Co mozemy zrobié, zeby zadba¢ o siebie, a jednoczesnie zadba¢ o jakosé nauczania?

na podstawie artykutu Ewy Ostarek, p.t. “Self-care - czyli jak zadba¢ o siebie i jaki
moze mieé¢ to wplyw na jakosé naszego nauczania?” opublikowanym w czasopismie
“Horyzonty Anglistyki” oraz materialéw, wiedzy i doswiadczen zdobytych podczas

szkolen zagranicznych finansowanych w ramach programu Erasmus+

W pracy nauczyciela gonig nas terminy. Tutaj mamy przygotowa¢ nowe materialy dla
uczniow na lekcje, tam sprawdzi¢ rozprawki, kartkowki i sprawdziany. Do tego przygotowaé
sie do zebrania z rodzicami i jeszcze realizowac¢ kolejne punkty awansu zawodowego oraz
szkolenia w ramach samodoskonalenia. Wszystko w stresujgcej atmosferze, gdyz caty czas
jestesmy na rozne sposoby kontrolowani. Dziatamy od zadania do zadania, czesto tapigc sie
na tym, ze gdy mozemy ztapa¢ oddech, jest juz pdézny wieczér. Czesto tez zdarza sie, ze
rézne sytuacje szkolne, ktére czesto sg petne emociji, gdyz pracujemy z miodymi ludzmi,
zostajg w naszej gtowie na diuzej ii nie umiemy sie w ogdle w petni zrelaksowac.

Pomysimy teraz o nauczaniu i o jego jakosci. W idealnym Swiecie nauczyciele majg
wystarczajgco duzo czasu na przygotowanie wszystkich potrzebnych materiatow, réznigcych
sie w zaleznosci od klasy i grupy. Zebrania z rodzicami i rady pedagogiczne sg czystg
przyjemnoscig i konczg sie o czasie. Uczniowie rozumiejg od razu wszystkie wytozone
podczas lekcji zagadnienia i z radoscig odrabiajg zadane im ¢éwiczenia. Nasza jakos¢
nauczania to zawsze 120% normy. Zejdzmy jednak na ziemie. Czesto wielu nauczycieli jest
zmeczonych i daje z siebie tyle, ile moze w danej chwili. Jak ma sie do tego jako$¢ uczenia?
Nie zawsze mozemy przeciez robi¢ wszystko tak, jak bysmy chcieli. Kluczem moze byé
zastanowienie sie nad tym, czym wtasciwie jest jakosc¢. Internetowy stownik jezyka polskiego
PWN podaje , ze jakos¢ to:

1. wartos¢ czego$

2. filoz. istotne cechy przedmiotu wyrdzniajgce go sposrod innych.

Co wiec jest “tym czyms$”, co wyrdznia nasze nauczanie? W odpowiedzi na to pytanie,

pomocne bedzie ponizsze ¢wiczenie:

Zastanowmy sie nad odpowiedziami na te pytania:
% Jaka jest moja wizja co do optymalnej jakosci nauczania moich uczniéw?
% Co moge zrobic¢, zeby postara¢ sie zapewni¢ mozliwg w danym dniu jako$¢ pracy?

« W jakim stopniu dbanie o siebie wptywa na jako$¢ mojej pracy?



« Jak mi sie pracuje, gdy jestem petny/a energii i wyspany/a, a jak, gdy jestem bardziej

zmeczony/a?

By¢ moze wydaje nam sie, ze najbardziej liczy sie to, w jaki sposdb przygotowujemy
uczniow do egzamindw, jakie wyniki uzyskujg oraz w jaki sposob sie uczg. Te elementy sg
istotne, ale nie zawsze najwazniejsze. Dbanie o siebie powinno by¢ podstawg naszego
nauczycielskiego dziatania. W mysl zasady, ze z pustego i Salomon nie naleje, nie mozemy

dawac uczniom tyle energii i jakosci nauczania, jesli sami dziatamy jak roztadowana bateria.

Self-care to takze inwestycja w siebie. Jesli zadbamy o siebie w takim stopniu, w jakim
bedzie to w danej chwili mozliwe, przetozy sie to na jako$¢ naszej pracy, a tym samym - na
uczenie. Skorzystajg na tym wszyscy. My - poniewaz bedziemy odczuwaé wiekszg
satysfakcje z naszej pracy. Uczniowie - poniewaz bedg odczuwali efekty lepszej jakosci

nauczania i uczenia sie.

W Narodowym Programie Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2017-2020, szacowane
rozpowszechnienie zaburzen psychicznych w wojewdédztwie slgskim wynosi 23,3 (Srednia
kraju- 23,4) wsréd osob od 18-65 roku zycia. Niestety nie precyzuje on sytuacji dzieci i
miodziezy, dla ktérej diagnostyka i terapia sg duzo trudniej dostepne. Przyrost probleméw
psychicznych zwieksza sie z roku na rok. Badania Polanczyka z 2015 roku wskazuja, ze
rozpowszechnienie zaburzen psychicznych w populacji dzieci i mtodziezy wynosi okoto 13%,
w tym 7-10% wymaga interwencji (Polanczyk, 2015), a maksymalne rozpowszechnienie
wystepuje w okresie dorastania (Koot,1995). Prace nad reformg w systemie ochrony zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy trwajg od 2018 roku, bez spektakularnych efektéw do tego
momentu. Biorgc pod uwage powyzsze dane, mozna zauwazyC lawinowo rosngcg ilos¢
diagnoz psychiatrycznych. Niestety stawia to szkote w bardzo ciezkiej sytuacji, poniewaz
prawo oswiatowe i rozporzgdzenia, ale réwniez brak wykwalifikowanej kadry uniemozliwiajg

efektywng pomoc uczniom z trudnosciami emocjonalnymi.

Gtoéwnym czynnikiem, ktéry wywotat lawine trudnosci natury emocjonalnej byta pandemia
Covid-19 i wynikajgce z niej wprowadzenie zdalnego nauczania. Okres ten zmienit
funkcjonowanie placéwek oswiatowych z dnia na dzien, sprawdzajgc elastycznos¢ systemu
szkolnego oraz podmiotdéw w nim uczestniczacych. W badaniu ewaluacyjnym (wewnetrzna
ankieta ewaluacyjna stworzona przez psychologa szkolnego, rok szkolny 2020/21), w ktérym
wzieto udziat 100 rodzicow, az 55% respondentéw ocenito zdalne nauczanie w naszej szkole
oraz jego efekty na dobrym poziomie. Mimo to, 49% badanych uznato, ze jego dziecko w

przypadku zdalnego nauczania funkcjonowato stabiej w stosunku do nauczania



stacjonarnego, 28% nie zauwazyto réznicy, a 23% uznato je jako lepsze niz w przypadku
lekcji w szkole. Ws$réd powodow stabszego funkcjonowania rodzice wymieniali: brak
kontaktu z réwiesnikami (66%), zbyt rzadki kontakt z nauczycielami (38%), nieumiejetnos¢
radzenia sobie z organizacjg czasu (33%), materiatu (31%) i pracy (26%). Natomiast 52%
rodzicow przyznato, ze ich dziecko nie brato udziatu w konsultacjach z nauczycielem “na

Zywo”.

Rowniez nowe badania (rok szkolny 2021/22) wykazaty, ze najbardziej niepokojgcym faktem
we wszystkich grupach uczniéw jest ostabienie kondycji psychicznej. Ponad 30% uczniow
obserwuje u siebie negatywne konsekwencje pandemii Covid-19 i zdalnego nauczania.
Przejawia sie to w silnym poczuciu leku wobec nowych sytuacji, braku wiary we wiasne
mozliwosci, obnizeniu motywacji do dziatania i apatii. W wielu wypowiedziach uczniow
przewija sie ograniczenie kontaktéw z innymi ludZzmi i brak zaufania do nich jako rezultat
braku nauczania stacjonarnego. Uczniowie zwracajg tez uwage na silny stres wynikajacy z
odczuwanych brakéw wiedzy z tego okresu. Sporym problemem jest rowniez ostabienie
koncentracji i dolegliwos$ci fizyczne (bdl plecow, ostabienie wzroku, itp.). Ponizsza tabela

przedstawia wybrane odpowiedzi ucznidéw (pisownia oryginalna).

“Problemy z koncentracjg, brak checi do nauki.”

“‘Uwazam, ze pandemia zdecydowanie wptyneta na to, ze spedzaliSmy wiecej czasu przed
ekranem, co zdecydowanie Zle w wptyneto na nasz wzrok. Osobiscie czutem sie Zle z tym,
ze spedzatem tyle czasu w jednym miejscu przed ekranem. Oczywiscie zawsze staratem
sie spedzac¢ duzo czasu po szkole poza domem lecz czasami nie byto to mozliwe ze
wzgledu na ilos¢ np. prac domowych. Uwazam réwniez ze wiecej jestem w stanie

zrozumie¢ bedgc w bezposrednim kontakcie z nauczycielem oraz moimi przyjaciotmi.”

“Gorzej sie czuje w relacjach miedzyludzkich.”

“Zbyt duzo czasu spedzonego samotnie ze swoimi myslami spowodowato skupienie sie na
moich najgorszych cechach i zmienito moje postrzeganie siebie na znacznie gorsze.
Wywotato to poczucie, ze nie zastuguje na bycie lubiang i ograniczylo moje zdolnosci
nawigzywania nowych znajomosci, oraz spowodowato kilka innych probleméw

psychicznych.”




“Zaczetam dostrzegac to, ze bardzo pogorszyto sie u mnie nawigzywanie relacji z innymi.
Jest to dla mnie trudniejsze niz bylo przed zdalnym. Statam sie bardziej zamknieta w
sobie. Oczywiscie sg duze braki w nauce, poniewaz nauka w domu to nie to samo co

nauka w szkole. “

“Moja nauka. Jestem do tytu z niektérymi przedmiotami. Mam braki w stownictwie przez co
nie potrafie sie wystawia¢. Sprawia mi to duzg trudnos¢ nawet w pisaniu. Mam trudnosci z
pokazywaniem emocji. Przez okres pandemii stracitem kontakt z wieloma osobami,
ktorymi wczedniej nazywatam moimi przyjaciotmi. Mam problemy z psychikg. Widze to
sam po sobie, ale m¢j rodzic za ditugo pracuje (ma 3 prace. Czasami nawet wiecej. W
jednej jej pomagam.) p6j$¢ ze mng do psychologa zeby, zobaczyt co sie dzieje.(Boje sie
iS¢ sam) Boje sie ludzi bardziej niz wczesniej. Przez okres pandemii zaczgtem bac sie
wychodzi¢ z domu, a potem kiedy zaczeta sie szkota stacjonarna.. nie wiedziatem co ze
sobg zrobi¢. Moim ukojeniem byta/jest muzyka, ktérg stucham kiedy wychodze

gdziekolwiek. Jezeli nie mam stuchawek.. panikuje.”

“‘Bardzo boje sie ludzi, kiedy jestem w miejscu gdzie jest petno ludzi chce mi sie ptakac.

Stracitam przez to znajomych, a klasa uwaza mnie za dziwadto.”

“M¢j stan psychiczny bardzo sie pogorszyt, szkota bardzo mnie stresuje, potrafie poptakaé

sie na lekcji bez wiekszego powodu, mysle ze nie dam sobie rady.”

“Epizod depresyjny po powrocie stacjonarnie do szkoty, zatamanie nerwowe. Przeraza
mnie to, ze niektérzy nie patrzg na to, ze pandemia lub wybuch wojny w Ukrainie jest dla
wielu z nas trudnym emocjonalnie wydarzeniem. Oczekuje sie od nas powrotéw na

najwyzszych obrotach, a wiele z nas nie jest do konca gotowa na to.”

“Teraz-po tym wszystkim-zaobserwowatam u siebie brak motywacji(nawet do rzeczy, ktére
kocham robi¢); brak energii do wiekszosci rzeczy, jak i czynnosci; stres zwigzany z
komunikacjg miedzy ludzmi; a szczegdlnie nie potrafie sie uczy¢ i zapamietywac tak jak
dawniej. Dopadly mnie rowniez mysli, mysli dziwne... ktére niezbyt Swietlanie ukazujg

mojg przysztos¢.”

Rodzice takze zwracajg uwage na trudnosci swoich dzieci po okresie pandemii (58%).
Najczesciej zauwazajg spadek motywacji do dziatania, wycofywanie sie z relaciji

spotecznych, nadmierne zmeczenie, problemy ze skupieniem uwagi, rozdraznienie i




zniechecenie. Zdalne nauczanie byto wedtug nich okresem, od ktérego rozpoczeta sie
wzmozona aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych i wynikajgce z tego konsekwencje:
zaburzenie rytmu dobowego, nadmierne naduzywanie mediow, =zastgpienie relacji
bezposrednich komunikacjg poprzez portale spotecznosciowe i ich komunikatorami.
Paradoksalnie mniejsza liczba rodzicow deklaruje udziat swoich dzieci w konsultacjach
specjalistycznych i terapii, co moze by¢ spowodowane mniejszg probg w stosunku do
uczniow. Wsrdd ucznidw 12,5% przyznaje, ze uczeszcza na spotkania z psychologiem lub

psychoterapeuta, natomiast 5% byto na konsultacji u psychiatry.

W ramach programu Erasmus+ piecioro nauczycieli naszej szkoty, w tym dyrektor, wzieto
udziat w szkoleniach z zakresu “mindfulness” po to, by zmniejszy¢ negatywne fizyczne i
psychiczne efekty stresu, a takze rozwingé efektywniejsze sposoby na stresujgce
doswiadczenia. Dzieki szkoleniom nauczyli sie technik utrzymywania petniejszej uwagi /
koncentracji, co wspiera bycie bardziej obecnym we wszystkich sytuacjach, poprawia relacje
i komunikacje z innymi. Dzieki ukonczonym szkoleniom, wdrazamy w naszej szkole,

podczas niektérych zaje¢ dydaktycznych, elementy treningu uwaznosci.



