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Koto emocji pokazuje nam réwniez, jak rozwijajg sie nasze emocje - jak przechodzg z
tagodnego poziomu do intensywnego. Ta wiedza rowniez pomaga w zarzgdzaniu
swoim stanem emocjonalnym.

Warto pracowac z uczniami na tym narzedziu, pracowa¢ z mtodymi ludZmi nad
umiejetnoscia rozumienia wiasnych emocji, odkrywania tego, co czuja,
rozpoznawania tego, co czujg inni.

Praca nad emocjami wymaga praktyki, dlatego jesli nie jesteSmy w stanie od razu
wprowadzi¢ zmian, wazna jest tez umiejetnos¢ nazwania ich i w tym pomaga KOO
EMOCJI, ale tez inne z narzedzi zaprezentowanych w przewodniku na przyktad
¢wiczenie ZAPISZ TO! Pozwala ono na refleksje i ,wyrzucenie” z gtowy tych trudnych
emodji.

Inteligencja emocjonalna to jedna z kompetenc;i
przysztosci znajdujgca zastosowane w Srodowisku pracy w
kazdej branzy. W czasach, kiedy informacje dostepne sg
na wyciggniecie reki, coraz wiekszg wage maja
umiejetnosci, ktére pomagajg nam funkcjonowaé w
spoteczenstwie. Te, ktére odrdzniajg nas od maszyn.

Swiadomo$¢ emocji daje nam te przewage, ze potrafigc odczytywaé sygnaty
emocjonalne, mozemy wykorzystywa¢ je w procesie dokonywania oceny i
podejmowania decyzji. Przektada sie to rowniez na to, ze jesteSmy w stanie odczytac,
czego potrzebujg nasi uczniowie, a tym samym stworzy¢ dla nich idealne warunki do
rozwoju.

Oznacza to, ze na pracy nad inteligencjg emocjonalng skorzystasz nie tylko Ty, jako
nauczyciel, ale razem z mtodziezg mozesz wspierac ich emocjonalny rozwo;.
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ENERGIA MENTALNA

Kiedy spada nam energia mentalna, trudno nam sie
skoncentrowa¢, mamy problemy z kreatywnoscig. W
przypadku nauczycieli odczuwana jest nieche¢ do
tworzenia nowych lekcji, pomystow na <¢wiczenia,
uatrakcyjnianie zaje¢. Brak nam motywacji do pracy
umystowej. Moze to by¢ réwniez efekt ,za¢mienia”
umystu lub przeciwnie - nattok mysli i problem z
uporzadkowaniem myslenia.

To, co moze wptyna¢ na ,tadowanie” mentalnych baterii to KONTAKT Z NATURA.
Istniejg badania naukowe potwierdzajgce, ze nawet 10 minutowa ekspozycja na
zielen, na Srodowisko naturalne wplywa pozytywnie na poprawe nastroju,
wyostrzenie zmystéw, a nawet kondycje fizyczng

Jedng z technik wspierajgcych realizacje prawdziwego kontaktu z naturg sg KAPIELE
LESNE. Czyli ,zanurzenie” sie w przyrode catym sobg. Ta oczywista - wydawatoby sie -
praktyka, rzadzi sie swoimi prawami. Nie kazde wyjscie do lasu bedzie kgpielg lesna.
To uwazny spacer po lesie, odczuwanie go kazdym zmystem - widzimy wszystkie
kolory, dotykamy faktur, czujemy zapachy, nastuchujemy dzwiekéw. JesteSmy sami z
naturg. Bez rozpraszaczy. Doswiadczamy lasu catym soba.

ENERGIA DUCHOWA
\k\\ //?/ | I
Energia duchowa to kolejny z elementdéw wptywajgcych

na nasz dobrostan. Warto zauwazy¢, ze termin ten nie
jest jednoznaczny i moze mie¢ rozne znaczenia dla
\ réznych oséb i kultur. Nie ma tez jednej powszechnej

definicji tego pojecia. To bardziej symboliczne i
subtelne podejscie do zrozumienia sit, ktére wptywaja
na nasze zycie duchowe i emocjonalne.

Moze sie ona wyraza¢ m.in. w:
e Swiadomosci wiasnych wartosci - tego, co jest dla nas wazne, dlaczego robimy
to, co robimy i czym kierujemy sie w zyciu;
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e kontakcie z witasng intuicja - wiem, co jest dla mnie dobre, podgzam za
wewnetrznym gtosem, zgoda ze sobg;

e Swiadomosci oddziatywania wyzszych sit - nie konieczne muszg by¢ one z
religia, z Bogiem, to moze by¢ co$, w co wierzymy, wyzsza Swiadomos¢. Element
ten nie musi by¢ obecny w zyciu kazdego.

W odzyskiwaniu kontaktu ze sobg rowniez pomogg nam roéznorodne praktyki
zaprezentowane w przewodniku, m.in. mindfulness, praktykowanie akceptacji, bycia
Jtu i teraz’, dla niektérych wazna bedzie modlitwa lub medytacja, albo tez
kultywowanie wysokich uczu¢. Kiedy z uwaznos$cig podchodzimy do siebie, swoich
emocji, uczu¢, budujemy zycie wewnetrzne, ,bateria” naszej duchowej energii taduje
sie.

// \\
J/ @ Oy, Szczegblnie chcemy tu poleci¢ bardzo prostag metode, ktora nie
" , Wymaga zadnych naktadéw, a stosowana regularnie przynosi
\@ /' pozytywne efekty. To PRAKTYKOWANIE WDZIECZNOSCI.

Badania pokazujg, ze osoby, ktore praktykujg wdziecznos¢, majg nizszy poziom
kortyzolu, czyli w mniejszym stopniu sie stresujg. Naukowcy z Uniwersytetu w
Kalifornii przeprowadzili analize dostepnych prac naukowych, pokazujgcych zwigzek
osobistych predyspozycji do odczuwania wdziecznosci z dobrostanem psychicznym.
Badania z udziatem tgcznie ponad 100 tys. ochotnikéw pokazaty wyrazne korelacje.

Osobista sktonnos$¢ do doswiadczania uczucia wdziecznosci umiarkowanie lub silnie
wigzata sie z réznymi parametrami dobrego samopoczucia, takimi jak satysfakcja z
zycia, poczucie szczescia, czy odpowiednio niski poziom stresu.

Jak praktykowad wdziecznos¢? Zatéz dziennik wdziecznosci i poswiec codziennie kilka
minut na rozmyslanie o tym, za co dzi$ jeste$ wdzieczny/a. To mogg by¢ drobnostki:

pyszna poranna kawa, przyjazn, dobry sen. Popatrz na liste i odczytaj gtosno,
zaczynajgc od:

dziekuje za...

Przeprowadz ¢wiczenie Swiadomie, myslgc o tym, co
Czujesz wyrazajgc wdziecznosd.
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Praktykowanie wdziecznosci mozemy przenies¢ tez na grunt klasy, do pracy z
uczniami. Uczmy naszych uczniow dostrzega¢ mate rzeczy, za ktére mozemy by¢
wdzieczni.

Uswiadomienie sobie wymienionych wyzej obszarow sktadajacych sie na nasze ,JA”,
pozwoli nam odbiera¢ samych siebie bardziej Swiadomie. Reagowad na ubytki w
poszczegblnych sferach energii. Wybierzmy te zajecia, ¢wiczenia, ktére z nami
wspotgrajg, ktore sg dla nas dobre i praktykujmy regularnie.

Warto wprowadzac techniki ,fadowania baterii” jako nawyki, dbajgc o odpowiednie
zasoby na biezgco i zapobiegajac emocjonalnemu, mentalnemu, fizycznemu i
duchowemu wyczerpaniu, a w konsekwencji unikng¢ wypalenia zawodowego.

BALDIS
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INTUICJA A DBANIE O $&
DOBROSTAN

Intuicja z tacinskiego to przeczucie. Nazywamy nig ogét uczud, opinii, wiedzy, osgdéw
pojawiajgcych sie samoistnie, bez przeprowadzenia jakiegokolwiek rozumowania czy
wnioskowania. A jednak, odkrywa w naszym zyciu wazng role. Bardzo czesto
kierujemy sie nig naszych dziataniach.

Zebrane przez nas w ramach projektu BALDIS doswiadczenia nauczycieli pokazuja,
jak duzg role odegrata ona w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami wynikajgcymi z
pandemii COVID-19. Dla wszystkich pandemia byta zaskoczeniem. Szkoty musiaty
przejS¢ w tryby pracy zdalnej, szybko uczgc sie rozwigzan wspierajgcych tg forme
edukacji. Nikt nie byt na to przygotowany. W rozmowach z nauczycielami rzadko
styszeliSmy o kompleksowym i systemowym wsparciu. Dyrektorzy z jednej strony
musieli wypetniac swoje funkcje, z drugiej starali sie wspiera¢ nauczycieli.

Las moim sasiadem Program prewencyjny Pewnego dnia to sie
Tags: mm Tog - SkOﬁCZ}‘

WSTEP Nauczycielka geografii, WOS, WSTEP Nauczyciel Szkoty O -

techniki, przyrody. 16 lat Podstawowe] w malej wsi WSTEP Nauczycielka w wisku 43 lat
doswiadczenia w zawodzie. Pracuje Poskwitdw, OPOWIESC O DOBRE.) w mialej wiosce Poskwitdw w

w mate], wigjskiej szkele (100 PRAKTYCE Pandemia zdecydowanie wojewddztwie malopolskim w
ucznidw), OPOWIESE O DOBREJ zmusita mnie do wprowadzenia Polsce. OPOWIESE O DOBREJ
PRAKTYCE Praca[...] pewnych zmian w moim “zarzadzaniu

PRAKTYCE Cheiatabym zaczgé od
[l tego,[..]
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Przeanalizowalismy tgcznie 28 przypadkdw nauczycieli z réznych sSrodowisk, w réznym
wieku, majgcych rézne doswiadczenie zawodowe. PytaliSmy ich o to, jak radzili sobie
w pandemii i jak radzg sobie teraz w trudnych emocjonalnie sytuacjach, co robig, jakie
sg ich ,wentyle bezpieczenstwa”.

Zebrane przez nas w wywiadach informacje, pokazujg, ze nauczyciele biorgcy udziat w
projekcie dziatali w pandemii intuicyjnie, a jednoczesnie ich sposoby na
odreagowywanie stresu zwigzanego ze zdalnym nauczaniem wykazujg duzg spoéjnosc
z praktykami, ktérych skutecznos¢ potwierdzona zostata naukowo.

Wsréd praktyk wskazywanych przez nauczycieli znajdujg sie m.in.

) DY

kontakt z kontakt z modlitwa realizacja
naturg bliskimi pasji

SLEd
= Y N/
@ (—— <>|//\>\|

uprawianie rozwoj rozwoj praktykowanie
sportu intelektualny ~ emocjonalny  wdziecznosci

Nasze ciato i umyst w sytuacjach bedgcych wyzwaniem,
mowi do nas. Puszcza sygnaty ostrzegawcze. Jesli umiemy
je dostrzegaéd, automatycznie ,wdrazane” sg ,programy
naprawcze”. Zachecamy do zapoznania sie z historiami
nauczycieli z Polski, Hiszpanii i Republiki Czeskiej, ktére
mogg zainspirowac Cie i pozwolg zobaczy¢ wtasne odbicie
w doswiadczeniach innych.
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PODSUMOWANIE $&

Wszystkie materiaty, ktore zostaty opracowane w ramach projektu BALANCE THE
DISTANCE stuzg wspieraniu $rodowiska nauczycieli i nauczycielek w budowaniu
wiasnego dobrostanu. Dobrostanu, ktéry pozwoli na unikniecie wypalenia
zawodowego lub odpowiednie zareagowanie na pojawiajgce sie jego sygnaty.

e RAPORT POROWNAWCZY dotyczgcy sytuacji pandemicznej i reagowania na nig
pokazat, ze bez wzgledu na to, w jakim kraju mieszkamy, jesteSmy ludzmi.
JesteSmy podobni. Nasze emocje, uczucia, kondycja psychofizyczna poddawana
jest podobnym wptywom i podobnie reagowaliSmy i reagujemy na wyzwania.

e DOBRE PRAKTYKI to z kolei doswiadczenia kolegéw i kolezanek nauczycieli
zebrane w historie. Historie, ktére majg wielkg moc - pozwalajg przekazac
emocje, pozwalajg odnalez¢ siebie w doswiadczeniach innych, uczyc sie i dziatad.
Storytelling to stara jak Swiat metoda komunikacji, przekazujgca konkretng
wartos¢. Warto skorzystac.

e Przewodnik dla szkét JAK ZNALEZC ROWNOWAGE to materiat opracowany na
podstawie badan przeprowadzonych przez partnerdéw projektu, w celu okreslenia
najlepszych metod i narzedzi dotyczgcych réwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym oraz probleméw ze zdrowiem psychicznym, w szczegdolnosci
wypalenia zawodowego. Poradnik zawiera wskazéwki dla nauczycieli szkét
podstawowych znajdujgcych sie w trudnej sytuacji, ktérzy mogg potrzebowac
doraznej pomocy psychologicznej. Mogg z niego skorzysta¢ réwniez osoby
zarzadzajgce szkotg (np. dyrektorzy), aby doradza¢ nauczycielom znajdujgcym sie
w trudnej sytuacji emocjonalne;j.
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