


W kierunku dobrostanu
przysztych nauczyclell

Pojecie dobrostanu (ang. well-
being) coraz czesciej pojawia sie

w pracach naukowych i dyskusjach
o0 ksztatceniu nauczycieli.

W poprzednich latach skupiano

sie gtéwnie na przyczynach
wypalenia zawodowego nauczycieli,
pomijajgc okreslanie czynnikow,
majgcych wptyw na zapewnienie
ich dobrostanu. Dlatego

w dydaktyce jezykowej trzeba
doprecyzowac elementy, ktore
zwiekszajg poziom zadowolenia
uczniéw oraz nauczycieli i maja
wptyw na efektywnos¢ procesu
nauczania i uczenia sie. Artykut
przedstawia projekt, ktérego

celem byto okreslenie dobrostanu
studentow - przysztych nauczycieli
- oraz zaoferowanie rozwigzan,
poprawiajgcych well-being
nauczycieli i uczniow.
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Szczescie to stan umystu
Steve Maraboli

obrostan wedtug stownika internetowego Oxford English
Dictionary to ,stan, w ktorym osoba czuje sie komforto-
wo, jest zdrowa i szczesliwa”. Trudno jest okresli¢, jakie
czynniki i w jakim zakresie moga wptywac na osiggniecie
takiego stanu u ucznidw i nauczycieli. Pomimo wielu pu-
blikacji na temat psychologii pozytywnej oraz well-being, ktére sg uzna-
ne za wazne w wielu krajach zachodnich (Wielkiej Brytanii, Kanadzie czy
Australii), prace badawcze tego typu nie byty do tej pory prowadzone
w Polsce. Badania nad dobrostanem wywodz3 sie z dwdch tradycji: he-
donistycznej, utozsamianej ze szcze$ciem polegajgcym na osigganiu
przyjemnosci i unikaniu bélu, oraz eudajmonistycznej — zajmujacej sie
odnajdywaniem sensu i samorealizacji przejawiajacej sie w sposobie,
w jaki osoba funkcjonuje w zyciu (Ryan i Deci 2001). Podejscie hedo-
nistyczne jest uznawane za dobrostan subiektywny i wigze sie z emo-
cjami i elementami poznawczymi wptywajgcymi na satysfakcje w zyciu
(Diener iin.1999; Linely i in. 2009). Nalezy tu doda¢, ze dazenie do do-
brostanu subiektywnego nie oznacza catkowitego braku czy unikania
emocji negatywnych, ale zrbwnowazenie ich zemocjami pozytywnymi.
Podejscie eudajmonistyczne reprezentuje dobrostan psychologiczny
i obejmuje szes¢ obszaréw: samoakceptacje, rozwdj osobisty, cel w zy-
ciu, pozytywne relacje z innymi, autonomie i doskonato$¢ w otoczeniu
(ang. environmental mastery).

Jednym z najbardziej znanych podej$¢ do rozumienia dobrostanu
w ujeciu eudajmonistycznym jest model PERMA, ktérego autorem jest
Seligman (2012). Podejscie to zyskato swojg nazwe od pierwszych liter
pieciu aspektéw w wersji anglojezycznej, na ktore sktadaja sie: pozy-
tywne emocje (ang. positive emotion), zaangazowanie (ang. engage-
ment), relacje (ang. relationships), znaczenie i cel (ang. meaning and
purpose) oraz osiggniecia (ang. accomplishment/competence). Pozy-
tywne emocje identyfikowane sg z przyjemnym zyciem, szczesciem,
radoscia, duma, podziwem, ciekawoscia i satysfakcjg z zycia. To subiek-
tywne postrzeganie dobrostanu wigze sie z przyjemnosciag, komfortem,
bezpieczenstwem i innymi korzystnymi doznaniami. Zaangazowanie
oznacza zaabsorbowanie wykonywanym zadaniem, jest oceniane su-
biektywnie i refleksja nad nim jest przeprowadzana retrospektywnie.
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Ten aspekt jest czasem utozsamiany ze stanem flow (Csikszentmihalyi 2008), w ktorym oso-
ba zaangazowana w zadanie traci poczucie czasu i Swiadomo$¢ tego, co dzieje sie wokot niej.
Ten stan jest czesto udziatem artystéw w czasie tworzenia dziet sztuki. Aktywno$é typu flow
moze dotyczy¢ komponowania muzyki, wspinaczki gorskiej, tanca, zeglarstwa, gry w sza-
chy (Csikszentmihalyi 2008: 72). Uczestnicy w trakcie wykonywania tych czynnosci odkry-
waja nowe obszary wiedzy i doswiadczaja przyjemnego stanu zwigzanego z wykonywaniem
tych czynnosci. Kolejnym aspektem modelu PERMA, stanowigcym jeszcze jedng kategorie
subiektywna, s celowos¢ i wartosciowos¢ dziatan. Osoba dziatajgca zgodnie z tg katego-
rig czuje, ze to, co robi, ma znaczenie i nadaje sens ludzkiej aktywnosci. Pragnienie osiggnie-
cia kompetencji, ktére prowadzi osobe do dazenia do sukcesu i doskonatosci, jest uznane za
subiektywny lub obiektywny bodziec. Ta kategoria implikuje wzrost poczucia sukcesu i do-
strzeganie osiggniec¢ w zyciu. Ostatnim elementem interpretacji dobrostanu wedtug mode-
lu PERMA jest rozpoznawanie pozytywnych relacji. Jest to rGwnoznaczne z utrzymywaniem
przyjaznych kontaktéow spotecznych z innymi. Cztowiek jest istotg spoteczng i cokolwiek ro-
bi, zazwyczaj odbywa sie to z innymi ludZmi lub jest skierowane do nich. Osoba, ktéra zasta-
nawia sie nad swoimi relacjami z innymi, moze nabra¢ przekonania, ze w jej zyciu sg ludzie,
ktérym na niej zalezy. Dlatego w tym modelu aspekt spoteczny ma tak duze znaczenie (Se-
ligman 2012). Kazdy z pieciu aspektéw modelu PERMA wptywa na osiggniecie przez osobe
dobrostanu. Mogg one by¢ mierzone albo subiektywnie poprzez autoraporty, albo rozpo-
znawane obiektywnie.

W najnowszym badaniu dobrostanu nauczyciela jezyka obcego (Babic i in. 2022) wy-
kazano, ze nauczyciele, z ktérymi przeprowadzono wywiady, pochodzacy z réznych kra-
jow, uznali kulture miejsca pracy, relacje pomiedzy nauczycielami, poczucie sensu i celu
pracy, status nauczyciela jezyka obcego oraz kondycje fizyczng za czynniki wptywaja-
ce na dobrostan w miejscu pracy. W badaniu Szulc-Kurpaskiej (2021) nauczyciele okre-
$lili, ze odczuwajg satysfakcje z pracy i sg szczesliwi, wykonujac zawdd nauczyciela, ale
stres i napiecia w pracy wynikajace z dodatkowych obowigzkdéw, w szczegdlnosci wypet-
niania dokumentacji, stanowig przeszkode w osigganiu dobrostanu. W literaturze przed-
miotu oprocz opisdéw badan pojawiaja sie przyktady aktywnosci wspierajacych dobrostan
nauczyciela (Mercer i Gregersen 2020; Mercer, w druku). Dotyczg one dziatania w celu
tworzenia pozytywnego miejsca pracy, wzmacniania motywacji wewnetrznej, utrzymy-
wania przyjaznych relacji, zarzadzania emocjami oraz rozwijania fizycznej sprawnosci. Ba-
dano czynniki zwigzane z budowaniem poczucia komfortu podczas zdalnych zajec jezyko-
wych. Brano pod uwage opinie studentdw, nauczycieli, otoczenie oraz forme zajeé. Dane
ukazaty, ze wytaczona kamera pozytywnie wptywa na dobrostan studenta, jako ze daje
poczucie bezpieczenstwa, anonimowosci, chroni intymnosc i prywatnos¢. Studenci maja
takze mozliwo$¢ sprawdzenia nieznanej informacji w Internecie. Z drugiej strony wtgczo-
na kamera wywotuje u nich stres, niepewnosé, niepokdj oraz poczucie zwiekszonej po-
datnosci na krytyke. Jako gtowne czynniki stresowe studenci wymieniali takze limit cza-
sowy zwigzany z wykonywaniem testow, narzedzia kontrolujgce samodzielnos¢ pracy czy
strach przed problemami technicznymi, ktére mogg wystgpi¢ podczas testéw. Do gtéw-
nych czynnikéw afektywnych zwigzanych z wyjsciem ze strefy komfortu studenci zaliczy-
li zmeczenie, bél i dyskomfort fizyczny. Zgtaszali takze niepewnosé odnoszacg sie do po-
prawnos$ci wypowiedzi.

Znaczenie dobrostanu ucznia i nauczyciela

Nauczanie innych wigze sie z wieloma wyzwaniami i nie bez przyczyny méwi sie: ,obys czyjes
dzieci uczyt”. Powszechnie wiadomo, ze zawdd nauczyciela ,wymaga, aby osoby go wyko-
nujgce posiadaty pewien okreslony wachlarz cech osobowosciowych oraz postaw” (Wyzga
2019: 7), ktory pomoze im poradzic¢ sobie w trudnych sytuacjach. Mimo to kazdy nauczyciel,
wczesniej czy pozniej, moze doswiadczy¢ wypalenia zawodowego (ang. burnout) (Pitura
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1 www.oecd.org/education/educa-
tion-at-a-glance-2015.htm

2 www.oecd-ilibrary.org/docserver

3 TT&D - Teacher Training and De-
velopment.

4 Stownik Jezyka Polskiego PWN
definiuje dyspozycje jako wrodzong
sktonnos¢ do czegos.

5 Ankieta znajduje sie pod linkiem -
bit.ly/39sNVBd

6 Badanie Jankowiak i Jaskulskiej
(2020) dotyczyto postaw wobec
ksztatcenia zdalnego w czasie pan-
demii COVID-19 i zostato oparte na
osmiu stwierdzeniach: ,prowadze
zycie, ktére ma sens i cel; moje rela-
cje spoteczne sg wspierajace i daja mi
satysfakcje; angazuje sie i interesuje
tym, czym zajmuje sie na co dzien; ak-
tywnie przyczyniam sie do szczescia
i dobrostanu innych; jestem kompe-
tentny i zdolny do wykonywania za-
je¢, ktére sa dla mnie wazne; jestem
dobrym cztowiekiem i prowadze dobre
zycie; zoptymizmem patrze na swoj3
przysztos¢; ludzie mnie szanujg” (Jan-
kowiak i Jaskulska 2020: 227).

W kierunku dobrostanu przysztych nauczycieli jezykéw obcych

2014). Jednak Jankowiak i Jaskulska (2020) donosza, ze im wyzsze jest poczucie dobrostanu,
tym wieksze mogg by¢: zaangazowanie nauczycieli w prace, odporno$¢ na stres i niepowo-
dzenia oraz poczucie satysfakcji z wykonywanej pracy.

Warto spojrze¢ na ostatnie zmiany, jakie miaty miejsce w odniesieniu do dobrostanu
nauczycieli i ucznidw. Organizacja Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju OECD' (ang. Or-
ganisation for Economic Co-operation and Development) uznata znaczenie well-being
ucznia w 2015 roku, wprowadzajac kryterium tego dobrostanu do badan efektywnosci na-
uczania w szkotach. Wynika z niego, ze system edukacyjny nie moze by¢ uznany za sku-
teczny, jesliwyniki osiggane w nauce sg wysokie, ale cierpi na tym dobrostan ucznia. OECD
bedzie takze reqularnie, co trzy lata, mierzy¢ dobrostan nauczyciela w kazdym cyklu ba-
dan PISA. Dane zebrane w 2021 roku dotyczace well-being nauczyciela znajdg sie w rapor-
cie PISA, ktéry bedzie opublikowany w 2023 roku (OECD 2021)%. Pojecie dobrostanu po-
jawia sie takze w Rozporzadzeniu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 2 sierpnia
2019 roku w sprawie standardu ksztatcenia przygotowujgcego do wykonywania zawodu
nauczyciela. W ogdlnych efektach uczenia sie czytamy, jakg wiedze powinien posiadac ab-
solwent pedagogiki przedszkolnej i wczesnoszkolnej. Wedtug wytycznych absolwent ten
zna i rozumie ,wspotczesne interdyscyplinarne badania nad dziecinstwem (childhood stu-
dies) dotyczace zagadnienia dobrostanu dziecka” (s. 32), jak réwniez ,koncepcje dziecka
i dziecinstwa (...) i ich uwarunkowania kulturowe i spoteczne, interdyscyplinarne zagadnie-
nia dobrostanu dziecka oraz perspektywy metodologiczne badan nad dzieckiem i dziecin-
stwem, a takze wymagania etyczne badan naukowych z udziatem dzieci” (s. 36).

Projekt

Rozumiejac znaczenie dobrostanu ucznia i nauczyciela w edukacji, zainicjowano projekt
,Promowanie psychologii pozytywnej wéréd studentéw i wyktadowcodw”. Celem projektu
byto poznanie czynnikéw wptywajacych na dobrostan, okreslany w psychologii jako stan
réwnowagi fizycznej, emocjonalnej i intelektualnej, oraz sprawdzenie, jakie korzysci tre-
ning w zakresie well-being moze przynies¢ studentom — przysztym nauczycielom. W ra-
mach wspdtpracy pomiedzy dwoma osrodkami ksztatcgcymi nauczycieli, Uniwersytetem
Pedagogicznym w Krakowie oraz Collegium Witelona Uczelnig Paristwowa, przeprowadzo-
ne zostato badanie pt. The modifiability of TT&D? — a study in teacher well-being. tacznie
w badaniu wzieto udziat N=68 studentéw kandydatéw na nauczycieli (34 z UP i34 z CWUP),
ktorzy zgodzili sie na udziat w badaniu. Byli to studenci drugiego roku studiow licencjac-
kich przygotowujacy sie do zawodu nauczyciela jezyka angielskiego. W badaniu wysunieto
hipoteze dotyczacg wptywu na dobrostan trzech czynnikéw: praktykowania wdziecznosci,
uprawiania sportu i wykonywania dobrych uczynkdéw. Analiza wynikéw badania oparta na
zmianietych dyspozycji* studentow obejmowatajedynietrzy zwielu mozliwych dowprowa-
dzeniainterwencji. Badanie opierato sie na analizie ilosciowej ankiety (Etap 1) sktadajacej sie
z 50 pytan® (w skali Likerta) i analizie jako$ciowej wypowiedzi narracyjnych studentow,
przysztych nauczycieli (Etap 2), w celu lepszego przedstawienia trzech obszarow badaw-
czych (Performance, Competency, Stance — PCS). Ostatni etap badania (Etap 3) polegat na
wprowadzeniu interwencji, a wiec treningu well-being.

Etap 1: Ankieta — poziom dobrostanu kandydatow na nauczycieli

W pierwszym etapie projektu przeprowadzono badanie wyjasniajace (ang. explanatory stu-
dy), oparte na zatozeniach psychologii pozytywnej, humanizmu i konstruktywizmu, aby
okresli¢ poziom dobrostanu przysztych nauczycieli. W przeciwienstwie do wynikéw ba-
dan Jankowiak i Jaskulskiej (2020), z ktérych wynika, ze ,poczucie dobrostanu nauczycieli
i nauczycielek jest dosy¢ wysokie™ (Jankowiak i Jaskulska 2020: 227), wyniki naszej ankiety
wskazujg na wiele obszaréw wymagajgcych interwencji w postaci zmiany zachowania, kom-
petencji i postaw (Performance, Competence, Stance, PCS).
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Przedstawione w Tabeli 1 dane ukazuja tylko niektére z dyspozycji studentéw — przy-
sztych nauczycieli, ktore mogg byc¢ wyznacznikiem (lub prowadzi¢ do) dobrostanu. Zostaty
one celowo wybrane na podstawie teorii dotyczgcych samorealizacji (Maslow 1970; Szyman-
ska 1997) oraz z uwagi na specyfike odpowiedzi uczestnikdw.

Tabela 1. Procentowe zestawienie odpowiedzi uczestnikow badania

CALKOWICIE SIE CZE§CIOWO SIE CALKOWICIE
NIE ZGADZAM NIE ZGADZAM ZGADZAMSSIE SIE ZGADZAM
4. Znajduje czas na relaks. 22,7 36,4 291 1,8
5. Praca zawodowa nie wptywa na moj czas 10 38,2 264 55
wolny.
6. Nie mam probl}emow z utrzymaniem 8 345 40 136
dyscypliny w klasie.
14. Uwazam, ze well-being ucznidw jest wazny. 1,8 1,8 10 86,4
15.Z i j 7 d
5 arla_blam wystarczajaco, zeby byc 255 345 236 16,4
szczesliwym.
18. Jestem'wyczulony na nieuczciwe 36 164 291 509
zachowanie.
19. AkcethJg vvadylut_ﬂzk|e|traktUJ¢Je 604 91 545 30
z humorem i tolerancja.
23. Nie zatuje niczego. 32,7 391 18,2 10
47. Nie narzekam. 33,6 42,7 16,4 73

Powyzsza tabela ukazuje te dyspozycje, ktore moga nie tyle mie¢ wptyw na dobrostan
nauczycieli, co wskazuja na cechy i postawy nauczycieli, ktére wspomagajg ich w wykonywa-
niu zawodu. Zdecydowana wiekszos$¢ nauczycieli uwaza, ze well-being ucznidw jest dla nich
wazny (pozycja 14), z drugiej strony sg wyczuleni na nieuczciwe zachowanie podopiecznych
(pozycja 18) lub majg problemy z utrzymaniem dyscypliny w klasie (pozycja 6). Wiekszo$¢ re-
spondentdw (59,1 proc.) nie zawsze znajduje czas na relaks (pozycja 4), wiekszo$¢ uczestni-
kéw badania (68,2 proc.) uwaza, ze praca wptywa na ich czas wolny (pozycja 5). Sze$édzie-
sigt procent oséb, ktore wziety udziat w badaniu, nie zgadza sie ze stwierdzeniem, ze zarabia
wystarczajgco, zeby by¢ szczesliwym (pozycja 15). Zdecydowana wiekszos¢ odpowiedzi
(84,5 proc.) potwierdza akceptacje dla wad ludzkich i traktowanie ich z humorem oraz tole-
rancja (pozycja 19). Respondenci (71,8 proc.) w wiekszo$ci nie zgadzaja sie ze stwierdzeniem,
Zze nie zatuja niczego (pytanie 23) i potwierdzaja (76,3 proc.), ze zdarza sie im narzekac (pozy-
cja 47). Wyniki badan wskazuja, ze pozytywne relacje z uczniami moga w znaczacym stopniu
wptywac na dobrostan psychologiczny nauczycieli. Innymi stowy, dobre relacje z uczniami
s szczegolnie wazne dla pozytywnej atmosfery na zajeciach i well-being ucznidw.

Patrzac na dychotomie wypowiedzi uczestnikéw badania, zatozono, Ze istniejg réznice
pomiedzy uczestnikami. Innymi stowy, zebrane wyniki miaty pozwoli¢ na zauwazenie pew-
nych zalezno$ci pomiedzy osobami, ktére reprezentuja growth i fixed mindset. Mindset to
stan umystu, a wiec pewien sposdb myslenia, nastawienie, indywidualne przekonanie. Czyn-
niki takie jak inteligencja lub zdolnos$ci nauczania czy uczenia sie, ktére sg postrzegane jako
state i nie mozna ich zmieni¢, okreslane jako niezmienny stan umystu lub state nastawienie
(ang. fixed mindset). Te, ktére sg plastyczne i moga sie zmieniad, okreslane sg jako nastawie-
nie rozwojowe (ang. growth mindset) (Dweck 2006). Wedtug Dweck (2006) osoby reprezen-
tujace nastawienie na trwatosc (ang. fixed mindset) ,chca mie¢ pewnos$é, ze odniosg sukces”
i uwazaja, ze ,ludzie inteligentni zawsze odnosza sukcesy”, a przedstawiciele nastawienia na
rozwdj (ang. growth mindset) s3 zdania, ze ,sukces polega na przekraczaniu granic” [ttum.
Czajkowska 2021, s. 24]. W celu okreslenia réznic pomiedzy osobami nastawionymi na rozwaj
i nastawionymi na trwatos¢ podjeto decyzje, aby obserwowac jezyk wykorzystywany przez
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przysztych nauczycieli. Gtéwnym powodem byt fakt, ze uzywanie stéw w sposéb pozytyw-
ny moze miec istotne znaczenie w ksztatceniu nauczycieli i dydaktyce jezykowej, a w szcze-

golnosci w komunikacji jezykowe;j.

Etap 2: Pisemne narracje — zalezno$¢ pomiedzy fixed i growth mindset
W drugim etapie projektu starano sie okresli¢ zaleznosci pomiedzy osobami nastawionymi
na rozwoj i nastawionymi na trwatosc. Przekonania i sposéb myslenia nauczycieli mogg mied
wptyw na to, jak funkcjonujg oni w spoteczenstwie, co szczegdlnie widoczne jest w ich za-
chowaniu lub jezyku, ktérego uzywajg w rozmowach z innymi. Tytutem uzupetnienia analizy
drugiego etapu badania warto przytoczy¢ kilka wypowiedzi udzielonych przez uczestnikéw
badania w jezyku angielskim, ktére weryfikujg wysuniete ponizej wnioski (Tabela 2).

Tabela 2. Przyktadowe dyspozycje os6b nastawionych na rozwdj i osdb nastawionych na trwatosé (ttumaczenie wtasne)

DYSPOZYCJE

OSOBY NASTAWIONE NA ROZWOJ
(GROWTH MINDSET)

OSOBY NASTAWIONE NA TRWALOSC
(FIXED MINDSET)

Umiejetnosc
samoregulacji

Nie mam problemdw z powstrzymywaniem sie, ale mam pro-
blem z koncentrowaniem sie. Dlatego zaczetam koncentrowac
sie na innych rzeczach niz studiowanie. | potem zaczetam sto-
sowac te metode (pomodoro technique) podczas studiowania,
45 minut studiowania i 15 minut przerwy. To pomaga mi bardzo
w koncentrowaniu sie.

Tak, moge sie powstrzymac od jedzenia stodyczy przez dtugi
czas. Od Internetu tez. Mysle, ze bardzo wazne jest, aby nie za-
czynac dnia od Internetu. Jesli zaczne dzier od ogladania cze-
gos, to sie rozleniwiam. A wiec zeby nie surfowac w Internecie
od rana, to lepiej tego w ogdle nie robic o tej porze! Tylko wie-
czorem, kiedy koriczy sie dzieri, mozna przeszukiwac Internet!

Trudno jest mi sie powstrzymywac od ztych zachowar, ponie-
waz nie mam dos¢ silnej woli. Nigdy nie staratam sie tego zmie-
ni¢. W dziecinstwie nie uczono mnie dyscypliny i nigdy tak na-
prawde nie bytam karana za przewinienia. Mysle, ze stad to sie
wzieto.

Moge powstrzymywac sie od jedzenia stodyczy tylko wtedy,
kiedy chodze na sitownie, bo wtedy czuje, ze powinnam jes¢
zdrowe i pozywne rzeczy. Kiedy jem regularnie, nie odczuwam
potrzeby jedzenia stodyczy. Ale kiedy nie chodze na sitownie
iw szufladzie jest cos stodkiego, na pewno sie skusze.

Poczucie zalu

Ostatnig rzecza, ktérej zatowatam, byto niedotrzymanie obietni-
cy danej przyjacielowi. Myslat, ze moze na mnie liczy¢, ale ja za-
wiodfam go w potrzebie i musiatam to potem mu wynagrodzic.
Na szczescie udafo sie nam pogodzic.

Zatuje, ze bytem niemity dla mojej dziewczyny i dla mojej mamy.

Uprawianie sportu

Ogdlne mysli: dobrze byto wrécic do regularnego treningu i je-
stem szczesliwa z rezultatu, ale jak moze to potwierdzic¢ kazdy
student — ciezko jest 0siaggngc swoje cele osobiste, jezeli ledwie
starcza czasu na zaspokojenie podstawowych potrzeb. Deter-
minacja i motywacja byty na pewno w trakcie wiekszosci dni, ale
brak czasu tez zrobit swoje. Doceniam to ¢wiczenie jako przy-
pomnienie, co umotywowana osoba moze osiggnac dzieki wy-
trwatosci, woli i pragnieniu osiggniecia sukcesu, ale szczyt formy
miatam jakis czas temu.

Nie bytam na zadnym treningu od dfuzszego czasu. Bytam jed-
nym z pyzatych dzieci w szkole podstawowej, ale pod koniec
szkoty sredniej wzietam sie za siebie. Mysle, ze sport czy 0gdl-
nie ¢wiczenia siegajg gtebiej, niz myslimy. Dyscyplina, pragnie-
nie i motywacja, niezbedna dla osiggniecia celdw, jest wazna

w catym Zyciu. Wiec zdecydowatam sie wrécic do regularnych
¢wiczen (chociaz w tym roku ledwo starcza mi czasu na sen, po-
mimo ze tak wielu nauczycieli powtarza nam, jak wazne jest,
aby znalez¢ balans pomiedzy nauka i relaksem... A po dziesieciu
minutach zadajg dziesiec stron zadania domowego).

Praktykowanie
wdziecznosci

Na poczgtku chciatabym wyrazic¢ swojg wdziecznosc za to za-
danie, ktére naprawde odmienito moje zZycie i sposdb, w ja-

ki odbieram codzienne doswiadczenia. Zauwazytam, ze prak-
tykowanie wdziecznosci sprawia, ze koncentruje sie tylko na
pozytywnych aspektach mojego zycia. Trudno jest opisac, jak
zaczetam czud sie bardziej pozytywna i wzmocniona z kazdym
mijajgcym dniem. Mdj rozwdj osobisty mozna zauwazy< nawet
w sposobie pisania — z kazdym dniem moje opisy rzeczy (posia-
danie wiasnego miejsca do zycia, wody do picia), nad ktSrymi
nigdy sie nie zastanawiatam, stawaty sie bardziej rozbudowane

i szczegStowe. Zdatam sobie sprawe, Zze moje zycie jest wypet-
nione réznego rodzaju nadmiarem i pozytywnymi zdarzeniami
bardziej niz przeciwnosciami. Teraz traktuje problem jako okazje
do uczenia sie i rozwoju, poniewaz przekonatam sie, ze w koricu
wszystko sie jakos utozy. Takze ta systematyczna praktyka stata
sie dobrodziejstwem dla mojej wytrwatosci w prowadzeniu co-
dziennych wpiséw. Bez watpienia bede kontynuowac ten nawyk
wyrazania wdziecznosci, aby sie dalej rozwijac.

Ogdlnie trudno byto mi znalez¢ 10 rzeczy, za ktore jestem
wdzieczna, poniewaz jestem szczesliwa z powodu tych samych
rzeczy kazdego dnia: ze dobrze spatam, ze zjadtam sniadanie,
ze przezytam tydzien z przyjaciétmi, rodzing, ze zwierzetami
domowymi.

Niestety nie skoriczytam tego zadania i mysle, ze lepiej jest sie
do tego przyznad. Podczas pierwszych kilku dni bytam catkiem
z siebie dumna, poniewaz bytam w stanie napisac liste takich
rzeczy bez wahania. Ale po pewnym czasie, kiedy bytam w bar-
dzo ztym, negatywnym nastroju, nie miatam ochoty tego dnia
nic pisac, bo oznaczatoby to zmuszanie sie do napisania czego-
kolwiek albo wymyslanie czegos, a to nie miatoby sensu. Po kil-
ku takich dniach zrezygnowatam z kontynuowania tego zada-
nia, ale nadal uwazam, ze ten pomyst jest bardzo wartosciowy
imysle, ze pomdgt wielu ludziom.
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W badaniu zaobserwowano, ze studenci — przyszli nauczyciele réznig sie w poziomie i za-
kresie sposobu myslenia i méwienia. Pozytywne nastawienie do mozliwosci rozwoju jest
podstawa do podejmowania napotykanych w zyciu wyzwan z wiarg w skuteczny efekt dzia-
tania. Osoby nastawione na rozwdj charakteryzowad sie beda wiekszg otwartoscia, elastycz-
noscig, wyrozumiatoscia w podejmowaniu dziatan. Negatywne nastawienie moze ograni-
czac rozwdj lub by¢ przeszkoda w podejmowaniu wielu dziatalnosci, ktore mogg korzystnie
wptywac na jednostke. Osoba, ktdra nie wierzy, ze mozna osiggna¢ kompetencje w pewnej
dziedzinie zycia, nie podejmuje prob zmiany lub szybko sie zniecheca, bedac zdania, ze wy-
sitek jest bezcelowy. Narzekanie to charakterystyczna cecha oséb reprezentujacych nasta-
wienie na trwatos$é. Warto przyjrzec sie ponizszym przyktadowym wypowiedziom:

Zwykle narzekam na studia. Ze jest za duzo nauki, ze nie ma dos¢ czasu, ze wolatabym wiecej spac.
Narzekam tez na pogode, na to tez, ze jestem ciggle gtodna albo Ze sie nie wyspatam. Narzekam tez
na to, ze jesli cos mnie boli, to dlatego, Ze sie starzeje i ze koniec jest juz blisko. Narzekam w kaz-
dym towarzystwie, lubie narzekac¢ w gronie znajomych, ale z mamg i babcig tez da sie to robic réw-
nie dobrze.

Naprawde czesto narzekam na siebie, jak bardzo jestem niezadowolony i rozczarowany moimi osig-
gnieciami, albo Ze czuje, ze daje sto procent swoich mozliwosci, albo ze mégtbym cos zrobic lepiej.
To narzekanie jest jak poczucie winy albo samoobwinianie sie, poniewaz czesto zapominam, ze dg-
zenie do perfekdji jest niemozliwe. Zapominam, ze przestrzeganie perfekcyjnej rutyny albo otrzy-
mywanie wytacznie dobrych ocen nie jest gtdwnym celem w Zyciu. Kiedy jestem niezadowolony
z siebie, czuje sie zdemotywowany i czesto po narzekaniu na zycie widze wszystko w czarnych ko-
lorach, w rezultacie czego znalezienie pozytywnej perspektywy na zycie zabiera duzo czasu. Mysle,
maégtbym zrobid lepiej lub wiozyé w to wiecej wysitku, powinienem z tego wyciggnac wniosek i sko-
rzystac z tego w przysztosci tak, aby pozosta¢ umotywowanym nawet po porazce.

Rzeczg, na ktdrg narzekam najczesciej, jest czas, albo raczej brak czasu. Zdarza mi sie to zwykle, kie-
dy mam zbyt duzo rzeczy do zrobienia i niezaleznie, jak bardzo sie staram, zawsze jest cos jeszcze do
zrobienia i jest naprawde trudno znaleZ¢ czas na wszystkie zaplanowane rzeczy. Mysle, ze narzekam
nato, bo uwazam, ze w pewnym sensie to nie jest fair, poniewaz wiem, ze zrobitam wszystko, co mo-
gfam, a to ciggle jest niewystarczajace.

W wyniku obserwacji i analizy wypowiedzi studentow — przysztych nauczycieli, okreslo-
no czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie na poczucie dobrostanu. Wypowiedzi stu-
dentéw nastawionych na rozwdj wskazujg na nadawanie wartosci poszczegdlnym dyspo-
zycjom i pokazujg obszary pozadanych zachowan. Z drugiej strony zwraca uwage fakt, ze
grupa studentéw nastawionych na trwato$¢ w wiekszosci unika okazji do podjecia pewnych
dziatan, ttumaczy sie brakiem czasu lub okazji do wprowadzania zmian. Ta grupa oséb nie
wykazuje checi i wydaje sie nie zdawac sobie sprawy z tego, jaki wptyw na ich samopoczucie
moze miec taki trening i jakie znaczenie ma autorefleksja w samorozwoju. Nalezy wiec zato-
zy¢, ze dobrostan ma postac wiedzy nieuswiadamiane;.

Ten etap badania polegat takze na okresleniu charakterystycznych cech oséb nastawio-
nych na rozwdj (ang. growth mindset) i zbadaniu czynnikow wptywajacych na poczucie well-
being. Do najczesciej pojawiajacych sie dyspozycji u 0séb nastawionych na rozwéj mozna
zaliczyc¢ takie, jak: brak narzekania i poczucia zalu, praktykowanie wdziecznosci, tolerancja,
dobre zarzadzanie czasem czy umiejetnosc radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Tabela 3
przedstawia propozycje katalogu czynnikdw i cech najbardziej pozgdanych w zawodzie na-
uczyciela, ktére moga by¢ wyznacznikiem osiggniecia dobrostanu i wzmacniania go, oraz
tych, ktére moga utrudniac ten proces samorealizacji.
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7 Chodzi gtéwnie o umiejetnosc
adaptacji w nowych i nieznanych sytu-
acjach, takich jak np. zdalne nauczanie
w okresie pandemii lub w najblizszej
przysztosci dostosowanie efektow
uczenia sie do potrzeb uchodzcow
iimigrantow.

8 ,The science of Well-being” to
kurs zdalny na platformie Coursera
prowadzony przez profesor Santos,
ktory obecnie ukonczyto 3,9 miliona
uczestnikow. Jest on takze najczesciej
wybieranym kursem przez studentéw
na Uniwersytecie Yale. Link do kursu:
www.coursera.org/learn/the-scien-
ce-of-well-being.

9 W jezyku polskim nie ma odpo-
wiednika stowa rewirement, jednak
w kontekscie psychologii pozytywnej
pojecie to rozumiane jest jako dazenie
do osiagniecia pewnych celéw, takich
jak szczescie, samorealizacja i spet-
nienie poprzez dfugotrwaty wysitek
(zwany sisu w kulturze Finlandczykdw).

Tabela 3. Pozytywne i negatywne aspekty majace wptyw na poczucie dobrostanu (na podstawie

Hughes, Kinder, Cooper 2019)
ASPEKTY SPRZYJAJACE DOBROSTANOWI

W kierunku dobrostanu przysztych nauczycieli jezykéw obcych

ASPEKTY UTRUDNIAJACE OSIAGNIECIE DOBROSTANU

Satysfakcjonujace wynagrodzenie

Nadmiar obowigzkéw

Medytacja

Stres

Regularne ¢wiczenia fizyczne

Zty stan zdrowia

Dobre relacje z rodzing i przyjaciotmi

Brak poczucia sensu dziatania

Przyjazne kontakty miedzyludzkie i umiejetne rozwigzy-
wanie konfliktéw (mediacja)

Problemy w pracy/otoczeniu (Hughes i in. 2019: 38)

Rozwijanie zainteresowan

Rutyna

Praktykowanie wdziecznosci/dobre uczynki

Narzekanie/uzalanie sie

Zarzadzanie czasem

Prokrastynacja /Brak czasu dla siebie

Pozytywne emocje

Negatywne emocje

Elastyczno$¢ w stosunku do zmian i otwartos¢’

Nieustepliwosé

Etap 3: Interwencja — trening well-being

W trzecim etapie projektu starano sie ustali¢, czy pewne dyspozycje moga ulec zmianie i czy
da sie na nie w jakikolwiek sposdb wptyngc. Chodzito gtéwnie o wykonywanie dziatar wpty-
wajacych na poczucie dobrostanu, z ktérych uczestnicy mogg nie do korca zdawaé sobie
sprawe, zadawanie pytan zwiekszajacych swiadomosé (ang. awareness-raising questions)
oraz celowa zamiane jezyka z negatywnego na pozytywny. Badanie polegato na wprowa-
dzaniu zmian w postawie ucznidw i nauczycieli. Przeprowadzono trening, a wiec swego ro-
dzaju interwencje z zakresu zmian trzech dyspozycji: (1) reqularnych ¢wiczen fizycznych,
(2) praktykowania wdziecznosci, (3) wykonywania dobrych uczynkéw (ang. random acts
of kindness). Wybér tych, a nie innych dyspozycji wynikat z wiedzy otrzymanej na kursie
,The Science of Well-being™. Wielu badaczy zwraca uwage na wprowadzenie pozytywnych
interwencji (ang. positive interventions) (Parks i Biswas-Diener 2013: 144) lub potocznie
nazywanych (ang. rewirements®) w celu poprawy dobrostanu. Zaliczy¢ do nich mozna co-
dzienne budowanie dobrych nawykéw poprzez wyrazanie wdziecznosci (w postaci listow
lub wpisow w dzienniku przez co najmniej 5 minut dziennie), dokonywanie spontanicznych
aktow dobroci, spedzanie czasu z innymi ludzmi (takze nowo poznanymi), regularne ¢wicze-
nia fizyczne, wysypianie sie (min. 6—-8 godzin na dobe), medytowanie (np. aplikacje Insight
Timer, Headspace), wprowadzanie zmian na lepsze w otoczeniu (kwiaty w pomieszczeniu,
jasne kolory). Zalecane jest takze badanie wtasnego poziomu szczescia (np. PERMA) przed
i po wprowadzonej interwencji, okreslanie poziomu dobrostanu (np. poprzez odniesienie
do ankiet, jak ta zaprezentowana w Tabeli 1) czy zamiana ztych nawykdéw na dobre (np. tych
dotyczacych snu).

Najwieksze zmiany w zachowaniu zaobserwowano na przyktadzie zadania polegajace-
go na praktykowaniu wdziecznosci. Studenci, ktorzy podjeli sie tego zadania, wskazywali
na korzysci, jakie wyniesli z jego realizacji. Wymieniali na przyktfad: ,praktyka wdzieczno-
$ci pozwala mi skupi¢ sie tylko na pozytywnych aspektach mojego zycia” lub twierdzili: ,my-
Sle, ze dzieki temu zadaniu wdzieczno$¢ stata sie mentalng nagrodg za mojg produktyw-
nos$¢”. Uczestnicy zadeklarowali takze, ze beda kontynuowac praktykowanie wdziecznosci
w przysztosci: ,nie mam watpliwosci, ze bede nadal podtrzymywac ten zwyczaj wyrazania
wdziecznosci, aby rozwijac sie jeszcze bardziej” oraz ,postanowitem kontynuowac to zada-
nie z wdziecznoscig, by¢ moze tylko z mniejsza liczba zdan”.

Zaproponowane zadania byty nowoscig dla studentéw z obu uczelni, cze$é z badanych
czuta sie oniesmielona osobistym charakterem tych dziatan. Nalezy zaznaczyd, ze nie wszy-
scy studenci podjeli sie jednego z trzech powyzszych zadan, a niektérzy rozpoczeli wybrane
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zadanie, ale nie kontynuowali go przez 30 dni. Wszyscy ci, ktérzy doprowadzili swoje zada-
nia do konca, wyznali w refleksji podsumowujacej ten proces, ze sg dumni i szczesliwi, ponie-
waz zaczeli odczuwad poprawe swojego dobrostanu. Udato im sie pokonac wtasne stabosci
i poczatkowe zazenowanie tematem, wytrwali w postanowieniu zrealizowania wybranego
zadania i pragna dalej praktykowad podjete dziatania. To doswiadczenie, ktérym sie dzieli-
li na forum grupy, spowodowato, ze niektérzy studenci, ktérzy wycofali sie z tego projektu,
przyznali, ze nie zadawali sobie sprawy z jego wartosci i chcieliby jednak sprobowad wprowa-
dzi¢ jedna z technik rozwijania well-being w swoim zyciu. Co ciekawe, wiekszos¢ studentow
postrzegata well-being jedynie z perspektywy zaspokajania potrzeb (na przyktad poczucia
bezpieczenstwa), jednak wielu dostrzegto takze inne aspekty dobrostanu. Ponizej przedsta-
wione s3 przyktady wypowiedzi uczestnikdéw badania.

Uczucie, jakby wszystkie potrzeby zostaty zaspokojone.

To jest stan, w ktdrym czujesz sie spokojny i bezpieczny.

Stan zaakceptowania swojego Zycia.

Dobrostan to posiadanie wszystkiego, co jest potrzebne do rozwoju emocjonalnego i fizycznego.
Emocjonalne wsparcie réwniez. Zrozumienie.

Zadowolenie z siebie, znajdywanie balansu miedzy pracg a zyciem prywatnym, kontakt z naturag
i wykonywanie tego, co sie lubi.

Dobrostan to stan, w ktérym osobie jest wygodnie, jest szczesliwa i zadowolona z zycia.

Stan, w ktérym jest sie szczesliwym i spetnionym.

Tylko niektorzy uczestnicy badania rozumieli to pojecie podobnie jak Maslow (1970), kté-
ry okreslit w swojej piramidzie potrzeb najwyzszy poziom — samorealizacje - jako stan oso-
bistego spetnienia i dobrostanu. Warto jednak zaznaczy¢, ze zdaniem Szymanskiej (1997)
osoby samorealizujgce sie nie narzekaja, nie oceniaja i nie 0sadzaja innych, nie interweniuja,
nie potepiaja, nie ingeruja, sg bezinteresowne, otwarte na otaczajgca rzeczywistosé, pozwa-
lajg rzeczom by¢ takimi, jakie s3, sa dobrze zorganizowane i pewne siebie. Osoby takie ak-
ceptuja, ze $wiat jest niedoskonaty, majg odwage posiadac wtasne przekonania, nie martwia
sie niepowodzeniami i doceniajg piekno w otaczajagcym je swiecie.

Uczestnicy badania, ktérzy podjeli wyzwanie zwigzane ze zmiang trzech dyspozydji
(Performance, Competency, Stance — PCS), tak ocenili zmiany, ktére zaobserwowali:

PERFORMANCE: What are you grateful for? List 10 items every day for a period of one month. Write
down your observations.

DZIALANIE: Za co jeste$ wdzieczny? Codziennie wymien 10 rzeczy przez okres jednego miesigca. Za-
pisz swoje spostrzezenia.

Jestem naprawde zadowolona, Zze wykonatam to zadanie. Na poczgtku wydawato mi sie tylko drob-
ng, przyjemng czynnoscia, i nie mogtam uwierzyc, ze moze tak bardzo zmieni¢ moje postrzeganie co-
dziennosci. Chodzi o to, ze mam tendencje do niedoceniania moich dokonarn i bardzo tatwo wynajduje
w sobie wady lub podwazam wartosci, ktérych jestem, tak naprawde, swiadoma. Watpliwosci i ktopoty,
ktdére napotykam z powodu niskiej samooceny, majg podfoze emocjonalne, dlatego nie bytam w sta-
nie dostrzec, Ze tak proste ¢wiczenie moze podnies¢ mnie na duchu. Notujac radosne i wzruszajace
obserwacje oraz wymieniajac cudowne przezycia, uzyskatam namacalny dowdd wydarzeri z kazdego
dnia, na ktdry nigdy nie zwrdcitabym uwagi, gdybym nie zobaczyta tego na papierze. Zaczetam przy-
wigzywac uwage do matych rzeczy i gestéw, ktdre byty skierowane do mnie i budowaty mnie w srod-
ku; pozostawity we mnie radosc i wiele méwity o tym, jak swiat na mnie reaguje, ile westchnieri przyjaz-
ni i hojnosciwysyta, jak ogromna jest ludzka zyczliwosc. Poprzez te doswiadczenia dowiedziatam sie, Ze
dobro nie jest powierzchowne (zwtaszcza pochodzace od osdb, ktére kierowaty wobec mnie grzecz-
nosciwsparcie lub ktére doceniaty moje umiejetnosci, np. rozsmieszaty je moje zarty, prosity o pomoc
w zrozumieniu tekstu literackiego, chciaty péjs¢ ze mna do kina itp.) i Zze nie jestem nieistotna. Pomogto
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mi to wyjs¢ ze stagnacji, kiedy uwazatam sie za niewazng, ale takze zasugerowato, ze poprzez drob-
ne uczynki dobroci réwniez moge przyczynic sie do poprawy swiata. Sktonito mnie to do checi, abym
sprobowata poprawic komus dziern, mdwigc mite stowo lub komentarz, poniewaz teraz mam swiado-
mos¢, ze majg one duze znaczenie. Jest to kluczowe nie tylko dla mojej samooceny, ale takze, aby na-
uczy¢ mnie, jak byc lepszg osobg w stosunku do innych ludzi, ktérym moge pomdc zauwazyd, co sa-
ma zaobserwowatam. Co wiecej, zwracanie uwagi na piekno swiata pocigga za sobg wdziecznosc za ten
stan i sprawia, ze zycie jest fatwiejsze i bardziej wartosciowe. | oczywiscie wzrusza mnie to, ze jestem
dobrg osobg, zwtaszcza gdy moi uczniowie nie chcg wychodzi¢ do domu po lekgji i zostaja, by ze mna
porozmawiac lub gdy ludzie zasiegajg u mnie rady.

COMPETENCY: How often do you do physical exercises? TASK: Take up a new sport and practice it for
a period of one month. Write down your observations.

KOMPETENCJE: Jak czesto wykonujesz ¢wiczenia fizyczne? ZADANIE: Podejmij nowy sport i uprawiaj
go przez okres jednego miesigca. Zapisz swoje spostrzezenia.

Nie tak dawno, na prosbe mojego dobrego przyjaciela, postanowitem zajgc sie siatkéwka. Mysle, ze
to byta dobra decyzja, ktéra wzbogacita moje zycie. Na szczescie miatem juz podstawy grania. Jedy-
na barierg, ktérg musze pokonywacd, jest brak ruchu — kiedy rozgrzewka jest naprawde intensywna,
mecze sie przed wtasciwg grg. Co zaobserwowatem? A to, ze bardzo tatwo wciggnatem sie w siatkdw-
ke i kiedy trening sie koriczy, nie moge sie doczekac nastepnego. Mimo Ze jestem najstarszy z mo-
ich kolegéw z druzyny, oni nie sprawiajg, Ze czuje sie starszy. Sg naprawde mili, a zabawa z nimi daje
satysfakcje, poniewaz wiedzg, jak grac. Jestem troche szczesliwszy i mniej ponury niz wczesniej. Ak-
tywnosc fizyczna poprawia nie tylko nasz organizm, ale takze stan psychiczny. Daje impuls i motywa-
cje, aby sprobowac stad sie kims lepszym, jesli nie najlepszym!

STANCE: What are the “small things” that matter for you? TASK: List 10 “small things” every day for
a period of one month. Write down your observations.

POSTAWA: Jakie ,mate rzeczy” maja dla ciebie znaczenie? ZADANIE: Wymien 10 drobnych rzeczy
kazdego dnia przez okres jednego miesigca. Zapisz swoje spostrzezenia

Przede wszystkim wybratem to konkretne zadanie, poniewaz jest to cos, co chciatem zrobic od dtuz-
szego czasu. Na poczgtek musze przyznad, Ze nie udato mi sie sporzadzic listy 10 pozycji na kazdy dzieri.
Po prostu nie jestem osoba, ktdra lubi zapisywac osobiste mysli, marzenia i uczucia. Niemniej jednak
w ostatnim miesigcu zrobitem szczegdlny wysitek, aby zastanowic sie nad wszystkimi dobrymi rzecza-
miw moim zyciui,policzy¢ moje btogostawieristwa” (z ktérych niektére zanotowatem). Zawsze bytem
uwazny i doceniatem pozornie btahe, mate rzeczy, takie jak plama storica na mojej twarzy, parujaca fi-
lizanka kawy, malutki kwiatek — lista jest dtuga. Mysle jednak, ze czasami kusi mnie, aby skupic sie na
negatywach, wiec to wyzwanie w pore przypomniato mi, Zze rzeczywiscie nie ma tego ztego, co by na
dobre nie wyszto. Niezauwazenie tego oznacza pozbawienie sie radosci dostrzegania wszystkich bto-
gostawienstw. Gdy wyzwanie sie skoriczy, zamierzam nadal kontynuowac to zadanie.

Hipoteza o pozytywnym wptywie trzech czynnikéw na dobrostan uczestnikéw badania

okazata sie prawdziwa, poniewaz mozna byto zaobserwowac zalezno$¢ pomiedzy udziatem
w interwencji a zmiang dyspozycji polegajacej na praktykowaniu wdziecznosci, uprawianiu
sportu i zauwazaniu/dokonywaniu dobrych uczynkéw. Sam fakt podjecia przez studentéw
proby wypetnienia zadania w formie praktykowania wdzieczno$ci, uprawiania sportu czy
powstrzymywania sie od narzekania mozna uznac za swiadomie podjety krok w przepro-
wadzeniu zmian zmierzajacych do osiggniecia dobrostanu. W wyniku interwencji w grupie
64 studentow nastapit istotny wzrost Swiadomosci zwigzanej z poczuciem dobrostanu.
Z uzyskanych w badaniu danych mozna wywnioskowad, ze w grupie studentéw — przysztych
nauczycieli — ujawnito sie nastawienie na rozwdj, ktore umozliwito zaobserwowanie przez
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uczestnikdw pozytywnych skutkéw oddziatywania na ich dyspozycje wspomagajace osig-
gniecie dobrostanu. Mozna takze zatozy¢, ze efekt interwencji nie byt uzalezniony od wcze-
$niejszej wiedzy badanych.

Na czym moze polegac trening well-being?

W naszym badaniu skoncentrowatysmy sie jedynie na trzech jasno sprecyzowanych i au-
tentycznych dziataniach bedgcych wskaznikiem podejmowanej aktywnosci fizycznej, do-
ceniania drobnych rzeczy i praktykowania wdziecznosci. Nalezy zaznaczy¢, ze trening tego
rodzaju jest procesem ztozonym i dtugotrwatym, dlatego wyzej wymienione interwencje
powinny by¢ wprowadzane stopniowo. Przyktadowo praktykowanie wdziecznos$ci polegac
moze na codziennym zapisywaniu od 5 do 10 rzeczy, za ktére jestesmy wdzieczni, pisaniu
listow wdziecznosci (ang. gratitude letters) lub sktadaniu wizyt grzecznosciowych (ang. gra-
titude visit). Hughes i in. (2019) proponujg wiele przydatnych rozwigzan, ktére nauczyciele
moga wdrozy¢, aby poprawic¢ dobrostan.

W naszym projekcie, podobnie jak w badaniu Mercer i Gregersen (2020), skupity$my sie
na rozwijaniu pewnych cech i dyspozycji, ktére moga wptywac na dobrostan. Jednak nale-
zy pamietad, ze rozwdj ten uzalezniony jest od indywidualnych potrzeb studentéw oraz ich
aktualnego nastawienia. Warto takze zaznaczy¢, ze istnieje bardzo wiele innych czynnikow,
ktore w ten lub inny sposéb bedg wptywac na jednostki. Niektdre z nich zostaty przedsta-
wione w Tabeli 4.

Tabela 4. Czynniki, ktére moga wptywac na dobrostan (na podstawie Mercer i Gregersen 2020: 4)

. JAK BARDZO JESTEM JAKIE KROKI MOGE PODJAC, ABY
JAK WAZNE SA DLA MNIE ZADOWOLONY ZTYCH POPRAWIC LUB CHRONIC TEN ASPEKT
TE CZYNNIKI (1-10)? .
CZYNNIKOW (1-10)? MOJEGO DOBROSTANU?

Posiadanie hobby

Spedzanie czasu z przyjaciotmi

Spedzanie czasu z rodzing

Odnoszenie sukcesdéw w pracy

Spedzanie czasu z samym sobg

Poczucie bycia kochanym i docenianym

Odszukiwanie sensu w zyciu

Odczuwanie przyjemnosci w kontakcie
z naturg

Uczenie sie nowych rzeczy

Wyznaczanie i osigganie celéw w pracy
i zyciu prywatnym

Posiadanie bezpiecznego srodowiska
domowego

Posiadanie dobrych relacji w pracy

Posiadanie stabilizacji i bezpieczenstwa
finansowego

Inne

Jak mozna zauwazy¢ w Tabeli 4, czynniki te dotyczg zycia spotecznego, w tym spedza-
nia czasu z rodzing i przyjaciotmi, faktu bycia kochanym i docenianym, ale takze znajdowania
czasu dla siebie w kontakcie z przyroda, na uczenie sie nowych rzeczy i na rozwijanie swoich
zainteresowan. Dobre relacje w pracy, stabilizacja finansowa oraz wyznaczanie celéw stano-
wig kolejng grupe czynnikéw, tym razem dotyczacg zycia zawodowego. Czynniki te odno-
szg sie zarébwno do zycia osobistego, jak i zawodowego i wspomagaja osiggniecie dobrosta-
nu oraz znalezienie sensu w zyciu.
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10 W piecioletnim badaniu dobrosta-
nuizdrowia psychicznego nauczycieli
przeprowadzonym w Wielkiej Brytanii
77 proc. respondentéw wskazywato
na symptomy probleméw psychicz-
nych spowodowanych praca. www.
educationsupport.org.uk/resources/
for-organisations/research/teacher-
-wellbeing.index

W kierunku dobrostanu przysztych nauczycieli jezykéw obcych

Nalezy zwrdécic uwage na fakt, ze w wielu badaniach omawiany jest problem odejscia na-
uczycieli od zawodu (Borman i Dowling 2008), mniejszej liczby chetnych do podjecia ksztat-
cenia w tym zawodzie (McCallum 2021), problemdw psychicznych zwigzanych z wykonywa-
ng pracy'® oraz wysokiego poziomu wypalenia zawodowego (Haberman 2005). Zbyt mato
badan poswieconych jest badaniu czynnikéw, ktére pozytywnie wptywajg na dobrostan na-
uczycieli. Wypalenie zawodowe, ktére moze pojawic sie w wyniku przecigzenia emocjonal-
nego i fizycznego spowodowanego stresem w pracy, nie jest przeciwienstwem stanu well-
being, poniewaz dobrostan oznacza samorealizacje w wielu aspektach zycia. Wypalenie
prowadzi do depersonalizacji (poczucia oddzielenia i obcosci wobec siebie i otoczenia), wy-
czerpania, a takze braku satysfakcji. Wypalenie zawodowe moze byc takze postrzegane jako
przeciwienstwo zaangazowania w pracy. Ten stan nie pojawia sie nagle i pewne objawy mo-
g3 wskazywac na poczatki wypalenia zawodowego, mozna mu takze odpowiednio wcze-
$niej zapobiec. Szczegdlnie w zawodzie nauczyciela istnieje ryzyko wypalenia, poniewaz jest
on bardzo wymagajacy emocjonalnie, jest zorientowany na innych ludzi i wymaga stworze-
nia strefy komfortu dla chronienia siebie przed negatywnymi wptywami z otoczenia. Z dru-
giej strony pozytywne relacje z innymi ludzmi i wsparcie spoteczne, ale i udzielanie wsparcia
innym moga korzystnie wptyna¢ na srodowisko szkolne. Jednakze dopiero dalsze badania
w tym zakresie, szczegdlnie w polskim kontekscie edukacyjnym, pozwolg na petniejszy ob-
raz i wglad w poziom dobrostanu i mozliwosci osiggniecia go w ksztatceniu nauczycieli.

Zakonczenie

Z jednej strony dobrostan studentéw (nie tylko przysztych nauczycieli) jest celem beda-
cym wartoécia sama w sobie (Roffey 2012a). Z drugiej dobrostan wedtug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (ang. World Health Organisation WHO 2001) jest podstawowym prawem
cztowieka. Nauczyciele, ktérzy znajduja sie w dobrostanie, nauczajg w sposob bardziej
kreatywny (Bajorek i in. 2014), promuja lepsze relacje w klasie (DeVries i Zan 1995) oraz
napotykajg mniej problemdw z utrzymaniem dyscypliny (Kerniin. 2014). Ich uczniowie na-
tomiast maja lepsze wyniki w nauce (Briner i Dewberry 2007; Caprara i in. 2006) oraz sami
tez osiggaja dobrostan (Roffey 2014). Roffey (2012b) omawia korzysci ptynace z osiggniecia
dobrostanu ucznia i nauczyciela — rozwijajg one zachowania prospoteczne, wzmacniaja
poczucie przynaleznosci, podkreslajg mocne strony uczestnikow procesu uczenia sie i na-
uczania, wspierajg odczucie bycia docenianym i szanowanym oraz tworza bezpieczne $ro-
dowisko do nauki.

Wyniki projektu mogg by¢ uzyteczne dla studentow i nauczycieli jezykéw obceych. Pota-
czenie badan ilosciowych i jakosciowych pozwolito lepiej okresli¢ czynniki, ktére wptywa-
ja na stan well-being. Do tych czynnikéw rozpoznanych w wyniku projektu zaliczyé mozna:
praktykowanie wdziecznosci, tolerancje, dobre zarzadzanie czasem, brak narzekania i po-
czucia zalu czy umiejetno$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Badanie takie potgczone
z ,0ddziatywaniem” na stan well-being, ktére pozwala na przyktad na ¢wiczenie wdzieczno-
$ci czy uprzejmosci, sprzyja poczuciu satysfakgji, szczescia i pozwala na osigganie nie tylko
lepszych wynikéw w nauce, ale tez sukcesu w zyciu. W grupie badanych studentéw tego ty-
pu trening w nienarzekaniu czy docenianiu ,drobnych rzeczy” okazat sie rzadkoscia i spotkat
sie ze zdziwieniem, niedowierzaniem, chociaz tez i z akceptacja. Ten temat jest szczegdlnie
wazny, poniewaz coraz wiecej studentéw ma problemy emocjonalne i adaptacyjne w grupie
réwiesniczej (Dtugosz 2020). Uzyskane wyniki moga sie przyczyni¢ do wzrostu $wiadomosci
roli i funkgji jezyka (uzywanie go w sposdb pozytywny), zmiany sposobu ksztatcenia nauczy-
cieli, poprawy dobrostanu kandydatéw na nauczycieli i ucznidéw oraz kontynuowania badan
na temat dobrostanu i psychologii pozytywnej w ksztatceniu jezykowym nauczycieli.

Przedstawione w niniejszym artykule (w Tabeli 3 i 4) pozytywne i negatywne aspekty
majgce wptyw na poczucie dobrostanu (Hughes, Kinder, Cooper 2019) oraz czynniki, kto-
re moga wptywac na dobrostan (Mercer i Gregersen 2020) to tylko niektore z dyspozycji,
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ktore kandydaci na nauczycieli mogg rozwijad i wzigé pod uwage w dazeniu do samorealiza-
cji. Jak wynika z wypowiedzi uczestnikow badania (Etap 3 - interwencja), samo praktykowa-
nie wdziecznosci, polegajgce na zapisywaniu rano i wieczorem po piec rzeczy, za ktére je-
stesmy wdzieczni, moze nie tylko pozytywnie wptynaé na nasze samopoczucie, ale pomédc
osiaggna¢ dobrostan. Dodatkowo unikanie narzekania i ludzi, ktérzy narzekaja, zaangazowa-
nie w nowy sport lub hobby, lepsze zarzadzanie czasem (np. stosowanie to-do list czy pomo-
doro technique) moze mieé pozytywny wptyw na well-being nauczycieli i moze by¢ przydat-
ne w ich pracy zawodowej i sferze osobistej. Najbardziej przydatne nauczycielom moze sie
jednak okazac¢ uczestnictwo w kursie ,The Science of Well-being™ na platformie Coursera,
ktory do tej pory ukonczyto 3,9 min uczestnikdw.

Nauczyciele oddziatuja na mtodych ludzi, czesto stajac sie wzorem do nasladowania (ang.
role models). Dlatego tak wazne jest, aby nauczyciele byli szczesliwi i mieli poczucie samore-
alizacji, poniewaz w ten sposéb moga wptywac na dobrostan uczniéw. Well-being jest pod-
stawg dobrej praktyki w zawodzie nauczyciela i jest kompetencja, ktdérg mozna doskona-
li¢ poprzez wyzej wspomniang interwencje. Wymaga jednak systematycznosci w dziataniu
i zachowaniu oraz przekonania, ze poprzez odpowiedni trening mozna wptyna¢ na dobro-
stan nauczyciela i ucznia. Trening ten wymaga jednak systematycznego rozwijania dyspozy-
cji i oparty by¢ powinien na autorefleksji, bedacej integralnym elementem ksztatcenia na-
uczycieli, niezbednym w rozwijaniu dobrostanu.
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