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Edukacja zdalna a dobrostan nauczyciela

Ostatnie tygodnie to dla nauczycieli nowe wyzwania, wiele niewiadomych i stres,
ktoérego symptomy fachowcy poroéwnujg do stresu pourazowego towarzyszacego zolnierzom
powracajgcym z wojen. Do tego nalezy doda¢ czasochtonno$¢ w przygotowywaniu zdalnych
zaj¢¢, mierzenie sie z nowymi technologiami, ktore dla pokolenia cyfrowych imigrantow
stanowig ogromne wyzwania. Nauczyciele mowia, ze towarzyszy im przemeczenie, wypalenie
I obawa, czy nauka online ma sens. Atmosferg podgrzewaja krzyczace tytuty (doskonaty temat
na odrgbny artykul) - gléwnie w internecie, ktore w dramatyczny i antagonizujacy sposob
opisuja zaistnialg sytuacje¢, zresztg zacytujmy wybrane przez wyszukiwarke:

- Od srody zdalne lekcje. Nauczyciele: To fikcja. Rodzice: Mamy zrezygnowac z pracy?!

- Problemy sprzetowe, stres i walka z rodzicami. Powstal pierwszy raport badajgcy stan
nauczania w pandemii

- Szes¢ tygodni zdalnych lekcji. ,, Placze ze stresu”

- MEN pomaga w zdalnym nauczaniu? Nauczyciele: Zostalismy zostawieni sami sobie

- Patostreamerzy atakujq zdalne lekcje. ,, Nauczyciele sq ofiarami cyberprzemocy ”
- ,,Rajdy na e-lekcje ”. King i wyzywajq podczas e-lekcji. Nauczyciele placzq z bezsilnosci

- Uczniowie i ich rodzice skarzg si¢ na e-lekcje: ,, Materiatu jest zbyt duzo”. Co robié w takiej
sytuacji?

- Nauczanie zdalne w drugiej klasie podstawowki. ,,Jestem bliska obtedu”™

- Maturzysta: Nauczyciele dopiero oswajajq si¢ z uczeniem przez internet, pewnie ogarng to
pod koniec epidemii

Ta dramatyczna stylistyka, cho¢ oparta o marketingowe chwyty (stynny clickbait, czyli
intrygujacy, szokujacy tytul tekstu w internecie, ktory ma skltoni¢ czytajacego do klikniecia i
zapoznania si¢ z artykulem), moze dodatkowo rodzi¢ frustracje, a przeciez nie od dzi§
wiadomo, ze na skuteczno$¢ dziatan edukacyjnych wplyw maja poczucie komfortu i
satysfakcji, wewnetrzna harmonia czy pozytywne nastawienie.

Gorgco zachgcam w tej sytuacji o zatroszczenie si¢ o swoj dobrostan i zapoznanie si¢ z
ponizszym tekstem, przekazanym dzigki uprzejmosci naszej ekspertki, pani Doroty
Wisniewskiej (znanej rzeszom uczestnikow szkolen, jakie prowadzila w naszym osrodku).
Rownie pasjonujacy jest polecany na koncu tekstu film. Zapraszam do lektury i do obejrzenia

materiatu filmowego.



»Nauczyciele sg dla spoteczeistwa trampoling do lepszego jutra”
(Olga Tokarczuk)

Teraz mamy taki czas, ktéry bezwzglednie wymaga od nas, abysmy nie robili tego, co bezuzyteczne i
niebezpieczne. To jest czas, aby poruszac kwestie, ktére w edukacji majg sens - zgtebia¢ wiedze, ktdra
naprawde pomoze nam wszystkim w codziennym, wspolnym, dobrym, madrym funkcjonowaniu teraz
i w czasach lepszego jutra. Pamietajmy o tym, ze sg sprawy wazne i najwazniejsze, teraz musimy zadbaé
o to, co najwazniejsze — zycie i zdrowie.

Zdarza sie, ze pracujesz dtuzej niz ustalony czas pracy?

By¢é moze pracujesz coraz diuzej. Starasz sie wykazaé, ze potrafisz zrobi¢ wiecej od innych lub nie
umiesz odmowic przyjecia kolejnych zadan, gdy jeszcze nie skoniczytas poprzednich. By¢ moze nie
starcza Ci czasu na dbanie o wiezi rodzinne, przyjacielskie, a stres i rozdraznienie niszczg Twoje zdrowie
i relacje. Jeszcze bardziej skomplikowana jest sytuacja, gdy wykonujesz prace koncepcyjne, im praca
jest bardziej twdrcza, tym wiecej potrzebujesz czasu i zapewnienia lepszych warunkéow do jej
wykonywania - tylko wtedy bedziesz mogta sie skoncentrowaé na znalezieniu wtasciwego rozwigzania.
A co jesli Cie wczesniej rozliczg i zarzucg, ze nic nie robisz tylko myslisz? Wspdtczesny swiat narzuca
nam wszystkim przekonanie, ze wazny jest ten, kto jest bardzo zajety, kto nie ma czasu. Moze okazac
sie, ze w Twoim zyciu priorytetem stat sie wyscig i rywalizacja. Nie o to chodzi, zeby pracowaé wiecej
niz dotychczas, takie dziatanie prowadzi do podejmowania sie coraz wiekszej ilosci zadan i ogromnego
stresu.

Codzienna troska o dobro uczniéw i zaangazowanie w pracy same w sobie stajg sie duzym obcigzeniem
i wyzwaniem dla umiejetnosci i kompetencji nauczyciela, a takze dla niego jako osoby, dla jego
wartosci, pogladdéw, wyrazanych opinii i ocen. Nauczyciel czesto obarczony jest trudnymi sytuacjami
decyzyjnymi, w ktérych wymaga sie, aby dziatat szybko (najlepiej natychmiast) i skutecznie.
Przecigzeniem jest tez duza ilos¢ informacji oraz koniecznos¢ statej aktywnosci i czujnosci,
dodatkowym problemem sg czesto zmieniajgce sie przepisy oraz stawiane wymagania. To wszystko
staje sie powodem przezywania silniejszego i czestszego stresu zwigzanego z wykonywang pracg i w
szybkim tempie wyczerpuje zasoby odpornosciowe nauczyciela.

Dbajmy o siebie, aby mie¢ site dba¢ o tych, za ktorych jeste$my odpowiedzialni.

Kazdy z nas ma swoje sprawdzone sposoby zachowania dobrej kondycji ciata, emocji, umystu i ducha
— korzystajmy z tego. Teraz wtasnie jest czas, bysmy byli empatyczni dla siebie, nie tylko dla innych.

Wiasnie teraz powinniémy poswieci¢ sporo czasu na odpoczynek. W przypadku zagrozenia
epidemiologicznego odpoczynek, sen, nakarmienie ciata i duszy to konieczno$¢, to fundament
prawidtowego funkcjonowania naszego systemu odpornosciowego. Warto zadbac¢ o zdrowy styl zycia,
odpowiednig ilos¢ snu i codziennego odpoczynku, witasciwe odzywianie, aktywnos¢ fizyczng oraz
umiejetnos¢ relaksowania sie. Pozostajgc w naszych domach przez czas dtuzszy niz do tej pory, moze
warto zaplanowac wspdlne aktywnosci, wspdlny relaks i odpoczynek, wspdlne zabawy i gry, moze
warto porozmawiac ze swoimi bliskimi o tym, na co wczesniej brakowato czasu.

Muzyka uspokaja nerwy i tagodzi obyczaje, to wiemy od zawsze, stuchajmy wiec takich utworodw i
dzwiekdw, ktére kojgco wptywajg na nasz umyst, emocje i dusze. Warto siegna¢ tez po lekture, ktora
ukoi nasze zmysty, czytajmy dzieciom i sami réwniez wzmacniajmy sie literatura.



Duze znaczenie dla naszej kondycji psychofizycznej ma pozytywne nastawienie do siebie, do zadan, do
ludzi, z ktorymi pracujemy (ucznidw i ich rodzicow, kolezanek i kolegdw, przetozonych), optymistyczne
myslenie o przysztosci, umiejetnos¢ skupiania sie na szukaniu rozwigzan szczegdlnie w sytuacjach
trudnych czy kryzysowych.

Czynnikiem chronigcym jest umiejetnos$¢ dzielenia czasu na prace, obowigzki i czas wolny, na swoje
hobby i pasje. Dobrze jest zaplanowac rytm dnia i tempo dziatan - dopasowywaé aktywnosci do
sytuacji, pory dnia, stopnia skomplikowania zadania, warunkéw otoczenia. Nalezy zadbac o to, by
konsekwentnie oddziela¢ w zyciu sfere prywatng od sfery zawodowej i znajdowaé réwnowage (balans)
miedzy tymi dwoma obszarami zycia, nie wykonywac pracy w czasie wolnym, ktdry przeznaczony jest
na regeneracje sit.

Racjonalne planowanie zadan, obowigzkdéw chroni przed nadmiernym stresem. Przeznaczenie ok. 60%
czasu na czynnosci zaplanowane, 20% na czynnosci nieoczekiwane (rezerwa czasu na zadania, ktorych
nie sposéb zaplanowacd), pozostawienie ok. 20% czasu na czynnosci spontaniczne (czas aktywnosci
tworczej) daje wieksze szanse na spokojng prace. Nie zdarza sie przeciez, zeby w ciggu dnia nie
wystgpity zadne nieprzewidziane zadania, zaktécenia, niepotrzebne telefony czy niezapowiedziane
spotkania. Czesto bywa tez tak, ze robigc plany (dzienne czy tygodniowe), zapominamy o wielu
sprawach, ktére z wiekszym lub mniejszym prawdopodobienstwem mogg dodatkowo wystgpic.
Dlatego tez plan dnia czy tygodnia powinien zawiera¢ pewng ilos¢ czasu przeznaczong na zadania i
aktywnosci nieprzewidziane. Planowanie tylko czesci (60%) dostepnego zasobu czasu sprawia, Ze nie
stresujesz sie tak bardzo, gdy wpada Ci co$ nagtego i nieprzewidzianego, a to zmniejsza poziom
frustracji.

Niedokonczone zadania i aktywnosci sg cichymi pozeraczami energii i czasu. Przypominajg o sobie
poczuciem winy lub zalem, ze czas przecieka przez palce. Dlatego wazne jest, aby minimalizowac ilo$é
zadan niedokonczonych, bo kazde z nich zabiera energie, a to oznacza, ze na biezgce zadania jest jej
duzo mniej. Jesli masz wiele dtugoterminowych zadan — podziel je na mniejsze tak, aby tatwiej byto
konczy¢ poszczegdlne etapy. Kazdej sprawie otwartej, ktorej nie towarzyszg dziatania, towarzyszy
dyskomfort. Zadania zalegte dobrze umiesci¢ w pierwszej czesci planu dnia — jako przerywniki
pomiedzy zadaniami waznymi, albo w czasie mniejszej wydajnosci organizmu. Wazne jest, aby zadania
zalegte nie byty planowane na koniec dnia — istnieje wtedy ryzyko, ze znowu stang sie zadaniami
zalegtymi.

W zawodzie nauczyciela niezmiernie wazny jest obraz samego siebie. Znajomos¢ swoich ograniczen i
stabosci, zdolnosci i talentéw, analiza wtasnych oczekiwan wobec zawodu, wtasna hierarchia wartosci,
potrzeb, dostrzeganie wtasnych osiggniec i sukceséw - to daje site i wzmacnia.

Ogromne znaczenie dla naszej réwnowagi w zyciu, dla naszego dobrostanu ma uswiadomienie sobie
znaczenia wspotpracy. Nikt nie jest w stanie wszystkich czynnosci, zadan, obowigzkéw wykonac¢ sam,
mamy wptyw na pewne obszary zycia, a na inne nie mamy wptywu. Przyjecie zatozenia, ze kazdy ma
prawo do poproszenia o pomoc, popetnienia bteddéw, uczenia sie i uswiadomienie sobie, w czym
mozemy by¢ pomocni innym, pozwala nam wszystkim korzystaé ze swojego potencjatu dla wtasnego
rozwoju i dla rozwoju innych bez nadmiernych napie¢, wyrzeczen i nadmiernego stresu. Zapraszam do
wystuchania wyktadu, ktéry dotyczy znaczenia spotecznego kapitatu. Wspétpraca daje mozliwosc
zaspokajania potrzeby akceptacji, samorealizacji i szacunku, daje tez poczucie wiekszego wptywu na
swoje wiasne zycie i na zycie tych, z ktérymi i dla ktérych pracujemy.
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