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Wstep

Pomorska Szkota 3000’ to cykl konferencji przeznaczonych dla kadry pe-
dagogicznej, ktéra chce wspéttworzyé innowacyjne praktyki edukacyjne,
ulatwiajace zdobywanie kompetencji kluczowych w procesie ,uczenia si¢
przez cate zycie” oraz poszukuje wsparcia w rozwijaniu osobistych umiejet-
nosci, niezwykle waznych w gospodarce opartej na wiedzy.

Tym razem oddajemy w Panstwa r¢ce dorobek konferencji Pomorskiej
Szkoty 3000’ pt. ,Dobrostan nauczyciela”. Liczymy, ze artykuly zawarte na
kolejnych stronach CENnych Praktyk maja szans¢ wspomdéce nauczycieli
i uswiadomi¢ im, jak wielki wptyw na skuteczno$¢ dziatan edukacyjnych
ma samoswiadomo$¢, pozytywne nastawienie, wewnetrzna harmonia, po-
czucie komfortu i satysfakcji, bedace udzialem obu stron uczestniczacych
W procesie uczenia i uczenia sig.

Otwieramy si¢ na problematyke samodoskonalenia i podnoszenia jako-
§ci pracy, ukazana jednak w catkowicie innej niz dotychczas perspektywie
i niezalezng od czynnikéw zewngtrznych, co jest szczegélnie istotne w wa-
runkach kryzysu.

Zapoznamy Ci¢ — Drogi Czytelniku — z réznorodnymi technikami wspo-
magajacymi (auto)motywacje oraz pozwalajacymi zapanowac nad stresem.
Sprébujemy zdefiniowac i przeanalizowaé kluczowe dla naszych rozwazan
pojecie dobrostanu, a nastepnie okresli¢, jakie czynniki zewngtrzne i dzia-

. lania wlasne moga wspoméc nauczycieli w dazeniu do skutecznego funk-

cjonowania bez narazania si¢ na ryzyko wypalenia zawodowego.

I co ciekawe, ten numer jest takze okazja do zapoznania si¢ z wynikami wy-
wiadéw nt. szczescia, przeprowadzonymi z nauczycielami i uczniami szkét
wojewddztwa pomorskiego.

Zyczymy Pastwu inspirujacej lektury!

Renata Ropela
— dyrektor Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdarisku
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Czy uczniowie znajg swoich nauczycieli?

Miqdzy uczniami szkét, a na-
uczycielami wystepuje wiele

nieporozumieni. Nauczyciele, przez
lata swojej pracy, ucza si¢ rozumieé

uczniéw i ich potrzeby, a czy ucznio-

»Co sprawia, ze czujesz si¢
szczesliwy w swojej pracy?”

Celem konferencja ,Dobrostan po-
morskiego nauczyciela”, byto wspar-

wie znaja potrzeby swoich wycho- cie nauczycieli i uswiadomienie im,

wawcow? Kolejny raz, na konferen- jak wielki wptyw na sukces ich ka-

cji Pomorskiej Szkoty 3000, oddano

glos uczniom, zadajac pytanie:

riery zawodowej ma samo$wiado-
mo$¢, pozytywne nastawienie, po-
czucie komfortu i satysfakeji, bedace

»Co bys dal nauczycielowi, zeby byl wspélng praca: ich i ich podopiecz-

szczeSliwy w swojej pracy?”

Na to pytanie odpowiedziato

ok. 300 uczniéw wszystkich pozio- ,zainteresowanie

nych. Czytajac odpowiedzi uczniéw

»

ze problemy takie, jak ,stara gabka
czy ,zbyt liczne grupy uczniéw’.
Ponad % badanych uczniéw wspo-
mniata o podwyzce ptac dla nauczy-
cieli, a co ciekawe, zaden z nauczy-
cieli nie wspomniat o swojej pensiji.
Wszystkie karteczki z odpowie-
dziami byly prezentowane pod-
tablicy, ktéra
podczas
przerw. Wywiazywaly si¢ z tego po-

czas konferencji na

nauczyciele analizowali

wodu rézne, pasjonujace dyskusje.

mialo si¢ wrazenie, ze miodziez Wdziecznos¢ i $wiadomosé trudu —

czyta wychowawcom w myslach:
uczniéw  lekeja”,

moéw edukacyjnych: od przedszkola ,szacunek poza szkota’, ,ryza papie-

do szkét srednich, mieszkajacych

ru”, ;nowoczesne stanowisko pracy”,

w miastach i wsiach wojewddztwa ,mniejsze klasy”, ,wicksza swoboda

pomorskiego. W najmiodszych gru- programu zaje¢” — a to niektére tyl-

pach wiekowych odpowiedzi byly na- ko z kilkuset odpowiedzi. Ucznio-

grywane, a starsze dzieci i mlodziez wie widzg wkiad pracy nauczycieli

pisaly swoje odpowiedzi na kartkach. w ich edukacje i chca go doceniaé

Potem skonfrontowano je na wspdl- — ,mila atmosfera’, ,dobrymi ocena-

nej prezentacji z tym, co napisali na- mi” albo chociazby ,wlasnorecznie

uczyciele, odpowiadajac na pytanie:

zrobionym ciastem”. Zauwazaja tak-

tak mozna podsumowac catg zawar-
tos¢ odpowiedzi uczniéw.

Ciekawe co uczniowie powiedza
nam nastepnym razem...

Irmina Buczek
nauczyciel konsultant CEN
ds. nauczania kreatywnego oraz

edukacji fizyki i chemii
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Zestawienie wybranych wypowiedzi badanych nauczycieli i uczniow

Co sprawia, ze czujesz sie szczesliwy w swojej pracy?
(pytanie do nauczycieli)

Co uszczesliwitoby twojego nauczyciela/-ke?
(pytanie do uczniéw)

Mita atmosfera w zespole; w szkole; dobre relacje.

Mita atmosfera na lekcjach.

Odpowiednie wyposazenie pracowni lekcyjnej.

Ryza papieru, nowa gabka do tablicy, mniejsze klasy.

Miejsce do pracy w szkole.

Aby nie musiata sprawdzac klasowek w domu.

Robie to, co lubig.

Wieksza swoboda pracy.

Poczucie sukcesu
moich uczniéw.

Datbym mu dobre wyniki w nauce,
aby czut, Ze jego praca nie idzie na marne.

Wdziecznos$c¢ absolwentow.

Ulubione ciasto.

Zaufanie do moich pomystow edukacyjnych.

Szacunek.

Samorealizacja i zdobywanie nowej wiedzy na szkoleniach.

Rado$¢ z nauki i chec do nauki.

Gdy mi nie podcinajg skrzydet.

Dla wymagajacych nauczycieli podwyzke, lepsze warunki pracy,
cisze i Spokdyj.

Uznanie dyrektora.

Wyzsze wynagrodzenie.
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Dobrostan psychiczno-emocjonalny nauczyciela
determinantem kompetencji relacyjnych
w przestrzeni edukacyjnej

Mys’l wypowiedziana przez zna-

nego filozofa wskazuje na na-
turalng potrzebe bycia we wspdl-
nocie i tym samym stawania sie jej
integralng czgsciag. Zatem umiejet-
nos¢ wspélpracy, komunikacji, in-
terakcji spotecznych, a takze wigzi
emocjonalnych tworzy pewna dy-
namike stosunkéw miedzy ludzmi
niezbednych w przestrzeni spotecz-
nej. Niezwykle waznym obszarem
ksztaltowania si¢ tych umieje¢tnosci,
staje si¢ dzisiaj przestrzen eduka-
cyjna, w ktérej gléwnym animato-
rem jest nauczyciel i to wlasnie on,
w ocenie spotecznej, przejmuje od-
powiedzialno$¢ za sukces i poziom
rOZWOju SWojego ucznia.

Dynamika zmian spolecznych
w strukturze rodziny, rodzi pewne
novum zachowar, postaw dzieci
i miodziezy, co automatycznie prze-
ktada si¢ na jako$¢ procesu eduka-

Kazdy, kto nie potrafi zyc we wspdlnocie,

albo jest tak samowystarczalny, Ze jej nie potrzebuje i dlatego

nie uczestniczy w zyciu spotecznosti, jest zwierzgciem, albo bogiem.

cyjnego konkretnego ucznia. Spraw-
ne oko pedagoga w mig zauwazy

wplyw nowej sytuacji rodzinnej

Arystoteles

w procesie edukacyjnym, jak réw-
niez  opiekuriczo-wychowawczym,
warto podkresli¢, ze od poczatku

zaréwno na zachowanie jak i po- jest on czlowiekiem z krwi i kosci.

ziom ocen oraz stan wiedzy dziecka.
W dzisiejszej przestrzeni spotecznej
komunikacja rodzicéw ze szkota jest
zazwyczaj jednostronna — charakte-
ryzuje si¢ roszczeniowoscia i prze-
konaniem, ze szkota jest ta plasz-
czyzng, ktéra wychowa i wyedukuje
mlodego cztowieka. Wskutek takie-
go przekazu obraz dzisiejszego na-
uczyciela jawi si¢ jako ,,swoiste guru”,
ktére zna si¢ na wszystkim i za wiele
odpowiada. W tej spotecznej wizu-
alizacji pedagoga rodzi si¢ pewien

Ma swoje potrzeby, marzenia, am-
bicje, ale takze indywidualny limit
clerpliwosci i podatnosci na stres.
Stad tez waznym aspektem w jego
rozwoju jest umiej¢tno$¢ dbania
o swéj dobrostan psychiczno-emo-
cjonalny, rozumiany jako umiejet-
no$¢ odkrywania swoich, czesto am-
biwalentnych, stanéw i konkretnych
dzialan na rzecz ich zréwnowazenia.
MGj dobrostan — moje JA
Przywotujac definicje prof. Cza-

piriskiego, dobrostan tlumaczymy

dysonans: z jednej strony postrzega jako subiektywnie postrzegane przez

sie nauczyciela przez pryzmat wie-
lu wymagan, a z drugiej lokuje si¢
go w do$¢ niskiej warstwie prestizu
spotecznego. Analizujac wielo$¢ za-
dan spoczywajacych na nauczycielu

osobe poczucie szczescia i pomysl-
nosci, zadowolenie ze stanu zycia.
Natomiast ujecie dobrostanu  psy-
chicznego wskazuje na badawcza
i emocjonalng oceng swojego zycia.



W codziennym rytmie naszej aktyw-
nosci, kazdy czlowiek potrafi wiec
subiektywnie oceni¢ poziom swojego
dobrostanu, umie tez czesto wskazaé
zrédia jego pochodzenia. Na taka
istote rzeczy wptywaja czynniki ze-
wnetrzne, na ktére czesto nie mamy
wplywu. To rézne, trudne sytuacje,
jak réwniez ludzie, ktérzy na nas od-
dzialywuja. Inaczej dzieje si¢ z grupa
czynnikéw wewnetrznych, na ktére
kazdy z nas ma wptyw i w zaleznosci
od wewngtrznej sity i wiedzy, moze
jeregulowaé. Elementem kluczowym,
ktéry ksztaltuje poziom dobrostanu,
jest wiec umiejetnos¢ bycia architek-
tem swojego gmachu zycia. Proces
projektowania wilasnego ja wynika
ze znajomosci wlasnych potrzeb, jak
réwniez umieje¢tnosci ich zaspaka-
jania. Tylko w warunkach tak wy-
jatkowego spotkania z samym sobg
rodzi si¢ wewngtrzna relacja, ktéra
jest pierwsza i podstawowa, a zara-
zem najwazniejsza jaka budujemy
w zyciu. Bedzie ona swoista podwa-
ling, wyposazajac nas w umiejetnosci
budowania dobrych relacji z innymi
ludZzmi. W naturalny sposéb stymu-
luje i podnosi rozwéj kompetencji
osobistych, a te z kolei pozwalaja
ksztattowaé kompetencje interak-
cyjne. Jeden z tworcéw inteligen-
¢ji emocjonalnej, Daniel Goleman,
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w przejrzysty sposéb shierarchizowat
obie kompetencje, pokazujac jedno-
cze$nie w jaki sposéb jedna wynika
z drugiej tworzac wypadkows inteli-
gencji emocjonalnej:

* kompetencje osobiste, czyli sa-
mos$wiadomo$¢ whasnych emocji
oraz ich samoregulacja

* kompetencje spoteczne, czyli
swiadomos¢ spoteczna i za-
rzadzanie relacjami z innymi
ludZmi.

Fenomen stawiania pytaii i po-
szukiwania odpowiedzi w aspekcie
spoteczno-emocjonalnego funkcjo-
nowania czlowieka od dawna inte-
resowal badaczy. Mozna pokusi¢ si¢
o stwierdzenie, ze kamien wegielny
inteligencji emocjonalnej potozo-
no juz w starozytnej Grecji, kiedy
to Sokrates oznajmial nakaz tam-
tej epoki — ,poznaj samego siebie”.
Arystoteles zaskoczyl za§ swoim
sposobem myslenia méwiac ,edu-
kacja mézgu bez edukacji serca nie
jest w ogole edukacja’. Wskazywat
tym samym na bogactwo holistyki
w cztowieku taczac wartosé intelek-
tu z sila przezywanych emocji. Zna-
jomo$¢ swoich potrzeb emocjonal-
nych i umiejetno$¢ ich zaspakajania
to rzemiosto doceniania siebie i in-
nych, za$ badania tej strony natury
czlowieka skutkuja dos¢ smutng

10

diagnoza, ze pieszczoty emocjo-
nalne znajdujg si¢ dzisiaj na liscie
gatunkéw zagrozonych. Przestrzen
edukacyjno-wychowawcza, w kté-
rej funkcjonuje uczen i nauczyciel,
to ciekawy obszar wzajemnych od-
dziatywan. Nauczyciel nie bedzie
stuchal, rozumial i z Zyczliwoscia
towarzyszyl mlodemu czlowieko-
wi, kiedy o sobie samym trudno
powiedzie¢ mu co$ dobrego. Kaz-
dy bowiem z nas wnosi ze soba
do przestrzeni edukacyjnej wlasny
bagaz, ktérego czgsto nie widacd
a ktéry kryje smutek, frustracje
i zal. Ogromng sztuka jest zaczaé
porzadki od siebie, gdyz z lzej-
szym ,bagazem” latwiej si¢ porusza
i wchodzi w interakcje z innymi
ludZzmi. Mozna $miato powiedzied,
ze kompetencje interakcyjne i ko-
munikacyjne, rodzg si¢ z niezwyktej
umiejetnosci poznania siebie, cie-
kawosci odkrywania wiasnego po-
tencjatu, co jakby z automatu spra-
wia, ze istota ludzka ciekawa jest
innych podmiotéw funkcjonujacych
we wspdlnej przestrzeni spolecznej.
Zatem warto najpierw si¢ zatrzymac
i przyjrze¢ samemu sobie, wiasnym
potrzebom i oczekiwaniom, robigc
wewnetrzny remanent. Dopiero
po szczegélowej analizie 1 uporzad-
kowaniu siebie mozna wchodzi¢



Zrédto: SarahRichterArt/Pixabay.com

w relacje z innymi ludZmi integru-
jac tym samym wspdlne perspekty-
wy. Taki sposéb myslenia i dziatania
tworzy bogata plaszczyzng do od-
krywania siebie i §wiata we wsp6l-
nych  podrézach
a ponadto stymuluje do tworczej

edukacyjnych,

pracy i nauki. W efekcie koricowym
pojawia si¢ rado$¢ oraz satysfakcja
ucznia i nauczyciela, bedaca kwin-
tesencja i celowoscia zalozen edu-

kacyjnych.

Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

Warto zwréci¢ uwage na sile i ja-
ko$¢ wzajemnych oddzialywan, pa-
mietaé o zjawisku homeostazy w bu-
dowaniu relacji. Jak zauwaza Harry
Gordon Frankfurt, wybitny filozof
amerykanski, wejscie w interakcje 13-
czy si¢ zazwyczaj z dawaniem i bra-
niem, cho¢ nie zawsze tego samego
i w podobnej ilosci. Wizualizuje taki
stan dwojka zongleréw, ktérzy stojac
w pewnej odleglosci, tapia i rzuca-

ja krazki, tworzac ciekawy spektakl
Zrédta:

dla widza. Autor podkresla aktyw-
no$¢ obu uczestnikéw przedstawie-
nia i przektada ja na relacje. Jego
zdaniem, dajac i biorac, odczuwamy
rado$¢ i dume z tworzonego dzieta,
tym samym w znacznym stopniu
budujemy swéj dobrostan. Duzo
tatwiej wtedy oceni¢ konkretng sy-
tuacje i tym samym reagowa spo-
kojniej i twérczo, na to co dzieje
si¢ wokot nas. Jak podkresla Regina
Brett, nie mamy wptywu na to, co nas
spotyka, ale mamy wplyw jak reagu-
jemy na to, co nas spotyka. Takie-
go myslenia i ciagtego budowania
wiasnego dobrostanu zycze wszyst-
kim Nauczycielom, uczestniczacym
w procesie ksztattowania tozsamosci
i osobowosci uczniéw.

Anna Blokus-Szkodzinska
pedagog, oligofrenopedagog,
wyktadowca UG,

dyrektor placéwki

opiekunczo-wychowawczej,

edukator FAS

Goleman D., Inteligencja emocjonalna. Poznari: Media Rodzina, cop. 2007.

ISBN 978-83-7278-217-5.

Frankfurt H., Dlaczego kochamy. £.6dz: Wydaw. Uniwersytetu £.6dzkiego, 2017.

ISBN 978-83-8088-045-0.

Czapinski J., Psychologia szczgscia. Warszawa : Wydawnictwo Naukowe Scholar, 2017.

ISBN 978-83-7383-924-3.



CENne

PRAKTYKI

Ciezko pracujesz — zadbaj o siebie

'Wspélczesny etos pracy wymaga
od nas najwyzszej efektywno-
$ci. Caly czas si¢ spieszymy i ciagle
co§ nas rozprasza. Przy tym czesto
nie dbamy o siebie, chociaz w konse-
kwencji szkodzimy swojej wydajno-
§ci, zdrowiu i szczgsciu. A przeciez
zZuzywanie i regenerowanie energii
to jedna z naszych podstawowych
potrzeb, decydujaca o przetrwaniu.
Jest to raczej oczywista sprawa
dla oséb, z ktérymi rozmawiam,
w momencie kiedy rozpoczynamy
prace w procesie coachingowym.
Coaching jest specyficzna metoda,
ktéra wspiera zmiane i rozwdj. Kta-
dzie nacisk na budowanie spraw-
czoscl i poczucia odpowiedzialnosci
za swoje decyzje. Uczy podejmo-
wania §wiadomych dziatan w sferze,
na ktéra mamy wplyw. Pokazuje,
ze zamiast narzeka¢ i szuka¢ win-
nych, lepiej jest wspéttworzy¢ swoj
$wiat, w obszarach, na ktére moze-

my wplywac.

Paradoksalnie nasz wspétudziat
w budowaniu lepszego $wiata, za-
czyna si¢ od tego, jak sami siebie
traktujemy. Czy jesteSmy $wiadomi
naszych potrzeb fizycznych, emo-
cjonalnych, umystowych i ducho-
wych oraz czy je zaspokajamy. Czy

traktujemy si¢ z miloscia i wyro-

zumiatoscig. Czy zwracamy uwage
na sygnaly, jakie wysyta do nas ciato
i czy odczytujemy wiadomosci, jakie
zaszyte s3 W naszym stanie emo-
cjonalnym. Niestety, smutne realia
pokazuja, Ze czgsto tracimy z oczu
to, co w zyciu dla nas najwazniejsze,
a takze to, na czym nam najbardziej

Zrédto: Lukas Bieri/Pixabay.com



zalezy. W rezultacie tracimy energie
zyciows. JesteSmy zmeczeni, zgasze-
ni, brakuje nam radosci.

Co w takim razie mozemy zrobid,
aby do tego nie dopusci¢ lub od-
wrdéci¢ niekorzystny proces i wrécié
do dobrostanu? Chciatabym za-
proponowaé Parstwu metodg, kté-
ra postuguje sic w pracy z moimi
Klientami. Ta metoda w duzym
uogdlnieniu, w pierwszej kolejno-
$ci, koncentruje si¢ na uswiadomie-
niu sobie, gdzie i na co zuzywamy
najwigcej energii, gdzie mamy jej
deficyt. Zmiany, ktére nastgpnie
wprowadzamy, s3 $wiadome i w ta-
kim wymiarze (wielkosci), aby byty
dla nas optymalne. Duza zmiana
nie zawsze jest efektywna. Czasami
wystarczy maty kroczek, aby poczu¢
zmiang na lepsze.

Model, ktéry przedstawiam, in-
spirowany jest badaniami wykona-
nymi i opisanymi przez Tony'ego
Schwartza w ksigzce , Taka praca
nie ma sensu”?. Pracujac z moimi
Klientami, ktérzy sg z réznorodnych
branz, w réznym wieku i zajmuja
inne stanowiska, wykorzystuje Mo-
del 4 potrzeb, ktéry pomaga w okre-
sleniu obszaréw, gdzie brakuje im
energii i w znalezieniu indywidual-
2.Tony Schwartz, Taka praca nie ma sensu.

Wydawnictwo: MT Biznes sp. z 0.0.,2012.
ISBN 978-83-7746-213-3.

Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

nych praktyk, ktére pomoga w przy-
wréceniu harmonii. Cztery obsza-
ry, ktére ponizej opisze, to obszary
§cisle zwigzane z potrzebami, ktére
kazdy cztowiek ma w swoim zyciu.
Chociaz, by¢ moze, na co dzien nie
zastanawia si¢ nad nimi.

1. Potrzeba réwnowagi — Cialo

Jest to sfera zwigzana z naszg fi-
zycznoscig. Tutaj najwazniejszym
aspektem, o ktéry kazdy z nas powi-
nien zadbad, jest sen. Sen wysokiej
jakosci. Powinni$my zwraca¢ uwage
w jakich warunkach $pimy. Pamie-
ta¢ o wywietrzeniu sypialni, o wy-
taczeniu wszystkich Zrédet $wiatta
(zwlaszcza niebieskiego), o niestre-
sowaniu si¢ przed snem. Odtézmy
naszego smartfona do innego po-
koju, aby wpadajace wiadomosci nie
przeszkadzaty nam w odpoczynku.
Ogromne znaczenie ma tez dlugosé
snu. Dorosty cztowiek powinien
spaé 7-8 godzin, aby mézg mdgt si¢
wlasciwie zregenerowac.

Kolejny element w tym obsza-
rze, to odzywianie si¢. Nie bedzie
to pewnie dla nikogo niczym no-
wym, kiedy napisze, Ze jako$¢ nasze-
go odzywiania si¢ znaczaco wpltywa
na poziom naszej energii zyciowe;j.

Kolejny element sktadowy potrze-
by réwnowagi nie jest juz tak oczy-

wisty. Gdybym zadata Wam pytanie:

czy, w jaki sposéb i jak czesto od-
poczywacie, to jaka bytaby Wasza
odpowiedz? Moje doswiadczenie
zawodowe podpowiada mi, ze wigk-
sz0$¢ os6b na te pytanie odpowia-
da, ze nie ma czasu na odpoczynek.
A odpoczynek jest kolejnym, bardzo
waznym elementem tej uktadan-
ki. Bez odpoczynku: wypalamy sig,
szybciej si¢ meczymy, nasza wydaj-
no$¢ spada. Tworzymy biedne koto.
Moze wige warto zaczac od poswie-
cenia chwili na znalezienie odpowie-
dzi na pytanie: jaki odpoczynek jest
dla mnie najlepszy? I zrobi¢ maly
krok. Zacza¢ odpoczywac.

Kolejny element potrzeby réwno-
wagi to kondycja fizyczna. Dbatos¢
o nasze cialo i jego funkcjonowanie.
Nie ma jednego, jedynie stusznego
sposobu. Kazdy powinien znalezé
co$ dla siebie: spacerowanie, bie-
ganie, jazda na rowerze, ptywanie,
sifownia, pilates, joga. I regularnie
to uprawiac.

Potrzeba dbatos¢
o nasze cialo jest podstawa wszyst-

réwnowagi,

kich form energii. Bez niej, ani na-
sze emocje, ani nasz umyst nie beda
dziataly na optymalnym poziomie.
2. Potrzeba bezpieczenstwa
- Emocje
W tym obszarze, pierwsza i klu-
czowa sprawa to zdiagnozowanie



naszego poziomu stresu. Czy jest
to stres na optymalnym poziomie
(gratulacje dla kazdego, kto moze
pochwali¢ si¢ takim wynikiem), czy
by¢ moze, niestety, jesteSmy pod
wplywem zbyt wysokiego, dlugo-
trwalego stresu. Jakie dziatania po-
winni$my podjaé?

Aby minimalizowa¢ niekorzystne
dziatanie wysokiego poziomu stre-
su powinniémy zadba¢ o poczucie
wlasnej wartoséci. Im bedzie wyzsze,
tym skuteczniej bedziemy broni¢
si¢ przed stresem. Polecam techniki
wykorzystujace ¢wiczenie uwaznosci
i wdziecznosci oraz techniki zwig-
zane ze $wiadomym oddychaniem.
Kolejny element, ktéry pozytywnie
wplywa na redukeje zbyt wysokiego
poziom stresu to docenianie siebie
i cieszenie si¢ swoimi dokonania-
mi. Niekoniecznie musimy czekaé
na wielkie wydarzenia i wielki suk-
ces. Lepiej bedzie, kiedy nauczymy
si¢ dostrzega¢ te mate. Zatrzymamy
si¢ 1 pochwalimy si¢ za nie. Niby
jest to proste, ale praktyka pokazuje,
ze potrzeba duzo cierpliwosci i syste-
matycznosci, aby wyrobi¢ w sobie ten
nawyk.

Kolejny element, ktéry wplywa
kojaco na nasze emocje to spotka-

nia z ludzmi, ktérych kochamy lub
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Potrzeba ré6wnowagi

Potrzeba samorealizacji

‘ sen! ‘ ‘ odzywianie sie ‘ ’ koncentracja ‘ ’ dtugofalowy cel ‘
‘ odpoczynek ‘ ‘ kondycja fizyczna ‘ uczenie si¢ kreatywno$¢
nowych rzeczy i tworcze myslenie
podstawa wszystkich praca na miare
form energii kompetencji i mozliwosci

Potrzeba bezpieczenstwa

Potrzeba uznania

poziom stresu

poczucie wiasnej
wartosci

co jest dla Ciebie cel inny niz dbato$¢

docenianie siebie

i cieszenie sig spotkania z ludzmi,
dokonaniami ktorych
kocham/lubie

€0$, o sprawia
mi rado$¢

kontakty miedzyludzkie wspaniale
dzialajg na nasze emocje. Otaczaj-
my sie wiec wlasnie takimi osobami
i pielegnujmy te relacje.

Ostatni element to robienie cze-
go$, co sprawia mi radosé. Taka
zwykla, ludzka rado$é. Im wiecej
i czgdciej, tym lepiej.

3. Potrzeba samorealizacji
— Umysl. Nasz intelekt

Aby w tym obszarze znalezé réw-
nowage, musimy zadba¢ o koncen-
tracje, czyli skupienie si¢ na realizacji

jednego zadania (do 90 min). Zbu-

najwazniejsze? 0 wiasny interes
aktywnosci, ktore jaki jest cel
sq dla mnie wazne Twojego zycia?

kim jestes$ i czego
wiasciwie chcesz?

nad kierunkiem podazania naszej
uwagi i koncentrowania si¢ w danej
chwili tylko na jednej rzeczy.

Kreatywne i twércze myslenie
to kolejny element niezbedny, aby-
$my czuli réwnowage w tym obsza-
rze. Kreowanie, czyli tworzenie cze-
go$ — kolejny raz podkresle, ze nie
muszg by¢ to wielkie formaty — cza-
sem mniej znaczy lepie;j.

Ta sama zasada dotyczy kolejne-
go elementu w tym obszarze, czyli
uczenia si¢ nowych rzeczy. Gim-
nastyka umystu jest zZrédtem energii

lubimy. Udowodniono, ze dobre dowanie umiejetnosci panowania i satysfakeji.



Posiadanie dlugofalowego celu,
dyscyplinuje i mobilizuje nasz mézg,
tak samo praca na miar¢ kompe-
tencji i mozliwosci. Samorealiza-
c¢ja i swoboda w wykorzystywaniu
w zyciu talentéw i umiejetnosci.

4. Potrzeba uznania — Duch

Poczucie, ze jestesmy doceniani,
jest nam tak samo potrzebne do zy-
cia jak jedzenie. A najwazniejsze jest
uznanie, ktére dostajemy od nas sa-
mych.

Poczucie sensu i uznania moze
wydawac si¢ luksusem. Stanowi ono
jednak niepowtarzalne Zrédlo ener-
gii rozpalajacej pasje, umacniajacej
koncentracje i wspierajacej wytrwa-
tos¢. Ten obszar ma najwigkszy po-
tencjal. Moze da¢ site do dzialania
nawet w warunkach ciaglego prze-
meczenia i ogromnego stresu. Jest
tez najbardziej wymagajacym ob-
szarem, bo wiaze si¢ z konieczno-
$cia odpowiedzenia sobie na bardzo
wazne i czasami trudne pytania:

Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

* Cojest dla mnie najwazniejsze?

* Jaki mam cel inny niz dbatos¢
o wiasny interes?

* Jakie aktywnosci sa dla mnie
wazne?

* Jaki jest cel mojego zycia?

* Kim jestem i czego wiasciwie
chee?

Przedstawilam powyzej 4 po-

trzeby, ktore dodaja nam energii

do osiagania wspanialych wyni-

kéw. Najwazniejsza jest harmonia,

wiec pierwszym krokiem jest okre-

slenie obszaru, w ktérym zauwaza-

my najwiekszy jej deficyt. I w nim

zaplanujemy dzialania w pierwszej

kolejnosci.

Patrzac na model zawierajacy 4 ob-

szary zadaj sobie prosze pytania:

* W ktérym obszarze mam najniz-
szy poziom energii?

* Co mogg zrobi¢, aby to poprawic?

* Jakie beda skumulowane koszty
po 10 latach, jesli nadal bedziesz
postepowac tak jak do tej pory?

Od energii wszystko si¢ zaczyna.
Tak jak wdech dostarcza nam tlenu
niezbednego do zycia, a wydech wy-
rzuca to, co powstato w wyniku pra-
cy organizmu, tak pobieranie przez
nas energii jest konieczne, aby$my
mogli dziata¢. Dzialanie zuzywa
pobrang energie.

Kiedy proces ten zostanie zachwia-
ny, moze okazac si¢, ze nie mamy sity.
Zaczynamy chorowa¢, zmniejszaja
si¢ nasze zdolnosci umystowe, cier-
pliwos¢, koncentracja. A przeciez
nie musi tak by¢. Uwaznos¢ na swéj
poziom energii i dobre traktowanie
siebie moze by¢ skutecznym spo-
sobem na poprawe jakosci naszego
Zycia.

Monika Stankiewicz
Coach ACC ICF, ICC,
konsultant MindSonar
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Dobrostan nauczyciela dzieki zadbaniu

0 swoje potrzeby

Jakos¢ naszego Zycia zalezy przede

wszystkim od jakosti naszego myslenia.

Cheryl Bachleder

Czy jesteSmy w pelni $wiadomi swojego myslenia? Czy zdajesz sobie

sprawe, ile dziennie masz mysli ,negatywnych”, a ile tych ,pozytyw-

nych”? Czy jeste$ w stanie dostrzec konsekwencje dla siebie gdy twoje my-

$li ostatnio sa najczesciej negatywne?

Jesli chcesz zmieni¢ swéj nastrdj,
swoje Zycie, to trzeba najpierw przyj-
rze¢ si¢ swojemu mysleniu!

Myslenie krytyczne polega na my-
sleniu o twoim mysleniu,
gdy myslisz, aby poprawic swoje
myslenie.
Richard W. Paul

Zatem mysélenie krytyczne to pro-
ces, ktory trzeba, przede wszystkim,
rozpoczaé od siebie, czyli spojrzenie
na siebie oczami obserwatora i za-
dawanie sobie nastepujacych pytan:
+ Jak si¢ czujesz ostatnio? Zle/do-

brze, sprébuj zrozumie¢ dlaczego

sie tak czujesz?
* Jak reagujesz na sytuacje streso-
we? Dlaczego tak, a nie inaczej?

* Co ciebie ostatnio drazni, irytuje —
w sobie czy innych osobach?

Co to jest doktadnie?

* Czy byles/a$ ostatnio dla siebie
surowa? A moze zbyt pobtazliwy/
war
Co bys zmienil/ta z perspektywy
czasu?

* Kiedy ostatni raz byles zadowolo-
ny/a z siebie? Dlaczego? Czy cos
bys zmienil/a?

Tego rodzaju pytan mozemy zadaé
dziesiatki — kluczem jest ,zatrzy-
manie si¢ i refleksja” na swéj temat,
dotyczaca myslenia, odczuwania, re-
agowania.

Dobrostan  kazdego czlowieka
potaczony jest z jego stanem emo-
cjonalnym zwiazanym z warunkami
zewngtrznymi jak i wewnetrznymi.

16

To jedna strona modelu.

MATKA POLKA Nauczycielka
W naszej kulturze rola kobiety jest
jasno okreslona od dobrych kilkuset
lat. Bardzo duzo obowigzkéw, rola
stuzenia cafej rodzinie i raczej brak
zasobow, a przede wszystkim my-
$lenia, aby zadbac¢ o siebie. Powoli
sie to zmienia, ale aby zmienito sie
myslenie, kluczowe jest, by to same
kobiety uswiadomity sobie oczekiwa-
nia, presje ze strony spoteczenstwa,
kultury i swiadomie odpowiedzia-
ty, czy chcg kontynuowac tradycje,
czy oczekujg zmiany.



Nauczyclel na poczatku
rolu SZkolnego

Nauczyciel pod konlec
roku szkolnego

Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

Druga strona dotyczy charakteru
pracy nauczyciela — zawdd ten wia-
ze si¢ z postawa ,dawania, przeka-
zywania” tylko w jedna strone. Na-
uczyciel przekazuje, naucza, daje.

ktére dotycza nauczycieli w Polsce.
Ponizej mozecie zobaczy¢ gataz lo-
giczng TOC, na ktérej przedstawi-
tem sytuacje, odczucia przecigtnego
nauczyciela w naszym kraju.

W naszym zyciu zas, aby zachowa¢ Warunki zewnetrzne nie sprzyjaja

dobrostan, potrzebna jest réwnowa-
ga: dajemy, ale powinni§my réwniez
tyle samo otrzymywac. Tylko wtedy
nasze sily bedg zbilansowane, a na-
sze samopoczucie na odpowiednim,
pozytywnym poziomie.

Reasumujac, polski nauczyciel,

NAUCZYCIELKA, ma

utrudnione warunki, aby utrzymaé

bardzo

sw6j dobrostan na wysokim pozio-
mie, ktéry daje poczucie bezpie-
czeristwa, harmonii, motywacji, itp.
Raczej trudno tez oczekiwaé, ze na-
sze spoleczenstwo zadba o dobro-
stan kobiety, nauczycielki.

Tak zle warunki moga by¢ pew-
nym wyjasnieniem, dlaczego zawéd
nauczyciela nalezy do lideréw zawo-
déw, w ktorych najszybciej o wypa-
lenie. Jest to okoto 9-11 lat.

Gtéwnym jednak powodem wy-
palenia sa na pewno trudne warunki
pracy.

Skupie si¢ teraz tylko na warun-
kach pracy z ostatnich miesiecy,

dobremu samopoczuciu nauczyciela:
* brak zaspokojonych potrzeb za-
uwazenia, docenienia, wdzigczno-
Sci ze strony dyrekcji, nauczycieli
i samych dzieci
* zty wizerunek nauczyciela w Pol-
sce
* bardzo niskie, niewystarczajace
do przezycia wynagrodzenie
* brak uszanowania, godnosci
nauczyciela
Efekt koricowy moze by¢ prak-
tycznie tylko jeden — zmniejszona,
i to bardzo, motywacja do pracy
w szkole, w tym zawodzie. Dlatego,
ze najwazniejsze potrzeby nie sg za-
spokojone.

Czlowiek nigdy
nie pozbedzie si¢ tego
o czym MILCZY.
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Masz poczucie,
ze petnisz dobrze
SWojg misje

Pracujesz juz kilka
, dobrych lat
Zrodto: Maciej Winiarek
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potrzeby
rozwoju

potrzeby redukgji
odczuwalnych
brakéw

Dlaczego tak wielu nauczycieli ma
watpliwosci odnosnie swojej przy-
sztosci w tym zawodzie? Najprosciej
bedzie odpowiedzie¢ na to pytanie

gdy spojrzymy na piramide potrzeb

Maslova.

Przyjrzyjmy sig, krytycznie, pierw-
szym czterem poziomom:

* potrzeby fizjologiczne — oko-

to 40% Polakéw ma problemy

ze snem; Nauczyciele znani sg

z tego, ze pracujg po nocach,

a jako matki muszg by¢ pierwsze
na nogach. Dodatkowo dochodzi
permanentny stres, brak mozli-
wosci odpoczynku w ciagu roku
(gdy potrzebuje tego nauczyciel).
potrzeby bezpieczenstwa — bar-
dzo niskie wynagrodzenie, ktére

POTRZEBY SAMOREALIZACJI

POTRZEBY UZNANIA

POTRZEBY SPOtECZNE

POTRZEBY BEZPIECZENSTWA

POTRZEBY FIZJOLOGICZNE

Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

potrzeby
Wyzszego
rzedu

Zrédto: Maciej Winiarek

co raz czgsciej zagraza bezpie-
czenistwo socjalnemu; Mtodzi
nauczyciele zatrudniani sa

na jednoroczne kontrakty, co po-
woduje, ze nie moga podja¢ zad-
nych dtugoterminowych zobo-
wigzan. Plus reformy w edukacji
powoduja, ze nawet nauczyciele

z wieloletnim do$wiadczeniem

odpoczynek,
bezpieczenstwo,
Swiety spokoj,
docenienie,
wdziecznos¢

v

sukces mdj
i moich uczniéw,
bezpieczenstwo,
spetnienie

AN

nie moga by¢ pewni swojej siatki
godzin, zatrudnienia, czy wyna-
grodzenia.

potrzeby spoteczne — zawéd
nauczyciela nie ma w Polsce
poszanowania i uznania wsréd
naszego spoteczeristwa; Rza-
dzacy, przez ostatnie 30 lat, nie
zrobili nic, aby zbudowa¢ prestiz
tego zawodu. Funkcjonujaca za$
do dzi$ ,karta nauczyciela” jest
zrédtem wielu przektaman, mi-
téw na temat pracy nauczyciela,
np.: 18 godzin pracy w tygo-
dniu, ponad 2 miesigce wolne-
go, itp. To wszystko powoduje,
ze w ostatnich latach lepiej nie
przyznawac si¢ publicznie, Ze jest
si¢ nauczycielem, bo mozna na-
razi¢ si¢ na wiele krytykujacych
postaw, zarty, ostracyzm.
potrzeby uznania — tutaj juz

od wielu lat brakuje uznania

ze strony uczniéw, rodzi-

Zrédto: Maciej Winiarek



c6w, ale tez ze strony dyrekcji
oraz whasnych kolegéw i kole-
zanek; Strajk, ktéry odbyt sie
wiosng 2019, byt tez momentem,
w ktérym zabraklo ze strony
spoleczernistwa solidarnosci,
wsparcia dla nauczycieli.

Widzimy zatem, ze nauczyciele od
dtuzszego czasu odczuwaja silng po-
trzebe redukcji brakéw.

Szacunki mdwia, ze okoto 30%
zastanawia si¢ na odejsciem z tego
zawodu — trudno si¢ dziwié, zwlasz-
cza gdy namawiaja ich do tego poli-
tycy czy nawet rodzice.

Spéjrzmy zatem na konflikt, dy-
lemat wewnetrzny duzej czesci na-
uczycieli.

Potrzeby za odejsciem to przede
wszystkim  bezpieczeristwo —emo-
cjonalne, odpoczynek, docenienie
i wdzigczno$¢ w innym, nowym
miejscu.

Potrzeby za pozostaniem to réw-
niez bezpieczenstwo (lgk przed zmia-
ng, nowym miejscem pracy), po-

Osoba najbardziej empatyczna
to ta, ktdra jest Swiadoma
swoich granic.
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czucie spelniania w tym zawodzie,
sukces méj i moich uczniéw.

W tej chwili proponuje ,,Stop and
Think” — widzimy juz gdzie dotar-
lismy, ale nie oznacza to, ze musi-
my kontynuowaé te $ciezke. Skie-
rujmy nasza uwage na potrzeby,
bo to tu trzeba szuka¢ dobrostanu
nauczyciela.

Czy jestesmy s$wiadomi swoich
potrzeb? W naszej kulturze jezyk
potrzeb jeszcze praktycznie nie ist-
nieje. Wiekszo$¢ z nas nie wie, czym
sa potrzeby, nie potrafi odrézniaé
potrzeb od tego, co chcemy. Spéjrz-
my zatem na potencjalne skutki na-
szej niewiedzy z obszaru potrzeb,
W naszym zyciu osobistym.

[ Jestem NIESZCZESLIWA ]

Pojawia sie frustracja,
obwinianie, smutek

Nie czuje sie
szczesliwa w zwigzku

[
(

Nie wiem, co wptywa
na moje szczescie

) (
) G

Ten stan trwa dtuzszy
okres czasu

)

Nie potrafie rozmawiac j
h

partnerem o potrzebac

‘ Nie znam
swoich potrzeb

‘ Zrodio: Maciej Winiarek
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Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

Co teraz z tym wszystkim?

Dobrostan nauczyciela moze poprawié si¢ poprzez

dziatanie w dwéch obszarach:

1. Zadbanie o wlasne potrzeby — poznanie ich, zrozu-
mienie samego siebie, nauczenie sie, jak je zaspoka-
ja¢, jak zadba¢ tylko o siebie.

,Kto jest odpowiedzialny za zaspokojenie moich
potrzeb?”

TYLKO JA

»Jak mam je zaspokoié, jesli nie wiem jakie mam
potrzeby?”

Tylko my sami jestesmy odpowiedzialni za nasze
zycie, za jego jakos¢ — nikt z zewnatrz nie przy-
niesie nam szczgscia na tacy. Trzeba poznad sa-
mego siebie — swojej potrzeby i pragnienia. Z listy
potrzeb, ktéra znajdziecie w Internecie zrébcie liste
10 najwazniejszych w swoim zyciu zawodowym.
Potem pomyslcie, ktére z nich sg, a ktére nie sg, za-
spokajane w tym miejscu pracy. A na koricu pomysl,
co zrobisz z tymi, ktére nie sa zaspokajane — jak

i gdzie mozesz je zaspokoié? Co zrobisz, aby zadbaé
o siebie?

[ Bede SZCZESLIWA ]

Moi uczniowie beda chcieli
ze mng wsptdpracowac

Moje podejscie
do pracy zmieni sie

Bede spdjna,
harmonijna

Potrafie wspotpracowac Wiem co zrobi¢, aby odzyskac Potrafie zrozumie¢ potrzeby
ze swoimi kolezankami zadowolenie w pracy moich ucznidéw

, Znam swoje potrzeby
Zrodto: Maciej Winiarek
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Wiem jak o nich rozmawiac
i jak je zaspokajac
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[ Jest szansa, ze odzyskam rados$¢ ]

(-..)Dopdki nauczyciele nie bedg
w zgodzie Ze sobg, ze swoim zawo-
dem, ze swoimi kolegami w pracy,

to niczego nie osiggng. Gdyby byli Wspétpraca, wsparcie, przynaleznos¢, Inicjujemy dalsze
dla siebie bardziej z'yczliwi, b_yfob_y docenienie, zadowolenie pozytywne zmiany
im IZej.
. . L. Zaczynamy ze soba rozmawiac ( Mozemy sobie pomoc, Wspdlnie dbamy o atmosfere
2. Wzajemne zadbanie nauczycieli dzielié sie, wspierac wspierac sie nawzajem || w szkole (pomiedzy nauczycielami)

o siebie, jako grupy — w kazdej
szkole jest zatrudnionych kil-
kudziesieciu nauczycieli, ktérzy

maja podobne zainteresowania Mamy bardzo Zespot Dzielimy te same ’

i potrzeby, Wspélne poczucie podobne potrzeby nauczycieli problemy Mamejvﬁg&
misji, dziela si¢ trudnosciami,

problemami, itp. Tylko pracu-  Dobrostan nauczycieli w Polsce ju i wzrastajacej samos$wiadomosci.

jac, wspotpracujac, rozmawiajac to proces, ktéry moze zaja¢ troche Droga jest tu wazniejsza niz osig-
ze sobg, moga stworzy¢ zesp6t czasu. Podczas tej podrézy bedzie gniecie celu.

ludzi, ktérzy beda wspieraé si¢ trzeba wykazaé si¢ sita i determi- Maciej Winiarek
w najtrudniejszych chwilach, da- nacja — pokona¢ wiele uprzedzen, trener myslenia krytycznego
jac sobie sile, szacunek, zasoby, negatywnych przekonan, wyjsé i narzedzi TOC,
dzigki ktérym wspdlnie zadba- ze schematu,z dotychczasowej roli.  wydawca programéw edukacyjnych,
ja o swéj dobrostan oraz calego  Jednak ta podréz jest wspaniata tutor oraz wspétwlasciciel
swojego zespotu. przygoda, ktéra kazdego dnia daje Niepublicznej Szkoty Thinking

mnéstwo  satysfakcji, samorozwo- Zone w Gdarisku
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Nauczyciel, szkota, stres:
implikacje biomedyczne i psychofizjologiczne

ycie nauczycielem to jedna

z najmilszych, ale i najbardziej
stresujacych  prac. Potwierdzaja
to liczne badania literaturowe do-
tyczace tego aspektu. Badania ostat-
nich lat wykazaly, ze stres w zawo-
dzie nauczyciela moze by¢ glebszy
niz stres zwiazanych z innymi za-
wodami (Clipa, 2016), co sprawia,
ze nauczanie jest zawodem z jed-
nym z najwigkszych streséw zawo-
dowych. W literaturze przedmiotu
stres zwijzany z nauczaniem jest
okreslany albo jako stan, w ktérym
nauczyciel do§wiadcza negatywnych
emocji takich jak napiecie, frustra-
cja, lek, wsciektos¢ i depresja, wyni-
kajacych bezposrednio z niektérych
aspektéw nauczania (Sandilos i wsp.,
2018), a takze z ,kazdej innej cechy
srodowiska szkolnego, ktéra stanowi
zagrozenie dla nauczyciela” lub jako
zjawisko wypalenia zawodowego,
co moze by¢ wynikiem wykonania
trudnego zadania w diuzszym okre-
sie czasu.

|

Wsréd  gtéwnych  Zrédet  stresu
w nauczaniu wspomina si¢ o chro-
nicznym stresie (Cozolino, 2017),
niewystarczajacym wsparciu ze strony
kierownictwa, zachowaniu uczniéw,

Zrédto: Pexels/Pixabay.com

;_-..

oraz dyscypling (Neves de Jezus i wsp.,
2014; Aldrup i wsp., 2017).
Nauczanie, jak wszyscy wiemy, jest
szlachetnym zawodem, ktory taczy
si¢ z szacunkiem w spoleczeristwie.

zbyt licznych klasach, nadmiernej Jak méwi popularne angielskie po-

dokumentacji, niewtasciwej komuni-
kacji z innymi nauczycielami czy
rodzicami, prestizu i spolecznym
uznaniu, presji czasu, obcigzeniu
praca, brakiem motywacji uczniéw
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wiedzenie: ,Przeci¢tny nauczyciel
méwi, dobry nauczyciel wyjasnia,
nauczyciel bardzo dobry demon-
struje, ale wielki nauczyciel inspi-
. ”» . . 7 .
ruje.” Nie da si¢ zaprzeczy¢, ze fi-



zyczne 1 psychiczne wymagania tego
zawodu czgsto narazaja nauczycieli
na powazne komplikacje zdrowotne.
Krétko méwiac, nauczanie wzmaga
znacznie emocje zwigzane z odczu-
waniem stresu, co powoduje nara-
zenie na stres zawodowy, czy rezy-
gnacje z nauczania. Badania Clipa
(2017) prowadzone z wykorzysta-
niem kwestionariuszy i ankiet miaty
na celu ustalenie, czy i z jakimi poje-
ciami stanu emocjonalnego (uczué)
nauczyciele kojarza stres w miejscu
pracy. Terminy, ktérych ankieto-
wani najczesciej uzywali to strach
(6,7 %), presja (28 %), niepewnos¢
(10%), frustracja (6%), zagroze-
nie (13%), ograniczenie rozwoju
(9%) i stawiane wymagania (39%).
Na podstawie przedstawionych da-
nych mozna zauwazy¢, ze wigkszos¢
badanych nauczycieli wiazalo stres
zawodowy z wymaganiami, a na-
stepnie presja i niepewnoscig. By¢
moze jest to wynikiem tego, ze na-
uczyciele petnia wiele rdl, a ich za-
dania wynikaja nie tylko z nauczania,
ale réwniez z innych obowigzkéw,
przede wszystkim administracyj-
nych.

Jesli chodzi o zrédta zewngtrzne
stresu nauczycieli, to badani wy-
mieniali: szybkie zmiany w systemie

(72%), oceny okresowe (74%), wy-
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nagrodzenie (43%), uczestnictwo
w kursach, spotkaniach oraz semi-
nariach, godzinach nadliczbowych
(41%), dodatkowe prace admini-
stracyjne (64%), koniecznos¢ ciagte-
go podnoszenia kwalifikacji (86%).
Duza liczba mozliwych zrédet stresu
przektada si¢ réwniez na problemy
zdrowotne, ktére w tym zawodzie
pojawiaja si¢ wyjatkowo czgsto.
Ponizej znajduje si¢ kilka powo-
déw, ktére wywotuja wiele proble-
méw zdrowotnych:
* na nauczycieli wywierana
jest ogromna presja ze strony
administracji - uzupetnianie
programu nauczania, biurokracja,
przygotowanie testéw, konspek-
téw, egzaminéw itp. - wszystko
to prowadzi do niepotrzebnego
napigcia, ktére ostatecznie moze
doprowadzi¢ do stresu;
* rodzice sg dzi$ bardziej wyma-
gajacy i roszczeniowi niz rodzice
z lat ubiegtych - ciagla potrzeba
pozostawania z nimi w kon-
takcie zwigksza juz istniejace
obcigzenie;
* dodatkowym wyzwaniem jest
radzenie sobie z ekstremalny-
mi sytuacjami wystepujacymi
w szkole, takimi jak préby samo-
béjcze lub agresja i autoagresja,
ktére wystepuja wéréd nastolet-
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nich uczniéw (szczegdlnie gdy

nauczyciel jest okreslany jako

surowy badz wymagajacy).

Wplyw dobrego samopoczucia
w miejscach pracy zostal dobrze
udokumentowany i dotyczy réwniez
zawodu nauczyciela. Miejsce pracy,
ktére wspiera calosciowo dobre sa-
mopoczucie pracownikéw, charakte-
ryzuje si¢ mniejsza liczbg rezygnacji
z pracy, wigksza lojalnoscia wobec
wspotpracownikéw, wicksza sumien-
noécia 1 mniejsza zapadalnoscia
na choroby. Dobre samopoczucie na-
uczycieli to zaréwno odpowiedzial-
no$¢ indywidualna, jak i zbiorowa.
Jest holistyczne - i koncentruje si¢
na duchowym, fizycznym, psychicz-
nym i spolecznym samopoczuciu
nauczycieli jako profesjonalistow.
Dobre samopoczucie nauczycieli jest
jednak réwniez zbiorowsa odpowie-
dzialnoscig. Wiele osrodkéw eduka-
cyjnych i szkét jest juz na dobrej dro-
dze do okreslenia, co to znaczy dbad
o psychiczne, fizyczne i spoleczne
dobro swoich nauczycieli.
Nauczyciele, jako grupa zawodowa,

zmagaja si¢ z wieloma zagrozeniami
dla zdrowia. Oto najwazniejsze:
1) Problemy z postawa: Wielu na-
uczycieli ma problemy z postawa
ciata, co jest spowodowane stabg er-
gonomig. Musza przemieszczal si¢



z klasy do klasy lub na znaczne od-
legtosci w obrebie kampuséw, weho-
dzi¢ po schodach itp. Nauczyciele
spedzaja ogromna ilo$¢ czasu stojac
i chodzac. Zbyt dlugie stanie moze
by¢ szkodliwe nie tylko dla ndg,
ale i plecéw. Przy ciaglym obciaze-
niu, wielu nauczycieli ma tendencj¢
do zginania plecéw, pochylania si¢
lub przyjmowania niewlasciwej po-
stawy. Moze to spowodowa¢ uszko-
dzenie kregostupa.

2) Utrata stuchu: W badaniu prze-
prowadzonym przez Sahlgrenska
Academy na Uniwersytecie w Gote-
borgu stwierdzono, ze 7 na 10
przedszkolanek cierpi na problemy
ze stuchem, poniewaz nauczyciele,
a zwlaszcza ci zwigzani z naucza-
niem miodszych dzieci, sa regularnie
narazeni na hatas, ktéry czesto jest
trudny do uniknigcia, w przeciwien-
stwie np. do $rodowiska przemysto-
wego, gdzie stosuje si¢ ochraniacze
na narzad stuchu. Wyniki badar su-
geruja, ze niedostuch i szumy uszne
- odczucie dzwigkéw styszalnych
w uszach - s3 drugimi najczgstszymi
objawami dotykajacymi nauczycieli
w Unii Europejskiej.

3) Stres: Najczgsciej pochodzi on
od uczniéw badz bezposrednich
przetozonych. Bardzo czesto zdarza
sie, ze nauczyciele pracujacy w stre-

Dobrostan
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sie do$wiadczaja uczucia wypalenia.
Stres jest jednym z gtéwnych pro-
bleméw niosacych za soba powaz-
ne konsekwencje zdrowotne, gdyz
w badaniach ostatnich lat ze stresem
taczona jest duza liczba tzw. choréb
cywilizacyjnych (otylos¢, miazdzyca,
zaburzenia hormonalne, osteopo-
roza, czy nawet niektére choroby
nowotworowe). Stres moze prowa-
dzi¢ do wyczerpania emocjonalnego
i wplywa¢ na zdrowie psychiczne,
poprzez interakcje hormonéw stre-
sowych z uktadami neuroprzekazni-
kéw w mézgu, co moze prowadzié
do depresji i zaburzen lekowych, czy
nawet mysli samobdjczych Ciagty,
wysoki stres moze réwniez prowa-
dzi¢ do innych powaznych dolegli-
wosci fizycznych i/lub nasila¢ pro-
blemy, takie jak béle plecéw i szyi.

4) Problemy zwigzane z glosem:
Podnoszenie glosu, wydawanie po-
leceri i glosne czytanie moze wply-
na¢ na struny glosowe. Uzywanie
takich

jak klaskanie lub gwizdanie, moze

niewerbalnych  sygnatéw,
W pewnym stopniu pomoéc nauczy-
cielom.

5) Zmeczenie oczu: Nauczyciele na-
razeni s na nadmierne obcigzenie
narzadu wzroku (czytanie, popra-
wianie prac uczniéw, praca z kom-
puterem).
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6) Problemy z odpornosciag: Na-
uczyciele s3 podatni na wiecej in-
tekeji, co jest czesto spowodowane
dziataniem stresu, a takze dzigki
asortymentowi zakazen, ktérym sg
poddawani w klasie pelnej uczniéw.
Najczesciej sklonni sa do infekeji
goérnych i dolnych drég oddecho-
wych (kaszel, przezigbienie, zapa-
lenie krtani, gardta i stany zapalne
oskrzeli czy ptuc).
7) Problemy z odptywem zylnym:
Zylaki to kolejny problem, na ktéry
cierpi wielu nauczycieli z powodu
dtugich godzin pracy na stojaco.
Dobrostan nauczycieli jest zatem
podstawowym i nadrzednym czynni-
kiem, ktéry przyczynia si¢ do sukcesu
zawodowego. Dobrostan nauczycieli
jest pozytywnym stanem emocjonal-
nym, ktéry laczy potrzeby osobiste
oraz oczekiwania zaréwno uczniéw,
jak 1 ich nauczycieli. Dobrostan
i zadowolenie z pracy majg istotny
wplyw na zachowanie nauczycieli
i pozytywnie oddzialuja na atmos-
tere w szkole i w klasie oraz na wy-
niki w nauce osiagane przez uczniéw.
Badania pokazuja réwniez dodatnia
korelacje miedzy motywacja nauczy-
cieli a wynikami w nauce i zadowole-
niem uczniéw. Co wigcej, dobrostan
nauczycieli ma zwigzek z zatrzyma-

niem wysoko wykwalifikowanych



nauczycieli w miejscu pracy, co jest
szczegdlnie wazne w szkotach, w kt6-
rych uczg si¢ uczniowie o duzych po-
trzebach i wysokich wymaganiach.
Ich poczucie wiasnej skutecznosci
s3 réwniez pomocne w zapobieganiu
przedwezesnemu konczeniu nauki
— kluczowe jest zatem, aby nauczy-
ciele otrzymywali wsparcie, ktérego
potrzebuja.

dr Ziemowit Ciepielewski
Katedra Fizjologii Zwierzat
i Czlowieka

Wydziat Biologii,
Uniwersytet Gdariski
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Dieta, sen 1 wypoczynek,

czyli jak radzic sobie

E gzaminy, matury, wymagajacy
dyrektorzy, kuratorzy i ucznio-
wie, nic dziwnego, ze nauczyciele sa
zestresowani! Kazdego dnia takie
okolicznosci sa wyzwaniem dla na-
uczycieli, zeby dobrze wykonywali
swoja prace - ale czasami mogg ich
przytlaczac.

Stres jest reakcja obejmujaca czyn-
niki neurohormonalne (hormony
stresowe), ogodlnoustrojowe (uktad
nerwowy, uktad krazenia i inne ukta-
dy). Jest takze reakcja niespecyficzng
(niezaleznie od czynnika-stresora,
ktéry go wywoluje jej przebieg jest
podobny) oraz adaptacyjna ( umoz-
liwia organizmowi przystosowanie
do zmiany). Stres jest reakcja fizjo-
logiczng: hormony stresowe wply-
wajg na sposéb funkcjonowania mé-
zgu, w szczegdlnoscei struktur takich
jak hipokamp i cialo migdalowate,
co w efekcie wpltywa na funkcje
kognitywne. Krytyczne procesy po-

znawcze - te, ktére normalnie poma-

ze stresem w szkole

gaja ludziom radzi¢ sobie z konflik-
tem - s3 uposledzone, co prowadzi
do ,wewnetrznego hatasu i nieupo-
rzadkowania”. Ten ,wewnetrzny ha-
tas” prowadzi do zaburzen pamieci,
niezdolnosci do rozwigzywania pro-
bleméw i braku kreatywnosci. Jesli
polaczy¢ te dysfunkcje z fizycznymi
i emocjonalnymi skutkami stresu -
takimi jak béle gtowy i mieéni, spa-
dek odpornosci immunologicznej,
drazliwos¢ i depresja - to powstaje
obraz nauczyciela, ktéry jest emo-
cjonalnie wyczerpany i zawodowo
nieefektywny. Stres silnie obciaza
»prospoteczne emocje” nauczycieli
(wspétczucie i empatia), jak twierdzi
dr Margaret Kemeny, profesor psy-
chiatrii na Uniwersytecie Kalifornij-
skim w San Francisco. Uwaza ona,
ze ,Nauczyciele chca nadal dzie-
li¢ si¢ wiedza, dopdki nie osiagng
tzw. limitu wspétczucia, czyli stanu,
w ktérym przestaja by¢ wspétczu-
jacy i empatyczni.” Nauczyciele be-
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dacy w stresie maja wpltyw na swoje
srodowisko, zaréwno osobiste jak
i zawodowe. Czgsto sa wyczerpa-
ni fizycznie, co jest spowodowane
brakiem snu i przepracowaniem,
a takze zlym sposobem odzywiania
si¢. To z kolei przektada si¢ na ich
przygotowanie do zaje¢é, zachowa-
nie w klasie i relacje z innymi na-
uczycielami oraz uczniami w szkole.
Jak nauczyciele ,radzg sobie” ze stre-
sem? Niektérzy szukaja pomocy
wéréd rodziny czy przyjaciét, zmie-
niaja sposdb zycia, dietg albo zwick-
szaja aktywno$¢ fizyczna; sa to jedne
z zalecanych pozytywnych dziatan.
Inni uciekaja si¢ do mniej produk-
tywnych metod, takich jak separacja
spoleczna, przejadanie si¢ i ¢wicze-
nia kompulsywne.

Jako nauczyciel, zatem wiesz juz,
ze stres jest nieunikniony. Papiery
beda uktadaé si¢ w stosy, uczniowie
beda wymagaé, a lekcje beda musiaty

by¢ zaplanowane. Chociaz stres jest
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nieunikniony, to jak na niego zare-
agujesz, moze stanowi¢ podstawowg
réznice miedzy diuga, satysfakcjo-
nujaca kariera, a wypaleniem zawo-
dowym. Nowe badania nad stresem
daly poczatek pewnym zaskakuja-
cym (a nawet kontr-intuicyjnym)
strategiom, ktére pozwalaja lepiej
sobie z nim radzi¢. Ponizej przed-
stawiono kilka podstawowych zale-
cen prozdrowotnych, ktére powinny
znalez¢ si¢ w repertuarze kazdej

czynnej zawodowo osoby, szczegdl-

nie w tak stresogennym zawodzie
jakim jest nauczanie.
Oddychaj (wlasciwie)

Moze si¢ to wydawa¢ intuicyjne,
ale tak wielu z nas wstrzymuje od-
dech, zwlaszcza gdy jesteSmy ze-
stresowani. Cwiczenia oddechowe
dzialaja na migsien sercowy, prze-
suwajac ton pochwy w kierunku
przywspéiczulnej. In-
nymi stowy, oddychanie gleboko

réwnowagi
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przenosi nasze ciato ze stanu walki
lub ucieczki w stan spokoju i réwno-
wagi. Swiadomos¢ oddechu przez kil-
ka minut kazdego dnia, tuz przed roz-
poczeciem zajed, a nawet z uczniami,
moze mie¢ niesamowite korzysci
dla zdrowia. W zawodach stresogen-
nych (np.wojsko,policjaitp.)zalecasi¢
oddychanie w technice ,,oddychanie
4 x 47, ktéra pomaga im obnizy¢
reakcje na stres fizyczny i odzyskaé
kontrole  psychiczng. Kiedy do-

Zrédto: Free-Photos/ /Pixabay.com



swiadczasz intensywnego poziomu
stresu, wdychaj gteboko (poléz rece
na brzuchu i poczuj, ze si¢ rozszerza-
ja), przez cztery sekundy, a nastgpnie
wydychaj réwnomiernie przez czte-
ry sekundy. Utrzymaj to przez 2-3
minuty, aby uzyska¢ maksymalny
efekt.
Spij (wladciwie)

Prawidtowa liczba godzin snu
(minimum 7-8 godzin bez prze-
rwy, u osoby dorostej) ma kluczo-
we znaczenie dla naszego zdrowia
fizycznego i psychicznego. Badania
przeprowadzone przez University
of Pennsylvania (2017) wykazaty,
ze osoby, ktérym ograniczono sen
do zaledwie 4-5 godzin w nocy przez
tydzien, czuly si¢ bardziej zestreso-
wane i zmeczone psychicznie. Ich
nastréj znacznie si¢ poprawit, gdy ich
wzorzec snu powrécit do normy. Ist-
nieja techniki, ktére pomagaja lepiej
si¢ wyspac. Ulepszenie higieny snu
jest doskonatym sposobem na po-
konanie bezsennosci i kilka zmian
moze naprawde pomaéc. Po pierwsze
nalezy unika¢ kofeiny w godzinach
popotudniowych. Kofeina pozostaje
w organizmie przez kilka godzin po
jej spozyciu. Mozna wiec ograniczyé
kawe do spozycia przed potudniem
albo przej$¢ na bogata w kateching
zielong herbatg.

Dobrostan
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Kolejng wskazéwka jest pozby-
cie si¢ laptopa i smartfona w nocy.
Ostatnie badania wykazaly, ze nie-
bieskie $wiatlo ekranu moze wpty-
waé¢ na rytmy biologiczne, tlumic¢
wydzielanie hormonu regulujacego
cykl okotodobowy, czyli melatoniny,
a nawet prowadzi¢ do dekoncen-
tracji i zaburzen percepcji po prze-
budzeniu. Wreszcie, nowe badania
sugeruja, ze spanie na boku - w po-
réwnaniu do spania na plecach lub
brzuchu — moze poprawiaé krazenie,
szczegblnie w obrebie naczyn moé-
zgowych.

Jedz (wtasciwe)

Jedzenie prawdziwego $niadania

Nauczyciele wstaja wezesnie i czg-
sto pracujg dlugo w nocy. Wielu na-
uczycieli nie ma ochoty przygotowy-
waé sobie rano zdrowego $niadania,
co prowadzi do czesto do catkowi-
tego pominiecia §niadania. Sniada-
nie, z fizjologicznego punktu widze-
nia, jest najwazniejszym positkiem
w ciagu dnia, a jego warto$¢ odzyw-
cza i kaloryczna powinna byé do-
ktadnie znana. Posiadanie w lodéw-
ce prostych produktéw, ktére mozna
zjes¢ przed wyjsciem do pracy, jest
koniecznoscig. Swieze owoce i wa-
rzywa, jaja, ukwaszony nabiat (kefir,
maslanka), oleje zawierajace wie-
kwasy

lonienasycone tluszczowe,
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przekaski rybne, orzechy i granola
sg szybkie i fatwe do przygotowania.
Sa sycace 1 odzywcze. Nalezy unikaé
produktéw o wysokiej zawartosci
tluszczé6w nasyconych, produktéw
o wysokim indeksie i tadunku glike-
micznym, a takze stodyczy.
Utrzymywanie zdrowych
przekasek w poblizu

Gdy pora obiadu wydaje si¢ zbyt
odlegta lub czujesz si¢ nieco bar-
dziej gltodny niz zwykle, upewnij
sig, ze masz dostgp do zdrowych
przekasek. Jesli w Twojej szkole
s3 automaty, latwo jest skusi¢ si¢
na §mieciowe jedzenie, co nie wply-
wa korzystnie, przede wszystkim
na mikroflor¢ bakteryjng... Obecnie
wiele firm oferuje zdrowe przekaski,
jednak lepiej jest przygotowac je sa-
modzielnie.

Gotowanie pozywnej kolacji

Jesli

w godzinach nocnych (po powro-

zaktadasz dluzsza prace

cie do domu), prawdopodobnie nie
masz czasu i energii na przygoto-
wanie duzego positku. Takie positki
(najlepiej skiadajace si¢ z warzyw
i zawierajace ,dobre” Zrédta biatka)
mozna przygotowaé wezesniej. Wie-
czorem, szczegdlnie gdy pracujemy,
nie powinno spozywaé si¢ produk-
téw o wysokim indeksie glikemicz-
nym (w szczegélnosci stodyczy).



Unikaj picia kalorii
Wielu nauczycieli  funkcjonuje
dzieki kawie i herbacie przez caly
dzien. Jesli sa one przygotowywane
bez cukru, nie s3 nieodpowiednie.
Problemem s3 napoje typu ,soda”
oraz gotowe soki owocowe i wa-
rzywne, ktére zwieraja duze ilosci
cukréw  prostych i
oraz soli. Najlepiej spozywaé¢ wodg,

dwucukréw

ktérej zalecana norma obecnie wy-
nosi 35 ml na kg m.c.
Jedzenie réznych rodzajéw
Zywnosci
Rutyna jest wazna dla nauczycie-
la gdyz pomaga efektywnie praco-
wad. Jednym z obszaréw, w ktérym
nie nalezy przestrzegaé rutyny, jest
dieta. Spozywanie szerszej gamy
pokarméw to wprowadzanie do or-
ganizmu réznorodnych sktadnikéw
unikalnych,

a takze witamin, szczegdlnie tych

odzywczych, czesto
deficytowych (witamina D, wita-
mina C). Jesli starasz si¢ jes¢ wigcej
chudego biatka, nie ograniczaj sig
tylko do kurczaka. Wiaczaj do swo-
jej diety indyka i rézne rodzaje ryb,
a takze biatko roélinne, szczegol-
nie z roslin straczkowych i réznych
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aby poprawi¢ spozycie mikroele-
mentéw. Réznorodnosé jest przy-
prawa zycia.

Pozwalaj na okazjonalna rado$¢

Bycie zbyt surowym czy perfek-
cyjnym w diecie moze doprowadzié
cie do nieodpowiednich zachowari
zywieniowych. Jesli chcesz kawatek
sernika lub pizz¢ od czasu do czasu,
nie nalezy z tego rezygnowac. Mo-
zesz to wykorzysta¢ do nagrodze-
nia siebie za... np. ocenianie tych
wszystkich egzaminéw przez caly
noc. Nawet zwykly wegetariariski
burger albo falafel moze by¢ swiet-
nym motywatorem, jesli nigdy go
nie jadtes.

Medytuj

Zastosuj oméwione wezesniej za-
lecenia oddechowe, zglebiajac prak-
tyke medytacji. Chodzi o szkolenie
umystu, aby rozpoznal swoja tresé
bez utozsamiania si¢ z nig, a cz¢sto
wiaze si¢ to z koncentracja na odde-
chu - jest to dobry sposéb na sku-
pienie umystu. Wybér podazania
za swoim oddechem (lub skupie-
nia si¢ na innym obiekcie w sposéb
trwaly) jest formg ,medytacji skon-
centrowanej”. Inna forma medytacji

rodzajéw orzechéw. Przyktadowo - medytacja otwartego monitorowa-

zamien tradycyjna salate na salat-
ke na bazie szpinaku czy jarmuzu

nia - polega na niereaktywnym mo-
nitorowaniu tres$ci doswiadczenia od
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chwili do chwili, przede wszystkim
jako sposéb na rozpoznanie natu-
ry naszych wiasnych mysli i emocji.
Badania prowadzone w ciagu ostat-
niej dekady wykazaly, ze medytacja
moze mie¢ fizyczny i dlugotrwaly
wplyw na organizm, przede wszyst-
kim na uktad nerwowy. Jako bardziej
bezposredni mechanizm zmniejsza-
nia stresu, medytacja moze réwniez
wywotaé reakcje relaksacyjng ciata
(przeciwieristwo reakcji walki lub
ucieczki).
Odpoczywaj (wlasciwie)

Poprawa samopoczucia nie wyma-
ga wielkiej zmiany, wystarczy tro-
che wigcej snu i troche mniej stresu
na co dzien, aby uzyska¢ gleboki
efekt. Inne proste metody obejmuja
poswiecenie czasu na cieszenie si¢
tym, co lubisz najbardziej: przyjacie-
le, zwierzeta domowe, ¢wiczenia fi-
zyczne, spacery, taniec lub stuchanie
muzyki. Odpoczynek aktywny pra-
wie zawsze poprawia samopoczucie,
gdyz czgsto wiaze si¢ z pojawieniem
worganizmie substancjio charakterze
anksjolitycznym czy analgetycznym
(oksytocyna, endorfiny, endokanna-
binoidy). Opracuj wiasne metody
radzenia sobie ze stresem, co po-
zwoli w wielu sytuacjach zapanowaé
nad emocjami i unikna¢ konflikto-



wych sytuacji. Radzenie sobie ze stre-
sem w konstruktywny sposéb rze-
czywiscie spowoduje, ze twoje ciato
zareaguje na niego inaczej i zapobie-
gnie dtugotrwatym uszkodzeniom fi-
zycznym. Natomiast ci, ktérzy wyra-
zaj3 negatywne nastawienie do stresu,
stajag w obliczu szeregu negatywnych
skutkéw zdrowotnych podobnych
do tych, ktére powoduje naduzywa-
nie alkoholu i/lub nikotyny.
Pracuj madrzej, a nie cigzej

Latwo jest pomyli¢ uczucie wy-
czerpania i wypalenia z ciezka pra-
ca. Ciezka praca nie musi sprawiad,
ze czujesz si¢ wyczerpany i na kra-
wedzi. Znajdz sposéb na przeka-
zanie czgéci swojej pracy lub zain-
westuj w narzedzia lub technologie,
ktére utatwia Ci zycie.

dr Ziemowit Ciepielewski
Katedra Fizjologii Zwierzat
i Cztowieka

Wydziat Biologii,
Uniwersytet Gdanski
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,Mozg jelitowy” — wrog czy przyjaciel

Staroiytna maksyma, ,Wszelka
choroba zaczyna si¢ w jelitach”,
ogloszona przez Hipokratesa w 111
wieku p.n.e., w $wietle najnowszych
badan wielu dziedzin biologii i me-
dycyny, okazuje sie bardziej odpo-
wiadaé prawdzie niz dotychczas sg-
dzono. Bakterie jelitowe uczestnicza
w waznych procesach fizjologicz-
nych i immunologicznych, utrzy-
maniu homeostazy energetycznej
i metabolicznej, syntezie witamin
i innych sktadnikéw odzywczych,
sygnalizacji endokrynologiczne;j,
zapobiegania kolonizacji enteropa-
togendéw, regulacji funkcji immuno-
logicznych i metabolizmu zwiazkéw
ksenobiotycznych. W' ostatnich la-
tach poczyniono ogromne postepy
w badaniu dwukierunkowych inte-
rakcji pomigdzy osrodkowym ukta-
dem nerwowym, jelitowym uktadem
nerwowym, a uktadem pokarmo-
wym. W szeregu badan przedkli-

nicznych wykazano znaczaca rolg

mikrobioty jelitowej (tradycyjnie:
mikroflora bakteryjna jelit) w obu-
stronnych interakcjach jelitowo-
moézgowych. Na podstawie badari
z wykorzystaniem gléwnie gryzoni,
wydaje si¢ obecnie, ze mikrobiota
jelitowa znaczaco wplywa na rozwdj
psychofizjologiczny zaréwno zwie-
rzat jak i czlowieka, ze szczegdélnym
uwzglednieniem zachowan emocjo-
nalnych, systeméw modulacji stresu
i bélu oraz systeméw neuroprzekaz-
nikéw mézgowych. Termin ,mikro-
biom”zostat zaproponowany w 2001
r. przez Joshua Lederberga dla
okreslenia zespolu wszystkich mi-
kroorganizméw cztowieka, zaréwno
komensalnych, symbiotycznych jak
i patogennych, ktére dziela z nami
naszg przestrzen zyciowa. Obec-
nie ,mikrobiota” oznacza wszystkie
drobnoustroje, czyli bakterie, grzy-
by, wirusy i archeony, zasiedlajace
organizm czlowieka, natomiast ter-
min ,,mikrobiom” oznacza zbiér ich
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genoméw (Lederberg i Cray, 2001).
W pi$miennictwie naukowym po-
jecia ,mikrobiota” oraz ,mikrobiom”
zastapity pojecie ,mikroflora”.
Co to jest mikrobiota?

Lynch i Pedersen w artykule w New

England Journal of Medicine (2016)

definiujg ludzki mikrobiom jako

zbiér wszystkich genoméw zywych

mikroorganizméw w  ekosystemie,
ktéry jest naszym ciatem. Wigkszos§é

z nich kolonizuje si¢ w przewodzie

pokarmowym i innych miejscach,
w tym w drogach oddechowych,
uktadzie moczowym i narzadach

rozrodczych. Badania ostatnich lat

wskazuja, ze bakterie, w tym bakte-
rie komensalne, probiotyczne i pato-
genne, w przewodzie pokarmowym

moga aktywowac¢ szlaki nerwowe

i systemy sygnalizacyjne osrodkowe-
go uktadu nerwowego. Prowadzone

obecnie i planowane w przysztosci

badania na zwierzg¢tach oraz ba-
dania kliniczne maja na celu zro-



zumienie roli osi mikrobiota-jelito
i mézg (czyli ,o0si mézgowo-jeli-
towej”) i moga dostarczy¢ nowych
danych umozliwiajacych zapobie-
ganie chorobom wywolywanym
przez stres, a takze leczenie choréb
psychicznych, w tym Igku i depresji
(Mayer i wsp. 2015). W ciagu kilku
pierwszych dni Zycia, organizm no-
wonarodzonego czlowieka jest ko-
lonizowany przez komensalng mi-
krobiote jelitowa. Mikroorganizmy
zamieszkujace czlowieka sa bardzo
zréznicowane, znajduja si¢ w wielu
miejscach ciata, jak réwniez w réz-
nych czgsciach uktadu pokarmowe-
go. Kazda specyficzna nisza zawiera
unikalny sktad mikroorganizméw,
ktére sa niezwykle istotne dla zréw-
nowazonej fizjologii cztowieka, czyli
w efekcie pomagaja utrzymac home-
staz¢. Ludzki organizm zbudowany
jest z 10" (10 bilionéw) komorek,
zasiedla go jednak znacznie wick-
sza liczba mikroorganizméw — 10
(100 bilioné6w) komoérek. Te zna-
czacy przewage doskonale obrazuje
fakt, iz my sami posiadamy 23 000
genéw, natomiast liczb¢ genéw mi-
kroorganizméw zyjacych w naszym
organizmie szacuje si¢ na okoto 3,3
mln. Bakterie te rosng a ich wzrost,
oraz produkowane przez nie sub-
stancje, zaleza od wielu czynnikéw,
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takich jak sposéb porodu, dieta, $ro-
dowisko, stosowanie lekéw i ogdlna
higiena. Nadmierne stosowanie nie-
ktérych antybiotykéw, niezdrowa
dieta, nieregularne spozywanie po-
sitkéw oraz stosowanie antywitamin
stanowi powazne zagrozenie dla
sktadu mikrobiomu. Brak réwnowa-
gi w srodowisku mikrobiologicznym
moze powodowal patologiczne sta-
ny uktadu pokarmowego, ktére moga
prowadzi¢ do takich choréb jak oty-
tog¢, rak i zapalne choroby jelit (np.
zespét jelita drazliwego), skéry (np.
atopowe zapalenie skory, tuszczyca
i tradzik) oraz uktadu krazenia (np.
miazdzyca). Niezréwnowazony mi-
krobiom jest réwniez zwiazany z za-
burzeniami rozwoju i funkcjonowa-
nia uktadu nerwowego, takimi jak
autyzm czy stwardnienie rozsiane.
Mikrobiota ma silny wptyw na roz-
wéj uktadu odpornosciowego swo-
jego gospodarza, i sadzi si¢ obecnie,
ze moze by¢ réwniez przyczyna nie-
ktérych choréb autoimmunologicz-
nych, w tym cukrzycy lub reumato-
idalnego zapalenia stawéw. Pomimo
ogromnego postepu w neurobiologii,
interakcje pomig¢dzy ludzkim ciatem
a jego mikrobiomem nadal pozosta-
ja w duzej mierze nieznane. Lepsza
charakterystyka

pozwoli¢ na glebsze zrozumienie

interakcji moze
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stanéw  chorobowych czlowieka
i poméc w wyjasnieniu mozliwego
zwigzku pomiedzy sktadem mi-
krobiomu a pewnymi patologiami
(Khalil i wsp., 2019). Organizmy
te wspolistnieja z nami i pomagaja
utrzyma¢ homeostazg, a w prak-
tyce pozwalaja na utrzymanie do-
brostanu. Prowadzi si¢ wiele badan
nad ludzkim mikrobiomem i dopie-
ro teraz zaczynamy rozumie¢ jego
zwigzek ze zdrowiem i wigkszoscig

choréb, na ktére moze mie¢ wplyw.
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Projekt dotyczacy ludzkiego mikro-
biomu powstat w 2008 roku w celu
zdefiniowania »normalnego-pra-
widlowego” ludzkiego mikrobiomu.
Do tej pory zidentyfikowano 2800
réznych drobnoustrojéw z ponad 10
milionami réznych wyizolowanych
genéw drobnoustrojéw.

Pojecie dysbiozy
Dysbioza jest stanem zaburzenia
réwnowagi w $rodowisku mikro-
biologicznym, zaréwno w orga-
nizmie, jak i na jego powierzchni.
W ostatnich latach okazato sig,
ze dysfunkcja naszych mikrobio-
moéw, czyli wlasnie dysbioza, moze
odegra¢ kluczowsa role w rozwoju
wielu zaburzen. Dysbioza jest zwig-
zana z wieloma chorobami, takimi
jak zapalenie jelit i innymi zabu-
rzeni zotagdkowo-jelitowymi, w tym
z niezyt emzotadka, chorobg wrzo-
dowa, zespétem jelita drazliwego,
a nawet rakiem zotadka i jelita gru-
bego. Istnieja réwniez dane sugeru-
jace, ze objawy takie jak przewlekle
zmeczenie, béle glowy, zaburzenia
$wiadomosci, trudnosci w koncen-
tracji, stany depresyjne, béle stawéw,
wzdecia brzucha i bél moga by¢
zwigzane z dysbioza. Innymi stowy,
dysbioza moze zakiécaé¢ nasz do-
brostan i kiedy ,dobre” bakterie sg
przezwyciezane przez ,zle”, moga
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sie rozwija¢ rézne jednostki choro-
bowe, czgsto pozornie niezwigzane
z funkcjonowaniem uktadu pokar-
mowego. Bakterie w przewodzie
pokarmowym wspomagaja trawie-
nie, produkuja witaminy, zwalczaja
szkodliwe bakterie, utrzymuja sta-
tos¢ $cian przewodu pokarmowe-
go i wchodza w interakcje z ukta-
dem odpornosciowym (,,szkolac go”
w celu zidentyfikowania przyjacie-
la lub wroga). Wiemy, ze bakterie
moga nawet wchodzi¢ w interakcje
z naszym wihasnym kodem gene-
tycznym, powodujac nadmierng lub
niedostateczng ekspresje pewnych
genéw zwigzanych z chorobg. Na
przyktad zaburzenia autoimmuno-
logiczne zapalenie jelita grubego
(choroba
wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego),

stawow czy stwardnienie rozsiane

Lesniowskiego-Crohna,

reumatoidalne  zapalenie
s tylko nielicznymi przyktadami
choréb, ktérych przyczyn wspéteze-
sna medycyna upatruje w dysbiozie.
Czynniki, co do ktérych uwaza sig,
ze wywoluja dysbioze, obejmuja
przewlekle stosowanie lek6w (stery-
dy,antybiotyki, niesteroidowe $rodki
przeciwzapalne i leki zobojetniajace,
takie jak inhibitory pompy proto-
nowej), diet¢ (w szczegdlnosci dietg
o niskiej zawartosci btonnika/wyso-
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kiej zawartosci thuszczu/wysokiego
poziomu cukru), infekcje, sztuczne
substancje stodzace i alkohol. Kla-
sycznym przykladem dysbiozy jest
infekcja drozdzakami pochwowymi,
ktéra czgsto rozwija si¢ po tym, jak
kobieta zazywa antybiotyki. Le-
karze uwazaja obecnie, ze leczenie
dysbiozy polega na usunigciu tego,
co niszczy mikrobiom — zastepujac
niezb¢dne bakterie poprzez probio-
tyki — i przywracajac ogdlny stan
wiasciwej mikrobioty jelit. Zmiany
w diecie mogg by¢ skuteczne i tago-
dza objawy dysbiozy. Z jednej stro-
ny dieta o niskiej zawartosci cukréw
prostych i dwucukréw, zlozona
z produktéw o niskim indeksie gli-
kemicznym, bogata w btonnik, ha-
muje dysbioze¢ i utrzymuje stabilny
poziom glukozy i insuliny w orga-
nizmie, pomagajac zmniejszy¢ oty-
tos¢ i ryzyko wystapienia cukrzycy
drugiego typu (insulinoniezaleznej).
Z drugiej za$ strony Zywno$¢ bogata
w gluten i dwucukry wywotuje ob-
jawy takie jak wzdecia, béle brzu-
cha, biegunka, béle gltowy i zabu-
rzenia koncentracji. Alternatywnie,
wysoki poziom btonnika, roslinne
weglowodany i biatka, pochodzace
z niektérych owocéw, roélin stracz-
kowych, czy brazowego ryzu do-
starczaja skladnikéw odzywczych



niezbednych dla  prawidlowego
wzrostu bakterii w mikrobiomie.
Nieszczelne jelita

Jak dieta wptywa na zdrowie je-
lit? Zmiany w §rodowisku bakteryj-
nym zwickszaja przepuszczalnosé
lub wrecz powoduja nieszczelnosé
jelit, umozliwiajac tym samym wy-
ciecki z przewodu pokarmowego.
Wyciek ten powoduje przenikanie
szkodliwych substancji do wnetrza
organizmu, co prowadzi do kaska-
dy zdarzen z objawami fizycznymi

Dobrostan
pomorskiego nauczyciela

i psychicznymi. Zmniejszenie za-
wartoéci cukréw prostych, weglowo-
danéw i zywnosci bogatej w gluten
moze poprawi¢ réznorodno$é mi-
krobioméw i zahamowac objawy
zwiazane z nieszczelnoscia jelit.
Obiecujaca przysztosé
Nastepna dekada bedzie ekscytu-
jaca zaréwno dla gastroenterologéw
jak i pacjentéw, poniewaz coraz wig-
cej os6b dowiaduje si¢ o mikrobiomie
idysbiozie. Bardzo wazne jest, abysmy
zaakceptowali i docenili nasze bakte-

rie jako przyjazne i zrobili wszyst-
ko, co w naszej mocy, aby uprawia¢,
chroni¢ i stymulowaé wzrost silnego
mikrobiomu w celu zapewnienia do-
brego stanu zdrowia przez cale zycie.

dr Ziemowit Ciepielewski
Katedra Fizjologii Zwierzat
i Cztowieka

Wydziat Biologii,
Uniwersytet Gdaniski
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