Jak wzmacniaé odpornos¢ psychiczna nauczycieli, os6b wspierajacych uczniow?

Zatozenia

Rezyliencja, czyli nasz dobrostan, zalezy od tego, jak sobie radzimy w kryzysowych
sytuacjach, jak walczymy ze swoimi stabosciami oraz co nas chroni. Nie zawsze mamy
na wszystko wptyw, ale wazna jest Swiadomos¢ wewnetrznych zasobéw, ktére
odgrywaja role katalizatora naszych reakcji w walce z zagrozeniami. Im bardziej

jestesmy rezylientni, tym wiecej mozemy dac swoim uczniom i rodzicom.

Bycie rezylientnym, czyli uodpornionym, ,,zaopiekowanym”, chroni i wzmacnia, dajac
site. Jezeli odnajdziemy swojg wewnetrzng moc, mozemy budowac relacje nie tylko z
tymi uczniami, ktérzy sg zawsze sSwietni, ale rowniez z tymi, ktérzy codziennie

sprawiajg ktopoty wychowawczych

Nauczyciel, ktory ma problemy, doswiadcza kryzysu lub przezywa traume, moze miec
trudnos¢, by powstrzymad sie od dzielenia sie negatywnymi emocjami ze swoimi
uczniami. Trudno tez w takiej sytuacji méwic¢ o dawaniu przez niego dobrego
przyktadu uczniom. Obserwujgc nauczyciela, uczniowie szybko wyrabiajg sobie zdanie

na temat tego, czy jego rady znajdujg odzwierciedlenie w rzeczywistosci.

Na odpornos¢ psychiczng i dobrostan nauczycieli sktadajq sie i wptywajg 4 wymiary :

Osobisty ( wartosci, motywacje, umiejetnosci, wiedza, poczucie sprawczosci)

Spoteczny ( wsparcie rodziny i przyjaciot, dobre relacje z uczniami, wsparcie i
akceptacja wsrdd kolegdw, wspodtpraca w gronie pedagogicznym, pozytywny klimat
szkoty)

Organizacyjny ( organizacja pracy wspierajgca profesjonalny rozwdj, kultura zaufania i
autonomii a nie kultura kontroli i leku, rozliczalnosci, wsparcie i uznanie ze strony

zwierzchnikéw, umiarkowane obcigzenie pracg (umiarkowany stres)

Wymiar strukturalno-kulturowy - wymiar makro (prawo i system edukacji oparty



na zaufaniu, jasny i klarowny cel edukacji systemowej i dostosowane do niego

wymogi, wieksze finansowanie systemu o$wiaty ( zarobki, infrastruktura, warunki

pracy, itp.)

Cechy rezylientnego nauczyciela to:

poczucie autonomii;

spokdj w obliczu trudnej sytuacji, kryzysu (opanowanie, umiejetnosc¢ radzenia sobie
ze stresem);

racjonalne myslenie;

poczucie wtasnej wartosci;

optymizm;

inteligencja emocjonalna;

poczucie sensu i celu, czyli wiara w to, ze nasze zycie ma sens;

poczucie humoru;

altruizm, empatia, mito$¢ i wspoétczucie;

charakter (sita moralna);

réwnowaga;

kompetencje spoteczne, konstruktywne relacje z ludZzmi, angazowanie sie w relacje;
zdolnos¢ adaptacji (wytrwatosé, cierpliwosé, elastycznosé, akceptowanie tego, na co
nie ma sie wptywu, szukanie kreatywnych rozwigzan sytuacji problemowych,
aktywnych strategii radzenia sobie);

wiara religijna (duchowosc)

racjonalne nawyki (zdrowe odzywianie, sen, ruch na $wiezym powietrzu, dbanie o
wyglad i higiene osobistg);

powstrzymywanie sie od uzywania substancji psychoaktywnych.

(Na podstawie Rozwijanie kompetencji wychowawczych. Drogowskazy ORE. 2021 B. Bucka,

M. Wieczorek)



Czynniki ochronne - wzmacniajgce odpornos¢ psychospoteczng w spotecznosci szkolnej:

Osobowe (podmiotowe) traktowanie uczniéw, budowanie dobrych relacji z uczniami

Wspodtpracujgcy nauczyciele, stabilne relacje i wspieranie sie w gronie pedagogicznym

Wspotdziatanie nauczycieli z rodzicami

Jasne zasady zachowania w szkole, omdéwione z uczniami

Zero tolerancji dla dysfunkciji

Otwarta komunikacja w $Srodowisku szkolnym

Przyjazny, zyczliwy klimat szkoty

Wspotpraca szkoty z lokalng spotecznoscia, specjalistami spoza szkoty

Optymizm i nastawienie na konstruktywng przysztosé

Dobra kondycja psychiczna nauczycieli

Polecane materiaty :

G.R.Schiraldi, Sita rezyliencji. Jak poradzic¢ sobie ze stresem, trauma i przeciwnosciami
losu. GWP, Sopot 2019
Tam test Czy jestes rezylientny ?- ocena mocnych i stabych stron jako punkt wyjscia

do pracy nad wtasnym rozwojem osobistym

Nauczyciel odporny na kryzys — o budowaniu rezyliencji (webinar na YouTube)



