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Dobrostan nauczyciela: klucz
do efektywnego nauczania
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Dobrostan nauczyciela: klucz
do efektywnego nauczania

Dobrostan nauczyciela rozumiany jako stopiert zadowolenia osoby ze swojego stanu
fizycznego, psychicznego i funkcjonowania spotecznego jest niezwykle istotny, nie tylko dla
samego nauczyciela, lecz takze dla jego uczniow. Wiasciwe podejscie do dbania o siebie
przekfada sie na lepsze wyniki w pracy oraz pozytywne relacje w klasie. Badania pokazuja,

ze ludzie generalnie, a w tym oczywiscie nauczyciele, ktérzy dbaja o dobrostan, sg bardziej
zadowoleni z pracy, lepiej radzg sobie z wyzwaniami i potrafig skuteczniej angazowac uczniow.

Utrzymywanie dobrostanu nie jest zwigzane z brakiem jakichkolwiek obcigzen, ale z takim
zarzadzaniem sobg, aby te obcigzenia byty rownowazone przez dziatania wspierajace
cztowieka, a wiec w pewien sposob zaspokajaty potrzebe rownowagi.

Obecnie polska edukacja jest w kryzysie, a nauczyciele musza radzi¢ sobie z wieloma
obcigzeniami ptyngcymi z roznych stron. Zmieniajg sie relacje z rodzicami, ktorzy wiecej
wymagajg i nie zawsze sg sktonni wspierac¢ nauczycieli w pracy z ich dzie¢mi. Zmieniajg

sie relacje z uczniami, ktdérzy maja inne potrzeby, czesto deficyty koncentracji i uwagi, co
powoduje, ze nauczyciele szukajag nowych sposobow radzenia sobie z tymi wyzwaniami.

| w koricu zmieniajg sie wymagania spoteczne, w tym polityczne. A z pewnoscig nie jest to cata
lista obcigzen, z ktérymi mierzga sie edukatorzy.

Co wiec nauczyciel moze robi¢, aby dbac¢ o réwnowage i dobrostan? Podzielmy ten obszar
na poszczegodlne podobszary.

Ciato podczas ktérych uczniowie wykonujg kilka pro-
stych ¢wiczen, co réwniez wptynie na ich koncen-
tracje. Moze sie to wydawac dziwne, ale delikatne
podniesienie ci$nienia, energii przed przedmiotami
wymagajacymi koncentracji (jak matematyka czy
fizyka) podnosi efektywnos¢ przyswajania wiedzy
z tego przedmiotu, poniewaz polepsza sie doptyw
krwi do mézgu.

Zacznijmy od podstaw - dbanie o ciato. Regularna
aktywnos¢ fizyczna jest nie tylko korzystna dla zdro-
wia, lecz takze pomaga w redukgji stresu i poprawia
nastréj. Niezaleznie od tego, czy wybierzesz jogging,
joge, ptywanie, czy tarice, wazne jest, aby znalez¢
forme ruchu, ktéra sprawia Ci rados¢. Wspélne upra-
wianie sportu z innymi nauczycielami czy znajomymi
moze dodac¢ Ci energii i sity do mierzenia sie z co-  Rdéwnie istotna jest dieta. Staraj sie spozywac zrozni-
dziennoscia. cowane positki, bogate w witaminy i mineraty.

Oto kilka przyktadow:

« Organizowanie wspdlnych zaje¢ ruchowych: Mo-
zesz zaprosic¢ kolegéw i kolezanki z pracy na wspol-
ny jogging, zajecia fitness czy grupowe zajecia
sportowe. Takie spotkania integrujg zespo6t i sprzy-
jaja poprawie kondycji fizycznej oraz psychiczne;j.

« Mozesz zorganizowac ,przerwy w aktywnosci”,
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Dobre praktyki, ktére mozesz wprowadzi¢:

+ Przygotowywanie zdrowych positkéw: Spedzaj
czas na gotowaniu zdrowych dan, ktére mozesz za-
bra¢ do szkoty. Przygotuj satatki, zdrowe kanapki,
smoothie czy przekaski na bazie owocéw. Dobrze
zbilansowana dieta dostarcza energii i poprawia
samopoczucie. To nie musza by¢ skomplikowane
positki. Hastem przewodnim w dbaniu o diete jest
»mniej przetworzonej zywnosci”.

« Niezaleznie od tego, czego uczysz, warto tez za-
checa uczniéw do zdrowych nawykdédw: Mozesz or-
ganizowa¢ w klasie dni zdrowego jedzenia, gdzie
uczniowie przynosza zdrowe przekaski i dziela sie
nimi. Takie inicjatywy ucza dzieci wartosci zdrowe-
go stylu zycia i rozwijajg ich Swiadomos¢ zywienio-
wa. Mozesz tez po prostu swoim zachowaniem po-
kazywa¢, co jest zdrowe.

Relaks

Nie zapominaj o relaksie. W codziennym zgietku
tatwo straci¢ rownowage. Wprowadzenie do swojego
harmonogramu chwil na odprezenie moze znaczaco
wptynaé na Twoje samopoczucie. Medytacja, czytanie
ksiazek, spacer w naturze czy hobby artystyczne -
wybierz to, co sprawia Ci przyjemnos¢ i pozwala na
chwile wytchnienia.

Oto kilka pomystéw na relaks:

« Znajdz dla siebie jakas$ krotka technike relaksacyj-
na, na przyktad oparta na oddychaniu. Nie wiem,
czy wiesz, ale takie techniki regularnie stosowane
pozwalaja w znaczacy sposdb obnizy¢ poziom na-
piecia w kilka, kilkanascie sekund. Czasem swiado-
me wykonanie dwoch, trzech gtebokich oddechow,
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Wazne, aby po pracy znalez¢

przestrzen do odpoczynku
i relaksu.

kiedy pilnujesz na przerwie albo w czasie lekcji, gdy
uczniowie wypetniajg zadania, pozwala odzyskac
czes¢ energii.

« Korzystaj z wolnego czasu, aby realizowa¢ zadania,
ktére pozwola Ci sie odstresowaé. Moze to by¢ cho-
dzenie po gorach, do czego tez mozesz zaprosic ro-
dzine lub kolegéw i kolezanki z pracy.

Zmiana obszaréw aktywnosci

Warto tez zmienia¢ obszary swojej aktywnosci. Praca
w szkole czesto wiaze sie z wysokim poziomem ob-
cigzen, ale i z pewng monotonia. Sprébuj wprowadzac
nowe elementy do swojego dnia.

Oto kilka dobrych przyktadéw:

« Wprowadzanie nowatorskich metod nauczania:
Eksperymentuj z réznymi technikami, jak nauka
przez zabawe, projektowe uczenie sie czy wyko-
rzystanie technologii w klasie. Mozesz angazowac
ucznidw w réznorodne projekty, ktére rozwijaja
ich kreatywnos¢ i umiejetnosci. Szukaj szczegélnie
takich pomystéw, ktére nie beda Cie dodatkowo
nadmiernie obcigzaty, ale wywotaja zaciekawienie
czy radosc.
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« Udziat w projektach miedzyszkolnych: Angazuj
sie w projekty, ktdre tgcza rézne szkoty. To sposéb
na rozwijanie swoich umiejetnosci, nawigzywanie
nowych kontaktéw oraz poznawanie innych po-
dejs¢ do nauczania. Wiem, ze z jednej strony to do-
datkowe zaangazowanie, ale takie spojrzenie z in-
nego punktu na to, co sie robi, naprawde pozwala
czasem odzyskac balans.

Praca gtosem

Gtos nauczyciela to narzedzie, ktére nalezy umiejetnie
wykorzystywaé. Wihasciwa technika méwienia moze
pomdc w uniknieciu przemeczenia strun gtosowych.

Praktyczne dziatania:

+ Regularne ¢wiczenia gtosowe: Mozesz codziennie
poswiecic¢ kilka minut na ¢wiczenia oddechowe i ar-
tykulacyjne, co wzmocni gtos i poprawi jego jakos¢.
Proste ¢wiczenia, takie jak powtarzanie dzwiekéw
lub melodii, moga przynies¢ doskonate efekty. Zo-
baczysz, ze dobrze dobrane ¢wiczenia oddechowe
jednoczesnie beda dbaty o Twoje struny gtosowe
i o relaks.

Shutterstock/ Drazen Zigic

Radzenie sobie ze stresem

Stres jest nieodtgcznym elementem pracy nauczycie-
la, ale wazne jest, aby nauczy¢ sie go kontrolowad.
Zamiast unika¢ stresujacych sytuacji, ktérych przeciez
nie da sie unikna¢, sprébuj czasem przeksztatci¢ je
w motywacje do dziatania.

Oto przykitady dobrego zarzadzania stresem:

« Tworzenie listy zadan: Sporzadzanie listy zadan
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do wykonania pozwala uporzadkowa¢ mysli i sku-
pi¢ sie na najwazniejszych sprawach. Na przykfad
mozesz codziennie rano zapisywac najwazniejsze
zadania na dany dzien, co pomoze Ci w efektywnej
organizacji pracy. Dodatkowo wykreslanie pozycji
z listy daje poczucie matego sukcesu. Warto wpisy-
wac tez drobne rzeczy do zrobienia, to taki sposéb
na podniesienie sobie nastroju, kiedy widzisz, jak
wiele dzi$ zostato zrobione.

« Praktyka asertywnosci: Ucz sie méwic ,nie” w sytu-
acjach, ktére moga Cie przyttoczy¢, i delegowac za-
dania, gdy to mozliwe. Dobre zarzadzanie czasem
oraz umiejetnos¢ korzystania z pomocy innych na-
uczycieli moga znacznie zmniejszy¢ stres zwigzany
z nadmiarem obowiagzkéw. Pamietaj o tym szcze-
golnie w sytuacjach, w ktérych masz wiele obcia-
zen ponad pensum. Niezadbanie o odpowiednia
granice moze skonczy¢ sie dtuga choroba albo wy-
paleniem zawodowym.

Niezadbanie o odpowiedniq
granice moze skonczy¢

sie dtugq chorobq albo
wypaleniem zawodowym.

Praktyczne techniki na co dzien

Aby skutecznie zadba¢ o dobrostan, warto wprowa-
dzi¢ kilka praktycznych technik do codziennego zycia:

1. Planowanie dnia: Stwérz harmonogram dnia, kto-
ry uwzglednia zaréwno obowiazki zawodowe, jak
i czas na relaks oraz aktywnos¢ fizyczna. Dzieki temu
zyskasz lepsza kontrole nad swoim czasem i poczujesz
mniejsze obcigzenie. To moga by¢ czasem proste rze-
czy - spacer z pracy bedzie jednoczesnie aktywnoscia
fizyczna i przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce.
A jedli do tego bedzie to szybki spacer (bo trzeba na
przyktad dotrze¢ na czas po dziecko), to zwiekszy to
Twoja wydolnos¢ i kondycje.

2. Odpowiednie przerwy: Pamietaj, aby regularnie
robi¢ sobie mikroprzerwy podczas pracy. Nawet piec¢
gtebokich i spokojnych oddechéw co godzine moze
znaczaco poprawi¢ Twoje samopoczucie i wydajnosc.
Dobra praktyka moze by¢ ustawienie alarmu w telefo-
nie, ktéry przypomni Ci o koniecznosci przerwy.
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3. Wspierajace relacje: Buduj pozytywne relacje
z innymi nauczycielami oraz uczniami. Wspdlne dzia-
tania, takie jak organizacja wydarzen szkolnych czy
wspdlne projekty, moga wzmacnia¢ wiezi i poprawiac
atmosfere w szkole. Mozesz takze zaprosi¢ kolegéw
i kolezanki na wspdlne wyjscia, ktdre sprzyjaja integra-
¢ji. Integracja czesto w szkotfach zostata zarzucona ze
wzgledu na tempo zycia i wielo$¢ zobowiazan, ale to
nie jest dobry pomyst. Spotkania pozwalaja zbudowac
wiezi i wzajemne wsparcie, ktére w pracy nauczyciela
odgrywa bardzo wazna role. Badania potwierdzajg, ze
dla satysfakcjonujacego i szczesliwego zycia kluczowe
sg dobre relacje.

4. Dziennik refleksji: Prowadzenie dziennika, w kto-
rym zapisujesz swoje mysli, emocje i sukcesy moze
by¢ pomocne w radzeniu sobie ze stresem. Regularne
refleksje pomagaja zrozumie¢, co dziata, a co wyma-
ga poprawy. To takze doskonaty sposéb na sledze-
nie swoich postepdw i osiggnie¢. Dbaj szczegdlnie
o sukcesy i pozytywne emocje. Warto sobie codzien-
nie wpisywac cho¢ jeden maty sukces. Na przyktad:
skontrolowatam zto$¢ i nie zareagowatam impulsyw-
nie na... To naprawde czasem jest sukces, o ktorym
warto pamietac!

5. Wsparcie psychologiczne: Jesli czujesz, Ze stres Cie
przerasta, nie wahaj sie siegna¢ po pomoc specjalisty.
Terapia lub coaching moga dostarczy¢ narzedzi do
lepszego zarzadzania emocjami i wyzwan zawodo-
wych.

SWPS Innowacje

Znaczenie srodowiska pracy

Nie mozna takze zapominac o srodowisku pracy, ktére
ma ogromny wptyw na dobrostan nauczyciela. Stwo-
rzenie przestrzeni sprzyjajacej skupieniu i komfortowi,
jest kluczowe.

Oto kilka dobrych praktyk:

+ Organizowanie przestrzeni: Uporzadkuj swoje biur-
ko, zorganizuj materiaty dydaktyczne. Zorganizo-
wana przestrzen ufatwia prace i wptywa na lepsze
samopoczucie. Mozesz takze poprosi¢ uczniéw, by
pomogli w organizacji klasowego kacika, co rozwi-
nie ich umiejetnos wspotpracy, a Tobie utatwi zada-
nie.

« Estetyka miejsca pracy: Wprowadzenie elemen-
tow, ktore Cie inspirujg — roslin, zdje¢ czy dekora-
¢ji — moze poprawic atmosfere w klasie oraz Twoje
samopoczucie. Rosliny nie tylko upiekszaja prze-
strzen, lecz takze poprawiaja jako$¢ powietrza.
Estetyka, cho¢ czesto niestety pomijana, ma zna-
czenie w kontekscie samopoczucia dla Ciebie oraz
dla uczniow.

« Atmosfera w zespole: Pracuj nad budowaniem
wspierajacego zespotu. Regularne spotkania ze-
spotowe, wspodlne planowanie oraz wymiana po-
mystéw moga wzmacniaé poczucie przynaleznosci
i wspotpracy. Mozesz takze organizowac nieformal-
ne spotkania po pracy, ktére sprzyjaja integraciji.
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Dbanie o zdrowie psychiczne

Warto takze poswieci¢ chwile na zdrowie psychiczne.
Nizej przedstawiamy kilka technik, ktére moga pomoc
w zadbaniu o mentalng réwnowage:

« Mindfulness: Praktyki uwaznosci, takie jak medyta-
Cja, proste ¢wiczenia oddechowe, ale takze ¢wicze-
nie sie w byciu ,tu i teraz” pomagaja w redukgji stre-
su i poprawiajg koncentracje. Poswie¢ kilka minut
dziennie na praktykowanie mindfulness, co moze
przynies$¢ znaczace korzysci.

« Wsparcie spoteczne: Nie bdj sie prosi¢ o pomoc,
gdy jej potrzebujesz. Rozmawiaj z kolegami i kole-
zankami z pracy, przyjaciétmi lub rodzing o swoich
odczuciach i doswiadczeniach. Znajdz osoby, ktére
maja wyzwania zblizone do Twoich, i rozmawiajcie
o nich. Poczucie, ze nie jest sie samym z trudnymi
sytuacjami daje duze wsparcie i pozwala kreatyw-
niej poszukiwac skutecznych rozwigzan.

Wsparcie spoteczne moze byc

niezwykle pomocne w radzeniu
sobie z trudnosciami.

Podsumowanie

Dbanie o dobrostan nauczyciela to klucz do efektyw-
nego nauczania i tworzenia zdrowego $Srodowiska
w klasie. Pamietaj, ze inwestujgc w siebie, inwestujesz
takze w swoich uczniéw. Praktykowanie zdrowych
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nawykéw, umiejetne zarzadzanie gtosem oraz madre
podejscie do stresu z pewnoscig przyniosa korzysci
zaréwno Tobie, jak i Twoim podopiecznym.

Pamietaj, ze dobrostan to nie tylko brak stresu czy
zmeczenia, lecz takze aktywne dazenie do rownowa-
gi w zyciu. Twérz dla siebie przestrzen na odpoczynek,
rozwijaj pasje, otaczaj sie pozytywnymi ludZzmi. Dba-
nie o siebie to takze stawianie granic — naucz sie mo-
wic ,nie” i nie przyjmowac na siebie zbyt wielu obo-
wigzkéw.

Shutterstock/ Drazen Zigic

Dbajac o siebie, dajesz najlepszy przyktad swoim
uczniom, pokazujac im, ze warto stawia¢ na réwnowa-
ge i zdrowie psychiczne. Kazdy dzien to nowa szansa
na wprowadzenie pozytywnych zmian — wykorzystaj
ja! Zréb krok w strone lepszego samopoczucia juz
dzi$ i pamietaj, ze to, co robisz dla siebie, ma réwniez
wptyw na innych.

Pamietaj tez, ze to, w jaki sposéb funkcjonujesz, ma
wptyw na to, jak uczysz. A to, w jaki sposéb uczysz,
ma z kolei wptyw na przysztosc. | to nie jest metafora.
Jutro bedzie takie, jak dzieci, ktére wychowamy na do-
rostych.

Dziekuje za Twoja prace.

Stawomir Prusakowski

Jest psychologiem i trenerem biznesu, edukatorem w réznych
obszarach rozwoju, Trenerem Treningu Interpersonalnego Il

Stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. W kregu jego
zainteresowan naukowych znajduja sie zagadnienia takie jak
prokrastynacja, wypalenie zawodowe, zaangazowanie w prace,
psychologia organizacji. Na Uniwersytecie SWPS prowadzi
zajecia z obszaru rozwoju kompetencji praktycznych: budowania
relacji, komunikacji, pracy w zespotach oraz rozwoju osobistego
psychologa.




