Jak wspieraé dobrostan uczniow i nauczycieli w szkole?
Tylko spokojni i wyregulowani nauczyciele moga zmieniac¢ swiat

Mowigc o dobrostanie, nalezy rozumie¢ go jako subiektywne poczucie szcze$cia
dzisiaj, czyli tu i teraz. Jest to zadowolenie fizyczne, psychiczne i spoteczne, po prostu
biezacy stan wlasnego zycia.

Dobrostanem mozna zamiennie nazywac satysfakcje zyciows, poczucie zadowolenia,
pomyslnos¢, optymizm, szczescie.
Dobrostan to jeden z najwazniejszych zasobow czlowieka, ktory ksztattuje jego zycie.
Szczesdliwy cztowiek to taka osoba, ktéra np. wygrata nagrode w loterii-ale tu nagroda sa
dobre relacje z ludzmi, powodzenie materialne, zadowolenie z pracy zawodowej, sukcesy
edukacyjne, sukcesy w podejmowanych wszelkich dziataniach i najwazniejsze - zdrowie.
Polski badacz prof. Janusz Czapinski stworzyt bardzo oryginalng CEBULOWA TEORIE
SZCZESCIA, na ktora sktadaja sie trzy aspekty: subiektywne poczucie szczgécia, zewnetrzne
okolicznosci 1 cechy osobowosci kazdej jednostki.
Jest to mechanizm psychologiczny, ktéry w odniesieniu do szczgscia pokazuje zaleznosé
pomiedzy tymi trzema wyzej wymienionymi waznymi aspektami. Dzigki tym poziomom
cztowiek jest w stanie mierzy¢ si¢ z przeciwno$ciami losu, szukaé pozytywoéw nawet w
najtrudniejszych doswiadczeniach swojego zycia, a co najwazniejsze odnalez¢ w sobie site,
aby podnies$¢ si¢ po kryzysie. Optymistyczna wizja szczgscia wnikajaca z cebulowej teorii jest
pocieszajaca dla wszystkich, ktdrzy maja poczucie, ze szczescie jest gdzie$ daleko lub tez, ze
odeszto bezpowrotnie wskutek, np. bolesnych wydarzen. To one pozwalajg zrozumiec,
dlaczego cztowiek nawet po najwigkszych kryzysach potrafi si¢ podnies¢, otrzasnaé i1 i§¢
dalej. Poziom naszego zadowolenia zalezy od pozytywnego nastawienia do $wiata i ludzi.

CEBULOWA TEORIA SZCZESCIA
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SATYSFAKCJE CZASTKOWE

WOLA ZYCIA

DOBROSTAN SUBIEKTYWNY

Kazdy czlowiek dazy do stanu homeostazy szczgécia, czyli inaczej stanu rownowagi.
Réwnowaga szczescia w naszym zyciu moze zosta¢ zachwiana w wyniku jakiego$ trudnego,
niekiedy dramatycznego zdarzenia. Cebulowa teoria szczg$cia zaklada, Ze nawet po
najwiekszym dramacie zyciowym mozna sie podnie$¢, poniewaz WOLA ZYCIA (warstwa
najglebsza cebuli) bedzie probowata osiggnaé standardowo odczuwany poziom szczgsdcia, a
wiec zrobi wszystko, aby wyroéwnac¢ deficyty powstale w wyniku trudnego zdarzenia. Kazde
tego typu do$wiadczenie jest réznie postrzegane przez dang osobg¢ i wlasnie ten indywidualny
stosunek do kryzysowej sytuacji wplywa na ogoélne zadowolenie z zycia, czyli
DOBROSTAN SUBIEKTYWNY (druga warstwa cebuli). SATYSFAKCJE
CZASTKOWE (warstwa trzecia cebuli) to zadowolenie z poszczegdlnych dziedzin zycia.
Mozemy je ksztattowac kazdego dnia, poniewaz wynikaja one z biezacych sytuacji. Jest to



zatem wszystko to, co przytrafia si¢ nam na co dzien wraz z naszymi reakcjami na dane
sytuacje i postrzeganiem ich w kategoriach negatywnych lub pozytywnych.
WOLA ZYCIA stanowi zaséb genetyczny, dlatego jest najglebsza warstwa, niezmienna, a
wigc niewrazliwg na zmiany zachodzace w otoczeniu 1 pozostajaca poza kontrolg
swiadomosci. Wola zycia jest odpowiedzialna za ogdlny poziom szczescia, ktore odczuwamy
na co dzien. U jednych z nas jest on wyzszy, u innych nizszy i nie zmienia si¢ przez cate
nasze zycie. Daje nam ona sit¢ umozliwiajgcg radzenie sobie nawet z najbardziej trudnymi
sytuacjami, pozwala zachowa¢ zdrowy rozsadek i nie zalamywacé si¢. Po dramatycznych
zdarzeniach dazy do szybkiego podniesienia si¢ i odzyskania stanu wilasciwego — stanu
réwnowagi. Profesor Czapinski mowi, ze wola zycia rézni si¢ w zaleznosci od cztowieka.
Wyjasnia to, dlaczego jedni ludzie sg bardziej odporni na trudne zyciowe zdarzenia i mimo
przeciwnos$ci losu potrafia odnalez¢ w zyciu rado$¢ i1 szczgscie, podczas gdy inni, mimo
dobrostanu 1 ogélnego powodzenia w zyciu z trudem dostrzegaja jakiekolwiek pozytywy i
potrafig si¢ nimi cieszyc¢.
DOBROSTAN SUBIEKTYWNY to najprosciej mowiac ogélne zadowolenie z zycia,
poczucie szczeScia.— Zwigzane jest ono ze swiadomym przezywaniem poczucia szczgscia.
Mozna powiedzie¢, ze jest to bilans zyciowy dotyczacy naszej przesztoSci, przyszio$ci i
terazniejszosci. Poczucie szczescia jest wiec kompromisem miedzy zaleznymi od czynnikdéw
zewngetrznych satysfakcji czastkowych, a stalym poczuciem szcze$cia wynikajagcym z woli
zycia. Dobrostan subiektywny wigze si¢ z indywidualnymi do$wiadczeniami, ktére wynikaja
z naszej osobistej historii.
SATYSFAKCJE CZASTKOWE stanowig zadowolenie z poszczegolnych dziedzin zycia.
Jest to warstwa najbardziej zewnetrzna, ktorg mozemy ksztaltowaé. Tworza ja konsekwencje
zdarzen z codziennego zycia oraz zadowolenie z poszczeg6lnych obszaréw miedzy innymi
pracy, rodziny, domu, relacji spotecznych oraz dochodéw. Innymi stowy jest to wszystko to,
co przytrafia nam si¢ kazdego dnia, a wigc sytuacje, jakie nas spotykaja oraz nasze reakcje na
zaistniate zdarzenia.. Bardzo wazne jest, ile w naszej codzienno$ci dostrzegamy pozytywow
oraz jak rozpatrujemy sytuacje trudne-jako porazki czy raczej lekcje na przysziosé.
Koncentracja na porazkach nie prowadzi do szcze¢$cia. Satysfakcje czastkowe wptywaja na
poziom naszego dobrostanu subiektywnego.
Moéwiagc o dobrostanie szkoty nalezy rozpatrywa¢ go w czterech obszarach, na ktore
sktadajg sie:
1. warunki szkolne (otoczenie, przedmioty szkolne, liczebno$¢ grupy, harmonogram
zajec, bezpieczenstwo, opieka zdrowotna, jedzenie);
2. stosunki miedzyludzkie, czyli relacje (uczen-uczen, uczen-nauczyciel, atmosfera w
szkole, wspotpraca z rodzicami, przemoc rowiesnicza, zarzadzanie szkotg);
3. sposoby samorealizacji 9wsparcie ucznidw w rozwoju, podejmowanie decyzji,
poczucie wtasnej wartosci, kreatywnosc¢);
4. zdrowie (choroby psychosomatyczne, choroby chroniczne, dysfunkcje, przezigbienia)
Dobrostan ucznia zawsze bedzie zalezal od dobrostanu nauczyciela. Zatem wazne sg
informacje o tym jak si¢ czuje nauczyciel, czy lubi swoja prace, jak reaguje na stres, czy czuje
si¢ wypalony zawodowo. Istotne jest, by rada pedagogiczna wspierala si¢ 1 otrzymywata
wsparcie od dyrektora. To bowiem on przygotowuje warunki do dobrej, efektywnej pracy
poprzez opracowany rzetelny zakres obowigzkow, madre zarzadzanie czasem, sprawng
komunikacje i budowanie pozytywnego klimatu.
Dobry dyrektor to osoba, do ktérej mozna podejs¢ bez strachu, ktéra uwaznie wyshucha,
pomoze w rozwigzaniu trudnej sytuacji oraz ufa kompetencjom pracujacych w szkole
nauczycieli i innych pracownikéw. Jesli nauczyciel przyjmie taki dar od dyrektora, to
powinien przekaza¢ go swoim uczniom. Jednak to nie wszystko, bo dla nauczyciela



dobrostanem powinno by¢ poczucie faktu, ze ma wplyw na ksztaltowanie si¢ dobrostanu
swoich uczniéw poprzez budowanie:

v’ pozytywnej atmosfery na lekcji,

v’ troske o ciekawy i efektywny proces uczenia sig.

Znane jest afrykanskie porzekadto, do ktorego odwotuje si¢ czesto w swoich wyktadach

prof. Marek Kaczmarzyk- biolog, neurodydaktyk, propagator dydaktyki ewolucyjnej, wedtug
niego do wychowania dziecka potrzebna jest cala wioska. Ma to sens. Szkota jest bowiem
taka wioskq edukacyjng i wszyscy dorosli powinni zapewni¢ bezpieczenstwo i dziatania
zachg¢cajagce do wzrostu, stworzy¢ optymalne S$rodowisko rozwoju miodego cztowieka.
Wioska edukacyjna, czyli otoczenie nie tylko bliskich, spokrewnionych osob, ale dorostych i
dzieci spoza rodziny, a bedacych w otoczeniu dziecka. Dlaczego to wazne? Dlaczego
przebywanie w szkole jest tak wazne dla rozwijajacego si¢ dziecka? Jak wiadomo rodzice
wychowujac swoja pocieche patrza na nig genetycznie bezkrytycznie, pomagaja 1 sprawiaja,
by dziecko nie popetniato bledow, czgsto patrzac na pomyiki, ktore im si¢ zdarzaty. Jednym
stowem, chcg go za wszelka cen¢ uchroni¢ od przykrosci i zawodu. Rozwoéj dziecka
potrzebuje jednocze$nie dwoch podmiotow: bezkrytycznego rodzica 1 krytycznego
srodowiska. To $rodowisko postawi dziecko przed réznymi wyzwaniami, przed trudami
rozwigzania problemowych kwestii. Je§li dziecku uda si¢ sprosta¢ wyzwaniom, to osiggnie
stan zadowolenia samowsparcia, samomotywacji. Takich trudnych zadan nie postawig przed
dzieckiem rodzice, bo nie chcg, by dzieci wychodzity ze strefy komfortu.
Wriasnie nauczyciel jest takim dobrym sgsiadem, tym dorostym w edukacyjnej wiosce, ktory
postawi wyzwanie i ukierunkuje dziecko a przy tym bedzie osobg krytyczna. Pozwolg mu na
to jego kompetencje. Nauczyciel to taki przychylny sgsiad, ale krytycznie nastawiony,
przygotowany do tej roli, stawiajacy dziecku wyzwania. Dziecku jest potrzebne bezkrytyczne
spojrzenie rodzica i wymagania, ktére stawia nauczyciel, bo to je zmotywuje do pokonania
wyzwan. Tylko wtedy zapanuje rownowaga, a uczen osiagnie dobrostan.

Najlepsze metody nauczania nie beda skuteczne, jesli nie stworzy si¢ lekcji opartej o
cele zapisane w jezyku ucznia i o kryteria sukcesu, sformutowane tak, by sukces byt w
zasiegu reki kazdego. Swiadomo$¢ uzytecznosci lekcji i wiedza o tym, czego uczen ma sie
nauczy¢- to daje poczucie bezpieczenstwa.

JesteSmy przekonane, ze kazdy z czytajacych ten artykul sam odpowie sobie na pytanie
Dlaczego wazny jest dobrostan nauczyciela?

Tak, jest oczywistym, ze to nauczyciel kreuje relacjg, jaka jest edukacja. Edukacja to przeciez
relacja, a jako$¢ tego procesu zalezy od emocji ucznia 1 nauczyciela. Szkola to relacja
edukacyjna, a my nauczyciele jesteSmy ogrodnikami, ktorzy najpierw przygotowuja grunt, by
zasadzi¢ w nim roslinke a potem dba¢ o wzrost, kwitnienie 1 owocowanie.

Zatem myslenie o dobrostanie nauczyciela to myslenie o jakosci edukacji. Nauczyciele
powinni by$ $§wiadomi tego, Ze nasza najwazniejsza cechg jest dbanie o to, zeby nasz
dobrostan nie mogt si¢ straci¢. Badzmy $wiadomi swojej wyjatkowosci w tej edukacyjnej
wiosce, ale i dostrzegajmy jednocze$nie zagrozenia, jakie niesie ze sobg ten zawod- problemy
zabieramy do domu, balansujemy pomig¢dzy emocjami, oczekiwaniami ucznia, rodzica i
systemu, instytucji.

Dobrze jest by¢ szczgsliwym, bo szczescie jest dobre, przyjemne, zapewnia nam dobre
samopoczucie, utrzymuje blisko ludzi. Osoby szczesliwe sg o wiele bardziej kreatywne,
produktywne, maja wigcej pomystow. Nie boja si¢ nowych, nawet najtrudniejszych wyzwan,
bo sg w stanie dostrzec wigcej mozliwych rozwigzan problemow.

To na ile jesteSmy szcze$liwi, zalezy nie tylko od naszych gendéw, czyli zasobu, ktory
otrzymali$my przy urodzeniu. Satysfakcje czastkowe tzw. mate uczty i dobrostan psychiczny
takze maja wplyw na szcze$cie, wynikajace w duzej mierze z naszego podejécia do zycia.
Nasza interpretacja zdarzen ma ogromne znacCzenie na poczucie szczgscia. Bardzo duzo


https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dydaktyka_ewolucyjna&action=edit&redlink=1

zalezy od tego, ile dobrego potrafimy dostrzec w zwyczajnych chwilach, ktore przytrafiajg si¢
nam na co dzien. Starajmy si¢ by nasze podej$cie do réznych spraw byto pozytywne, bo tylko
takie pokazuje nam $wiat w zupelie innych barwach. Profesor Czapinski okreslit swojg
teori¢, jako pocieszajaca, gdyz wedlug niego poziom szczeScia, ktory mamy zapisany w
genach zawsze musi wroci¢ do stanu rownowagi. W praktyce oznacza to, ze nawet, jesli nasze
szczeScie zostanie zachwiane przez przykre zdarzenia losowe z czasem jesteSmy w stanie
otrzgsna¢ si¢ i po trudnym zdarzeniu wroci¢ do normalnego funkcjonowania.

Kazdy z nauczycieli ma wptyw na swoja lekcje: poczawszy od $wiadomego wyboru
tematu do realizacji, zbudowania celu edukacyjnego 1 wskazania kryteriow sukcesu, poprzez
jej madra 1 efektywna organizacje, po dobdr adekwatnych do tematu i grupy metod i narzgdzi.
Na budowanie dobrej atmosfery, poznawanie mtodych ludzi, budowanie wraz z nimi dobrych
relacji, uzywanie jezyka szacunku i zyczliwosci réwniez ma si¢ wplyw. Podobnie jak na
wzmacnianie kompetencji kluczowych, ponadprogramowych przeciez, a istotnych w
przysztosci — w tym na przyktad na stymulowanie tworczej postawy cztowieka warunkujace;j
satysfakcjonujace zycie.

Zachg¢camy do zapoznania si¢ z propozycjami ciekawych ¢wiczen, ktore mozna wykonaé
z uczniami, by zbudowaé, poprawi¢ relacje w grupie klasowej. Pomagaja one nauczycielowi
we wspieraniu dobrostanu ucznidow. Zajdziecie je Panstwo w przewodniku Doroty Kuleszy-
Tatan Jak wspierac¢ dobrostan uczennic i uczniow w szkole
https://szkoladlainnowatora.ceo.org.pl/wp-content/uploads/2021/03/dobrostanprzewodnik.pdf

opracowanie: Danuta Haller, Magdalena Sleboda, Ilona Drogon
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