Publikacje pracownikéw CEN UWr. 309
Elzbieta Szumito

Program zaje¢ promujacych
zdrowie psychiczne

dla studentdéw kierunkow
nauczycielskich

w ujeciu blokow tematycznych!

Zalozenia i cele programu

Niekorzystne dane statystyczne i badania naukowe dotyczace stanu zdrowia
nauczyciell wskazuja, Ze istotnym zagadnieniem w ksztalceniu studentéw kierun-
k6w nauczycielskich powinna sig staé promocja zdrowia,

WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie jako dobre samopo-
czucie fizyczne, psychiczne, spoleczne i duchowe. Okazuje sig, ze wiele choréb
i stanéw zlego samopoczucia wyplywa z rozdzielenia tych 4 podstawowych sfer
osoby ludzkiej oraz z nadmiermnego koncentrowania sig na jednej ([ub czedei) z nich
badZ z wyraZnego pomijania pozostalych obszaréw ludzkiej osoby.

Zatozylam wige, ze cziowiek moze sig sta¢ prawdziwie kompetentnym i w pel-
ni skutecznym nauczycielem jedynie wtedy, gdy jego wiasny styl zycia bedzie od-
zwierciedlentem fizycznej, emocjonalno-spotecznej 1 duchowej harmonii.

Cheac wige realizowa¢ i podnosi¢ elementarng zasadg nauczania, jaka jest jego
efektywno$c ksztalcenia sqdze, ze w pierwszym rzedzie nalezy zajaé sig profilakty-
ka zdrowotng nauczyciela.

Wszelkie bowiem problemy zaburzajace jednos¢ psychofizyczna cztowieka
bedg utrudnialy petne korzystanie z nawet najbardziej bogatej wiedzy zdobytej w
czasie studiéw czy daiszego ksztalcenia. Nauczyciel powinien mieé mozliwosé
zdobywania wiedzy i umiejgtnosci nie tylko merytoryczuych, ale tez tych, ktére
decyduja o jakosci jego kontaktéw z ludzmi.

Takie przestanki staly si¢ dla mnie podstawa do opracowania programu ksztal-
cenia studentéw na kierunkéw nauczycielskich. Realizuje go réwniez na zajeciach
z psychologii wychowawezej w ramach prowadzonych przeze mnie zajeé na kie-
runkach pedagogicznych.

! Pierwodruk: Zdrowie psychiczne w zawodzie nauczycielskim. Psychische Gesundheit Im
Lehrerberu. Materialy miedeynarodowej konferencii naukowej 31marca - 2 kwietnia
1998 Zielona Géra, Zielona Géra-Potsdam 1998. Redakeja naukowa: Tatiana Rongif-
ska, Werner Gaida, Uwe Schaarschmitd
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Przeanalizowatam specyfike pracy nauczyciela, a wynikajace z nigj okreslone
potrzeby psychofizyczne, zestawitam z charakterystycznymi cechami syndromu
wypalenia zawodowego. Na tej podstawie wybralam rdzne mozliwodei i konkretne
formy rozwoju i wsparcia dla tej grupy zawodowej, biorac pod uwage wszystkie
sfery osoby ludzkiej.

Glowne cele przedstawionego programu to:

1) dazenie do wewngtrznej integracji 1 calo$ciowego rozwoju wszystkich sfer
osobowych jednostki;

2) osobiste do$wiadczenie whasnych 1 grupowych mechanizmdw zachowania in-
terpersonalnego;

3) integracja grupy i nawiazanie bliskich wigzi migdzyosobowych, ktére w przy-
sztodci moga byé podstawg do stalego wspierajacego kontaktu;

4)  wdrazanie nawyku aktywnosci fizycznych, relaksu oraz refleksji duchowey;

5) praktyczne éwiczenie wybranych umigjetnosci interpersonalnych,

6) poznanie przez do$wiadczenie wielodei i réznorodnosei form wsparcia i roz-
woju;

7) =zainspirowanie do osobistego wyboru i podjecia decyzji o petnym dodwiad-
czaniu poznanych form zachowania zdrowia.

Skompensowanie tresci jedynie w bloki tematyczne, obok zasadnosci takiego
ujecia, daje szanse modyfikacii w ramach wyszezegolnionych zagadnien w zalezno-
$ci od zapotrzebowania i mozliwosci.

Jako propozycje dla teoretycznego zapoznania si¢ z problematyka poruszang na
zajeciach, z bogatej obecnie literatury przedmiotu, wybralam po dwie pozycje bi-
bliograficzne do kazdego z wyszezegdlnionych modutéw. Studenci po opanowaniu
podstaw zagadnien z zalecong literatury przychodza na zajecia przygotowani do
zaplanowanego tematu éwiczei realizowanego w formie warsztatowej. Zajecia majg
forme typowo prakiyczng opartg na pracy metodami interaktywnymi.

Realizuje tez bardzo wazne zalozenie, jakim jest odbicie promowane] przez na-
uczyciela akademickiego profilaktyki zdrowia w jego wilasnym zyciu i dziafaniu.
Mam bowiem na uwadze fakt, ze slowne argumenty dopierc w zestawieniu z osobi-
stym doswiadczeniem oraz wyplywajacym z niego poczuciem wewnetrznej sily,
daja najlepsze rezultaty w promowaniu zdrowego stylu Zycia.

Dla nauczycieli akademickich realizujacych ten program, jest on wyzwaniem
do podjecia praktycznej troski o swoje zdrowe samopoczucie we wszystkich sferach
wlasnej osoby poprzez zastosowanie wskazywanych form rozwoju 1 wsparcia
wzgledem siebie.

1. Styl zycia, ktéry uwalnia od zbednego napiecia

W stylu pracy nauczyciela czynnik natury fizycznej jest wyraznie zaniedbywa-
ny (siedzacy tryb zycia, malo ruchu, zmeczenie przepracowaniem itp.). Istotne jest
wige poznanie metod pracy z cialem, stuzacych ozywieniu, doenergetyzowaniu i
kontroli przeptywu energii oraz redukowaniu napigé. Metody te sq rdwnoczesnie
takze pomocne w radzeniu sobie z problemami spoteczno-emocjonalnymi.
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Pierwszym etapem zaspokojenia potrzeb emocjonalnych jest ekspresja uczué.
Wyrazanie emocji dokonuje sig w najpelniej poprzez komunikacje niewerbalng,
ktdra w dominujacej czgéci opiera sig na komunikacji poprzez cialo.

Rozpoczynam wige zajecia od ¢wiczen autoekspresji. Studenci wykonuja takie
rodzaje ruchu lub ukladéw ruchéw, wydajy takiego rodzaju glosu, na jaki w danej
chwili kazdy z nich ma ochote.

Umyslowo-emocjonalny charakter pracy nauczyciela, pedagog i psychologa
utrzymuje jego organizm w stanie aktywnej mobilizacji przez diuzszy czas. Niemal
stale napigte migdnie zwlaszeza karku, szyi i glowy potrzebujq czestego rozprezania.
Sluszna staje si¢ wigc jest moja prezentacja poznania zasad masazu i automasazil
tych czesei ciata a takze sugestia ich opanowania.

Na zajeciach sposrod wielu technik relaksacyjnych wybieram trening autogen-
ny Schultza i proponuje udzial w jego okolo 20-minutowej formic prowadzonej
przeze maie.

Rozluznienie napigcia w ciele pomaga w uwolnieniu emocji, za czym idzie
zmiana myslenia, ktére zazwyczaj zaczyna ksztattowaé bardziej pozytywne nasta-
wienia do innych i $wiata.

Efektywnosé funkcjonowania jednostki wyraZnie wzrasta, kiedy Zaczyna ona
pracowac ze swoim ciatem. Nauczyciel powinien uswiadomi¢ sobie swoje zanie-
dbania i ograniczenia fizycznej sprawnosci. Stad dla przyszlego nauczyciela istotne
Jest doswiadezenie korzysei plynacych z uruchomienia sttumionego potencjalu psy-
chicznego dzigki uaktywnieniu wiasnej fizycznej aktywnosei i wlasnej pracy ze
swoim cialem.

Promuje tez staly akfywnos¢ fizyczng (bieganie, plywanie, areobic, jazda na
rowerze, nartach) jako podstawowa formy redukowania napiecia psychofizycznego.
Prezentuje krdtki zestaw codziennych éwiczen rozluzniajaco-usprawniajacych,

Istotnym elementem stylu bycia wolnego od stresu jest umigjetnosé krytyczne-
go, trzezwego i odwaznego myslenia wobec przekonan, ktdre zostaly wdrukowane
w nasze mySlenie, a sa zasadami irracjonalnymi. Studenci uczg sie tej umiejetnosei
obalajac w dyskusji takie zatozenie, jak np. ,Musimy byé zawsze kompetentni,
dziala¢ skutecznie i adekwatnie do sytuacji” fub ,,W kazdym problemie jest tylko
jedno dobre rozwigzanie i jezeli tego sposobu nie da si¢ zastosowac, wyniki bedy
oplakane”.

W nawigzaniu do wydzielonych przez V. Frankla trzech grup wartosci, ktore
przyjete w Zyciu nadaja mu sens (eliminujac jeden z wazniejszych przyczyn powe-
dujacych napigeie psychiczne), studenci prezentujq wlasne wartosci zyciowe i roz-
mawiaja o nich na zajeciach.

Teoretyczne zapoznanie sig z technikami zwalczania lekéw egzystencjalnych
metody V. Frankla, jest baza do pracy w parach, nad wlasnymi niepokojami technika
paradoksalnej intencji i technika derefleksji.

Pisemny forma zadan jest indywidualne ustalenie i opisanie zespoht wlasnych
rutynowych zajec oraz okreslonych nawykéw dziatania jako sposéb na przeciwdzia-
fanie stanom napiecia psychicznego. Zalecam takze pisemne okreslenie realistycz-
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nych celéw zyciowych i celéw doraZznego dziatania oraz zaplanowanie ich wykona-
nia metoda ,,malych kroczkow™.

Literatura:

Nash W. (1995) Jak opanowad stres? Wydawnictwo M Krakdw,

Siek S. (1989) Walka ze stresem. ATK Warszawa.

Siek S. (1986) Relaks i autosugestia, Krajowa Agencja Wydawnicza Warszawa.

2. Trening otwartoéci

Nadmierna koncentracja na merytoryczngj stronie nauczania sprawia, ze na-
uczyciele najczesciej traktujg przezywane przez siebie emocji jako cos, co raczej
przeszkadza w pracy niz pomaga. Stad rodzi sie lgk przed u$wiadamianiem sobie
swojego stanu emocjonalnego i obawa przed kountaktem z nim. Tym bardziej pojawi
sig opdr przed ujawnieniem swoich uczu¢ na zewnatrz. A przez to takZe niedocenia-
na staje sie rola sfery emocjonalnej jako wskaznika trudnosci lub powodzenia w
kontakcie z innymi. Bycie otwartym natomiast jest istotnym elementem postawy
kazdego czlowieka, a zwlaszcza nauczyciela, ktdrego praca opiera si¢ na bezposred-
nim kontakeie z drugim czlowieldem.

Fundamentalnymi czynnikami, ktére decyduja o satysfakcjonujacych zwiqz-
kach interpersonalnych jest samo$wiadomosé i samoakeeptacja. A poziom ich zale-
zy whasnie od gotowosci bycia otwartym i od umiejetnoéci odbierania informacji
zwrotnych od innych. Proponuje wige studentom test zwiazkéw przyjacielskich i
jego indywidualne i grupowe oméwienie. Jest to praktyczne doswiadezenie zalezno-
$ci znanego schematu Okna Johariego.

Bycie otwartym zalezy przede wszystkim od zaufania. Podnoszenie poziomu
zaufania dokonuje sie zwiaszcza poprzez kolejne doswiadczania relacji z innymi i
tworzenie w nich warunkéw zaufania.

Atmosfere zaufania zapoczatkowuje si¢ okazaniem wiasnej postawy bycia
godnym zaufania stad ksztaltowanie takiej postawy staje si¢ celem tej czgsci tema-
tycznej zaje. Studenci maja wiec okazje do ¢wiczenia swojej gotowosci dawania
oparcia i akceptacji tej osobie, ktéra otwiera si¢ przed nimi oraz odwzajemnieniu sig
jej swoja otwartoscia. Poglebianie atmosfery zaufania w danej grupie zajeciowe
dokonuje sig sukcesywnie poprzez stosowanie licznych c¢wiczen dynamizujacych
stuzacych budowaniu zaufania i byciu otwartym, takze czasie nicktérych z kolej-
nych zajeg.

Obok teoretycznego poznania zasad efektywnej informacji zwrotnej ta forma
komunikacji interpersonalnej wymaga éwiczen praktyczuych w odbieraniu i dawa-
niu informacji zwrotnych. Proponowane na zajeciach zadania, np. w formie stawia-
nych pytan otwartych sg okazjg doskonalenia tej umiejetnosci.

Literatura:

Johnson D.W. (1983) Umigjetnosci interpersonalne i samorealizacia. PTP Studium
Pomocy Psychologiczne], Warszawa.

Lis-Turlejska M. (1991) Nowe zjawiska w psychoterapii Wyd. Jacek Santorski, Warszawa.

3. Trening interpersonalny

Na zachowanie czlowieka w relacji z innymi znaczny wplyw majq jego nie-
uswiadomione uczucia i postawy — w pewnej mierze niezalezne od przyjgtych $wia-
domych celdow, wartosel i pogladdw. Uswiadomienie sobie swoich prawdziwych
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ustosunkowan do siebie i ludzi (tradycyjnie obwarowane warto$ciowaniem i oce-
nami), weryfikacja wartosci i decydowanie o zmianie wymaga specyficznych wa-
runkéw. W zabieganej rzeczywistosei dnia codziennego, w atmosferze nerwowosci
nie ma dobrych warunkéw do zapoczatkowania, rozwiniecia i doprowadzenia do
konca tego procesu.

Trening interpersonalny zwany tez psychologicznym treningiem grupowym jest
tak pomyslang formg pracy, aby procesy zmian ~ zachodzace w Zyciu powoli, prze-
rywane i nie dokonczone — uzyskaly dobre warunki rozwoju i zakonczenia procesu.
Biorac w nim udziat czlowiek moze przygladaé si¢ sobie — jak mysli, czuje i dziala
oraz jaki to ma wplyw na inne osoby. Istotnym elementem tych zajeé jest uswiado-
mienie sobie swoich mocnych strony oraz swoich trudnodei, a takze ujawnienie
swoich realnych wartodci. Poprzez te éwiczenia zapoczatkowuje sig podejmowanie
prob rozwiazywania probleméw indywidualnych,

Niektorzy sposrod studentdw maja okazje doswiadezyé nowych zachowan i
pozna¢ ich konsekwencje, moga tez podjaé decyzje czy cheg dale] wzmacniaé i
rozwija¢ dotychczasowy styl dziatania, czy zmienia¢ go na nowy. Wazne jest, by na
tych zajeciach studenci przezyli istote treningu interpersonalnego, jaka jest poznanie
reakcje innych ludzi, fepsze rozumienie, jak dziala grupa a takze korzystanie ze
wsparcia innych oséb przy poznawaniu siebie i tworzenie projektéw zmian w swo-
im funkcjonowaniu.

Literatura:

Praszkier R., Rozycki A. (1983) Bliskie spotkania. Rzecz o treningu grupowym. Nasza Ksie-
garnia, Warszawa,

Zaborowski Z. (1985) Tiening interpersonainy. Zaklad Narodowy im, Ossolifiskich — Wy-
dawnictwo, Wroclaw.

4. Komunikacja partnerska

Podstawg zdrowia psychicznego jest nawigzanie i utrzymanie prawidfowej
wiezi z innymi. Osiagniccie takiego stanu mozliwe jest poprzez posiadanie takich
kompetencji komunikacyjnych, w ktérych dominuje element akceptacji partnera
jako osoby.

Umiejetno$é porozumiewania stuzaca wzrostowi wzajemnego szacunku i
ksztaltowania odpowiedzialnoéci za siebie jest w zawodzie nauczyciela, pedagoga i
psychologa gtéwnego narzedzia jego pracy.

Poznanie zatozei teorii T. Gordona a zwlaszeza éwiczenie: stuchania biernego
— otwierajacego, stuchania aktywnego oraz wypowiadania komunikatéw w formie
& jest zasadniczym zadaniem ksztatcenia studentéw, ktdrych praca bedzie opiera¢
si¢ przede wszystkim na kontakcie z ludZmi.

O znaczeniu komunikacji niewerbalnej studenci dowiaduja sie nie tylko teore-
tycznie, ale glownie poprzez wiasne doswiadczanie w Ewiczeniach opartych na
ksztaltowaniu akceptujacych elementow ,jezyka ciata”,

Literatura:

T. Gordon (1991) #ychowanie bez porazek. Warszawa IW PAX.

A.Faber, E.Mazlish (1993) Jak mowié, zeby dzieci nas stuchaly Jak stuchad, zeby dzieci
do nas méwify. Poznafi Media Rodzina.
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5. Pomoc parinerska

Zachowujemy réwnowage psychiczna, osiggamy i podtrzymujemy nasze pelne
czlowieczefistwo tylko poprzez te aspekty naszego doswiadczenia, kidre dzielimy z
innymi. T w tym wyraza sig istota potrzeby naszego powigzania z innymi.

Poprzez taka konfrontacje zyskujemy obraz samego siebie, poczucie przyna-
leznosei, mitosci i poparcia. Totez ogromnie wazng rzecza jest utrzymywanie zwiaz-
kow z swoja rodzinna i sieciq przyjaciol, gdyz to one sq czgscia naszej historil.
Niemniej istotne jest, by tworzy¢ nowe zwiazki, gdziekolwiek jestesmy, w kolej-
nych nowych grupach, do ktérych wehodzimy, choéby na krétko, nie urywajac jed-
noczesnie dotychezasowych wigzi.

Potrzebni sa nam przyjaciele i rodzina, z ktdrymi czujemy si¢ bezpiecznie i
mozemy by¢ sobq. W naszym Zyciu konieczna jest obecnosé osob, ktorym ufamy i
do ktdrych mozemy udaé sie po porade, z ktérymi mozemy dzieli¢ nasze Zyciowe
doswiadczenia, pracg, szkole, dom. Potrzebujemy mieé kogo$, kogo mozemy wy-
chowywaé i od kogo przyjmujemy nauki, kto odzwierciedla nasze zalety i wartosei,
kto zapewnia nam informacje zwrotne o nas samych. Bycie w takich relacjach
utwierdza nas, podnosi nasza wartos$é i samooceng, chroni nas od poczucia izolagji |
pomaga lepiej komunikowac sig ze Swiatem zewngtrznym.

Szezegdlnego wsparcia oczekujemy od innych, gdy doswiadczamy standw sla-
bosci, bezradnoéei, zniechgeenia, niepokoju, zlosei, niepewnodei itp. Oparcie jest
réwaiez potrzebne w sytuacji, gdy czlowiek decyduje si¢ podjaé (lub kontynuowaé
- zwlaszeza po porazce lub kryzysie) trudne, ryzykowne dziatanie. Wsparcie otrzy-
mujemy, gdy druga osoba, ktéra poswigea swdj czas i uwagg, towarzyszy, stucha,
akeeptuje i stara sie zrozumie¢. Umiejetne okazanie zainteresowania powoduje, ze
cztowiek ostabiony i wytracony z normalnego funkcjonowania przechodzi specy-
ficzny proces. Najpierw odreagowuje negatywne emocji. To daje poczucie oczysz-
czenia, odéwiezenia oraz uspokojenia, a rownoczesnie przyplyw energii. Wiedy to
uruchamia sie zndw myslenie, zablokowane przedtem przez napigte emocje. Odblo-
kowane myslenie, umozliwia tworzenie plandw i strategii dziatania, ktdre, zasilone
odblokowang energia, moze znéw zostaé podjgte.

Pomoc partnerska to takie spotkanie sig (0 okre§lonym czasie i w spokojnym
miejscu) dwu oséb, w kiérym partnerzy, w miarg pojawiajacych sie potrzeb, stosuja
odpowiednig metode stuchania, stuzac sobie nawzajem i wymieniajac si¢ w parze
rolami.

Te zajecia sa wige kolejnymi éwiczeniami prawidlowej komunikacji interper-
sonalnej, na ktérych w spontanicznie dobranych parach studenci rozwigzuja obok
typowych, narzucanych przeze mnie, probleméw spotecznych, takze problemy wia-
sne, przy moim subtelnym prowadzeniu.

Literatura:

Mellibroda J. (1986) Psychologiczne mozliwosci ulepszania kontaktow miedzyludzkich.
Nasza Ksiegarnia, Warszawa.

Freed A. 1 M. (1993) Byé preyjacielem i mieé przyjaciot. Skuteczne techniki wyrabiania
poczucia wiasnej wartosci. W3IiP Warszawa.
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6. Grupa wsparcia

Wykonywanie niektérych zawodéw, w tym bycie nauczycielem, pedagogiem,
psychologiem szczegdlnie potrzebuja bycia wystuchanym.

I chodzi tu nie tylko o dzielenie sig swoimi uwagami dotyczacymi konkretnych
spraw zawodowych, rozwigzywanie powstalych konfliktow, ale tez o wyrazenie
swoimi czesto irracjonalnymi mys$lami, zwlaszeza dotyczacymi sicbie.

Bardzo istotne w realizacji tych profesji jest systematyczne uzyskiwanie ak-
tywnego wsparcia i otrzymywanie informacji zwrotnych. Otrzymujac - latwiej jest
dawac¢ (czujae sig wysluchanym latwiej sluchac), a jednoczesnie pragnac obecnosci
imych w swoim Zyciu, fatwiej jest rozumieé tego, kto przychodzi po pomoc, tego
komu sluzymy, gdyz uznajac wlasng ograniczono$¢ latwiej przyjaé naturalna sta-
bos¢ innych.

Spoleczna rola, ktéra ma graé nauczyciel, pedagog, psycholog sprawia, ze
przyzwyczaja si¢ on do dawanie rady, ustawiania sytuacji, stawiania ,,diagnozy”,
przerywania wypowiedzi nie wysluchawszy do kotica. Jednoczesnie sam buntuje
sig, bedac pouczanym. Ale nawet, jesli pozna nieskutecznosé swego dzialania, to
sam nie wyjdzie z tego ,nawyku” nieumiejetnosei porozumiewania, gdyz niejako
automatycznie bedzie powracat do starych nawykéw argumentowaniu wlasnej racji.
Zostawiony bez wsparcia, znow ,,wypycha™ ten problem ze swej $wiadomosci, gdyz
wydaje sig mu, ze nie potrafi inaczej wykonywaé swojej pracy, nie umie inacze]
kontaktowac si¢ z innymi. Stad keniecznosé wzajemnego wspierania si¢ nauczycie-
li, konsultacji z osobami kompetentnymi, ktdre nie tyle ,,powiedza, co robi¢”, ale
zapewnia, ze dana osoba moze inaczej i ze sama wie jak to zrobié, ale potrzebuje
kogo$, kto bedzie ja wspieral w realizacji tej zmiany.

Grupa wsparcia jest grupa oséb, ktére podejmuja podobng dzialalnosé, sa w
podobnej sytuacji, przezywaja podobne problemy. Ich spotkania odbywaja sie regu-
larnie, w ustalonej czgstotliwodci, a celem tych spotkan jest dzielenie si¢ swoimi
odczuciami, przezyciami, klgskami i sukcesami. Méwiac i sluchajac sig nawzajem,
uzyskuja lepsze rozumienie swojej sytuacji i podtrzymujg si¢ w podejmowanych
dzialania. Bedac w podobnej sytuacji, mogg tez towarzyszyé sobie w poszukiwaniu
nowych rozwiazaf i ukladaniu planéw.

Na tych zajgciach obok uwrazliwiania studentow na potrzebe tworzenia grup
wsparcia zwanych tez grupami spotkaniowymi, znaczace jest dostarczanie wskazé-
wek dotyczacych zakladania i prowadzenia grup wsparcia. Kazdy ma wiec okazje
przecwiczy¢ bycie osoba prowadzaca taka grupe z wiasna propozycja gtéwnego
problemu.

Moim celem jest pokazaé jak bardzo naturalnym powinno byé nasze dazenie
(czgsto wreez dopominanie si¢) do korzystania z pomocy partnerskiej i grupy
wsparcia. Istotne jest tez uaktywnienie odpowiedzialnosé kazdego z nas do niesienia
pomocy partnerskiej innym. Tworzenie grupy wsparcia dla nauczycieli jest szcze-
golnie wazne tam gdzie w gronie pedagogicznym danej szkoly panuje atmosfera
rywalizacji. Jesli wéréd nauczycieli brak jest relacji personalnych nastawionych na
wzajemny rozwdj (juz nie tyle osobowy, ale chocby) zawodowy to znaczy, ze jest
tam brak naturalnego wsparcia i pomocy, ktorych nalezy szukaé poza swoimi
wspodlpracownikami,
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7. Trening twérczosci

Syndrom wypalenia zawodowego nauczycieli przejawia sig: wyczerpaniem
emocjonalnym i fizycznym, odpersonalizowanie stosunkéw z uczniami, utrata wiary
w siebie, w sukces i utrata zaangazowania w prace. Nauczyciele czujg sig niedoce-
nieni, ostro krytykowani, dokucza im brak szacunku i prestizu. Odczuwajg potrzebe
pozytywnych wzmocnien, stalego zwigkszania poczucia wiasnych kompetencji i
dostrzegania swoich mocnych stron.

Czesty brak wewnetrznej zgody na podporzadkowanie sig odgdrnym dyrekty-
wom sprawia, ze nauczyciel do§wiadeza sytuacji konfliktu z sobg samym. Drobne
ustepstwa, rezygnacji ze swojego zdania, sumuja si¢ obnizajac poczucie wiasnej
wartoscl.

Do tego dochodzi konflikt z innym niZ ich poziomem oczekiwad spolecznych
reprezentowanych przez niektdre autorytety i rodzicéw ~ odnoszacym si¢ do wyma-
gai roli, misji, postannictwa.

W swoich zewnetrznych powinnosciach nauczycicle wiedza, Ze najwazniejszy
powinien byé uczei i na nim powinni si¢ koncentrowaé. Faktycznie jednak, bardziej
koncentruja sie na sobie. Natomiast zgodno$¢ dziatania z wlasnym przekonaniem i
uczuciowym zaangazowaniem okazuje si¢ najwazniejsza w efektywnosei tego dzia-
tania.

Choé wystgpuje stale ocenianie nauczyciela przez uczniéw, przez innych na-
uczycieli (rywalizacji), dyrektora (konkurencja), przez rodzicéw, przez dyrektora 1
cale spoleczenstwo, to jednak faktyczna ocena czgsto nie dokonuje sig, gdyz nie
otrzymuje on konstruktywnych informacji o swojej pracy, postawie wobec uczniéw.
Nauczyciel stajac przed grupa ma $wiadomosé, ze sa w niej osoby, kiére go cenia,
bardziej lub mniej; ale tez, ze sq tacy, ktérzy go neguja, bardziej lub mniej. Nie dos¢,
7e nie moze dokonaé naturalnego wyboru bycia, tylko z tymi, ktdrzy go lubig, to
jeszeze ,,skazany” jest na niepokdj, ze ci, ktérzy maja do niego negatywny stosunek
moga obniza¢ jego warto$¢ w oczach innych.

Nieustanna sytuacja ekspozycji i oceny, trwanie w oczekiwaniu konstruktyw-
nych uwag od tych, przed ktdrymi sig otwiera rodzi stale napigcie powodujace obni-
Zenie samooceny i motywacji. Nastawienie nauczycieli staje sig coraz czgsciej anty-
rozwojowe. Krytykuja wiec kazda nowosé i zmiane, zamykaja si¢ na mozliwosel
zmian w sobie, czuja obawe przed wechodzeniem w nowe sytuacje i do$wiadczenia.
Trening twérczoéci daje szansg nie tylko zwigkszenia poczucia wiasnej wartosci i
wazrostu motywacji, ale ksztaltuje postawe prorozwojowg — otwarto$¢, gotowos¢ do
zmian, pozytywny stosunek do nowych doswiadczen. Studenci maja mozliwosé
wyboru éwiczen rozwijajacych ich tworezosé | wlasna aktywnos¢.
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8. Asertywnosé

Zbyt duzy nacisk kladziony na oddzialywanie dydaktyczne | pa tlumaczenie
mechanizméw zjawisk spoleczno-emocjonalnych sprawia, ze w pracy nauczyciele
staraja si¢ nie dopuszczaé do siebie emocjonalnych przezy¢, a czesto tez w ogdle ich
nie uwzgledniaé.

To tlumienie emocji mozne prowadzi¢ do niekontrolowanego wybuchu napig-
cia psychicznego. Asertywne umiejgtnosci wyrazania wlasnych mysli, postaw, a
zwlaszeza uczué pomaga unikac nieoczekiwanego ,,puszczenia hamuledw™.

Nauczyciel w swoim zyciu do$é czesto doswiadeza roznych sytuacji konflik-
towych. Posiadanie umiejgtnosci asertywnych pozwala osiagna¢ kompromis bez
poswigcania wilasnej godnosci i rezygnacji z uznawanych wartosei. W ramach za-
gadnien dotyczacych tego zachowania ukazuje si¢ tez przyczyny i objawy dwich
alternatywnych zachowan mianowicie agresja i uleglosé.

Celem tych zajgé jest poznanie zalozen zachowania asertywnego i ¢wiczenie
wybranych umiejetnosé otwartego wyrazania swoich mysli, uczué i przekonan, w
taki sposob, ktory nie lekcewazy uczué i pogladdw innych.

Na tych zajeciach przyswajane sa prawa i zasady asertywnosci oraz sposcby
obrony tych praw. Kazdy ze studentow ma ckazje prze¢wiczy¢ indywidualnie choé
jedno, nowe dla niego zachowanie asertywne, wybrane z zestawu obszardw zacho-
wan donoszacych si¢ do postawy asertywnej. A sa to: obrona swoich praw w sytu-
acjach spolecznych 1 kontaktach osobistych, precjawianie inicjatywy 1 bycie w kon-
taktach towarzyskich, stawianie granic — czyli mowienie ,.nie”, wyrazanie wlasnych
opinii i przekonan, przyjmowanie i wyrazanie krytyki i pochwat, strach przed wy-
stapieniem publicznym, autorytetem, wyrazanie prosb i potrzeb wyrazanie swych
uczud (zwiaszcza wyrazanie ziogei), intr uzJa na cudze terytorium.

Wybdr i samodzielne opanowywanie oklesionego zachowania 'lsenywne,go
przez najblizszy czas jest zadaniem wieficzacym te zajecia.

Waznym tez tematem przygladania sic wiasnemu postegpowaniu jest tzw. ,,mo-
nolog wewngtizny”. Zadaniern uczestnikéw moich zajeé jest tez odnalezienie tych
elementéw ,,monologu wewnetrznego”, ktdry zazwyczaj powaduje zablokowanie
zachowan asertywnych.
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9. Analiza transakcyjna

Uczniowie czesto weiagaja rodzicdw i nauczycieli w odpowiedzialnosé za swo-
Je problemy wehodzac z nimi w rdzne gry psychologiczne. Wobec ilosci i rdinorod-
nosci gier oraz dobrego opanowania ich przez uczniéw, nauczyciel moze mieé trud-
nosci z rozpoznaniem gier i ukrytych komunikatéw oraz radzeniu sobie z nimi.

W rzeczywisto$ci wszyscy uprawiamy jakie$ gry, tylko, Zze niektorzy gracze
rozgrywaja je konstruktywnie, cele innych natomiast, sq zdecydowanie destrukeyj-
ne, Podstawowym problemem dla kazdego gracza jest u$wiadomienie sobie, jaka
gre uprawia, a nastgpnie mozliwie dokladne przestrzeganie zasad gry. Znajac je,
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moze on unikaé gier i poswigci¢ sig realizacji bardziej tworczych celéw. To analiza
transakcyjna ulatwia docieranie do rzeczywistych intencji i mozliwosci reakeji w
kontakcie z druga osoba.

E. Berne — tworca analizy transakeyjnej, uwaza potrzebg kontaktu spolecznego
za jedno z fundamentalnych dazei ludzkich. Specyfika pracy nauczyciela sprawia
natomiast, Ze niemal nieustannie staje on w sytuacji konfliktowe] miedzy poteing
silg tej potrzeby, a szeroko rozumianymi wymaganiami i normami spolecznymi
warunkujacymi jej zaspokojenie. Umiejetnosé rozwiazania tege dylematu decyduje
o0 zgodnym z wewnetrzng naturg rozwoju czlowieka.

Celem zaznajomienia studentdéw z analizg transakcyjng ma byé wskazanie na
znaczenie 1 mozliwosci wyksztaleenia Doroslego, ktdry wedlug Berne’a, jest media-
torem (miedzy Dzieckiem a Rodzicem) umozliwiajgcym zaspokojenic potrzeb
Drziecka ograniczonego przez normy Rodzica. Bardzo istotne jest tez pokazanie
sposobdw zapewnienia dominujacej roli Dorostego w strukturze osobowosci. Sto-
sowane gry sluzg potwierdzeniu swojego ,,skryptu” lub zdobycin okreslonych ,gla-
skéw”. W ksztaltowaniu przyszlego nauczyciela moze staé si¢ przydatne odkrycia
jego wiasnego ,,skryptu”, poznanie ,.gtaskdw”, ktdrych oczekuje oraz rodzaju doko-
nywanych transakcji.

Proponowane zajecia daja szanse radzenia sobie z grami psychologicznymi,
przynajmniej tym studentom, ktérzy okresla gry, ktore zauwazaja w swoim Zyciu.
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10. Sfera duchowa

Nauczyciel poprzez liczny i czesty kontakt z réznymi osobami moze wiclo-
krotnie dodwiadezac slabosei kondyeji ludzkie], jej ograniczonosci. Przykiadem jest
tu nieustanne bycie wobec fundamentalnej wartosci, jaka jest sprawiedliwos¢. Kate-
goria ta jest niewymierna, stad trudna do oceny obiektywnej, narazona na kontro-
wersje i negatywny osad innych. Odniesienie si¢ do ponadczasowego systemu war-
toéci proegzystencialnych i transcendentalnych moze stanowié¢ jeden z istotnych
elementdéw zachowania réwnowagi psychicznej nauczycieli.

V. Frankl uwaza, ze pod pozorami zaburzen psychicznych czesto kryje sie
udreka duchowa, ktérej objawy kliniczne sa podobne do przebiegu zaburzen
nerwicowych.

Potrzeby duchowe nauczycieli moga by¢ realizowane w szkole wtedy, kiedy
w wytworzonej atmosferze tolerancji i wielkiego szacunku do gleboko osobiste-
go charakteru uczué religijnych, rozmawia si¢ o sprawach religijnych, we wia-
snym zyciu. Wéwcezas poprzez sytuacje, w ktérych nauczyciel doswiadcza pozy-
tywnego swiadectwa Zycia ucznidow oraz sam odwaza si¢ dawacé takie Swiadec-
two, ozywia sig sfera duchowa nauczyciela i ucznia wplywajac na jego dobre
ogdlne samopoczucie.

Uwazam, ze potrzeba dodwiadczenia wspélnoty, mitodei i zbawienia, ktdra
lezy u podstawy wchodzenia w sekty (najwyrazniej manifestujaca sig wéréd
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mlodziezy), jest niezaspokojona takze w innych grupach spolecznych, np. wéréd
nauczycieli. Kontakt ze wspolnotami chrzescijanskimi, dni skupienia, rekolek-
cje, lektura religijna mogg sie okazaé szczegélnie istotne dla polepszenia ogél-
nego stanu zdrowia nauczyciela.

W tym bloku tematycznym proponujg omdwienie wazniejszych ruchéw od-
nowy chrzescijanskiej w kosciele katolickim (ewentualnie studenci przedstawia-
ja inne religie). Na bazie tych informacji dokonuje si¢ dzielenie wlasnym do-
$wiadczeniem zycia religijnego. Chetni studenci przedstawiaja i proponuja za-
stosowanie praktyki medytacji. Pozwala to uzmyslowi¢ sobie i doswiadczyé
istnienia mocy duchowych w czlowieku w odniesieniu do obecnoici Boga w
nim.
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1i.Warsztaty

Praca pedagoga obfitujaca w liczny i aktywny kontakt z innymi dostarcza
nieustannie wiele nowych doswiadezen i wgladéw. Te doznane olénienia.nie
tylko z rozmow, ale tez z przeczytanych ksigzek, artykuléw i innych sytuacji,
najczgscie] pozostajg oderwane. Brak jest czasu, ale przede wszystkim takich
okolicznodei, by te elementy, ktére nas zaintrygowaly, zainspirowaly do zasta-
nowienia sig, zintegrowaé w catoé¢. Bowiem tylko wtedy moga one wplynaé na
styl bycia i przyczyni¢ si¢ do widocznej zmiany w jakosci dzialania.

Zajecia warsztatowe sq okazjq do okreslenia, przezycia i uczenia sig no-
wych metod pracy i form zachowania {(co oznacza réwniez modyfikacje w sys-
temie wartosci i postawach). Jest to bardzo pojemna forma rozwoju i wsparcia
bazujaca na konkretnym do§wiadczeniu 0séb z grupy, pracujaca pod kierunkiem
trenera — edukatora, bazujaca na wiasnych problemach zawodowych i osobi-
stych. Warsztaty w przeciwnosci do treningu) odpowiadajg na okreglone potrze-
by uczenia sie w obrebie danego tematu, w wyraznie ustruktualizowanej formie.

Na tych spotkaniach uczestnicy otrzymuja duzo uwagi od innych o0séb oraz
maja mozliwos¢ odreagowania napieé.

Metodami pracy najezesciej stosowanymi na warsztatach sq psychodramy,
praca w malych grupach (nad rozwiazaniami, projektami, doswiadczeniami),
praca w parach lub tréjkach({ nad sprawami osobistymi) éwiczenia konkretnych
umiejetnosei, burza mézgdw, omoéwienia i dyskusje).

Kazdy temat, problem pracy z Zycia nauczyciela daje sie przetozyé na
warsztaty tematyczne. Moja propozycjq dla studentéw s zazwyczaj éwiczenia z
warsztatu umiejetnodei wychowawcezych.

12. Zaje¢cia superwizyjne

Budujacym zjawiskiem jest fakt, ze coraz wigcej pedagogéw udwiadamia

sobie swoje kiopoty z zastosowaniem wiedzy ,biernej”. Czesto bowiem mimo
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niezfej znajomodci teorii, trudno przeanalizowac i wyja$nic¢ sytuacje interperso-
nalna uzywajgc mechanizméw, ktorymi teorie te sig postuguja.

Niemal nieustannie, wigkszosci oséb z tej grupy zawodowej, towarzyszy oba-
wa przed wypadnieciem z roli cksperta, ufraty autorytetu, lek przed ujawnieniem
braku wiedzy fachowej. Stad okazuje si¢, ze dominujacym uczuciem przezywanym
przez nauczycieli w trudnych sytuacjach interpersonalnych jest bezradnosé,
(a ten stan, kiedy si¢ przedtuza prowadzi do depresji).

Zajecia superwizyjne daja mozliwosé przezyciowej formy rozwigzania kon-
kretnych probleméw i konfliktéw interpersonalnych. Aktywne uczestnictwo
osobiste i 0séb z grupy, ich spojrzenie na problemowa sprawe i udzielone infor-
macje zwrotne, tworza dang sytuacje konfliktowa zdecydowanie mniej trudng
niz w samodzielnym czy tylko stownym analizowaniu konfliktu.

Celem tych zajeé jest pokazanie znaczenia superwizji w pracy zawodowej
pedagoga czy psychologa przez osobiste do$wiadezanie zastosowania jej.

Fakt, ze bazujemy na poznanych wezesniej sposobach rozwigzywania sytu-
acji trudnych (teoria T. Gordona, analizy transakcyjnej, umiejetnodei asertyw-
nych, analiza transakcyjna, grupy wsparcia i in.) sprawia, ze s to zajecia ugrun-
towujace catosé wiedzy i doswiadezen realizowanego programu.
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