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Pomorska Szkoła 3000’ to cykl konferencji przeznaczonych dla kadry pe-
dagogicznej, która chce współtworzyć innowacyjne praktyki edukacyjne, 
ułatwiające zdobywanie kompetencji kluczowych w procesie „uczenia się 
przez całe życie” oraz poszukuje wsparcia w rozwijaniu osobistych umiejęt-
ności, niezwykle ważnych w gospodarce opartej na wiedzy.
Tym razem oddajemy w Państwa ręce dorobek konferencji Pomorskiej 
Szkoły 3000’ pt. „Dobrostan nauczyciela”. Liczymy, że artykuły zawarte na 
kolejnych stronach CENnych Praktyk mają szansę wspomóc nauczycieli  
i uświadomić im, jak wielki wpływ na skuteczność działań edukacyjnych 
ma samoświadomość, pozytywne nastawienie, wewnętrzna harmonia, po-
czucie komfortu i satysfakcji, będące udziałem obu stron uczestniczących 
w procesie uczenia i uczenia się.

Otwieramy się na problematykę samodoskonalenia i podnoszenia jako-
ści pracy, ukazaną jednak w całkowicie innej niż dotychczas perspektywie 
i niezależną od czynników zewnętrznych, co jest szczególnie istotne w wa-
runkach kryzysu. 
Zapoznamy Cię – Drogi Czytelniku – z różnorodnymi technikami wspo-
magającymi (auto)motywację oraz pozwalającymi zapanować nad stresem. 
Spróbujemy zdefiniować i przeanalizować kluczowe dla naszych rozważań 
pojęcie dobrostanu, a następnie określić, jakie czynniki zewnętrzne i dzia-
łania własne mogą wspomóc nauczycieli w dążeniu do skutecznego funk-
cjonowania bez narażania się na ryzyko wypalenia zawodowego. 
I co ciekawe, ten numer jest także okazją do zapoznania się z wynikami wy-
wiadów nt. szczęścia, przeprowadzonymi z nauczycielami i uczniami szkół 
województwa pomorskiego.
Życzymy Państwu inspirującej lektury!

Renata Ropela
– dyrektor Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdańsku
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Czy uczniowie znają swoich nauczycieli?

Między uczniami szkół, a na-
uczycielami występuje wiele 

nieporozumień. Nauczyciele, przez 
lata swojej pracy, uczą się rozumieć 
uczniów i ich potrzeby, a czy ucznio-
wie znają potrzeby swoich wycho-
wawców? Kolejny raz, na konferen-
cji Pomorskiej Szkoły 3000’, oddano 
głos uczniom, zadając pytanie:

„Co byś dał nauczycielowi, żeby był 
szczęśliwy w swojej pracy?”

Na to pytanie odpowiedziało 
ok. 300 uczniów wszystkich pozio-
mów edukacyjnych: od przedszkola 
do szkół średnich, mieszkających 
w miastach i wsiach województwa 
pomorskiego. W najmłodszych gru-
pach wiekowych odpowiedzi były na-
grywane, a starsze dzieci i młodzież 
pisały swoje odpowiedzi na kartkach. 
Potem skonfrontowano je na wspól-
nej prezentacji z tym, co napisali na-
uczyciele, odpowiadając na pytanie:

„Co sprawia, że czujesz się 
szczęśliwy w swojej pracy?”

Celem konferencja „Dobrostan po-
morskiego nauczyciela”, było wspar-
cie nauczycieli i uświadomienie im, 
jak wielki wpływ na sukces ich ka-
riery zawodowej ma samoświado-
mość, pozytywne nastawienie, po-
czucie komfortu i satysfakcji, będące 
wspólną pracą: ich i ich podopiecz-
nych. Czytając odpowiedzi uczniów 
miało się wrażenie, że młodzież 
czyta wychowawcom w myślach: 

„zainteresowanie uczniów lekcją”, 
„szacunek poza szkołą”, „ryza papie-
ru”, „nowoczesne stanowisko pracy”, 

„mniejsze klasy”, „większa swoboda 
programu zajęć” – a to niektóre tyl-
ko z kilkuset odpowiedzi. Ucznio-
wie widzą wkład pracy nauczycieli 
w ich edukację i chcą go doceniać 

– „miłą atmosferą”, „dobrymi ocena-
mi” albo chociażby „własnoręcznie 
zrobionym ciastem”. Zauważają tak-

że problemy takie, jak „stara gąbka”  
czy „zbyt liczne grupy uczniów”. 
Ponad ⅓ badanych uczniów wspo-
mniała o podwyżce płac dla nauczy-
cieli, a co ciekawe, żaden z nauczy-
cieli nie wspomniał o swojej pensji. 

Wszystkie karteczki z odpowie-
dziami były prezentowane pod-
czas konferencji na  tablicy, którą 
nauczyciele analizowali podczas 
przerw. Wywiązywały się z tego po-
wodu różne, pasjonujące dyskusje. 
Wdzięczność i świadomość trudu – 
tak można podsumować całą zawar-
tość odpowiedzi uczniów. 

Ciekawe co uczniowie powiedzą 
nam następnym razem...

Irmina Buczek
nauczyciel konsultant CEN

ds. nauczania kreatywnego oraz 
edukacji fizyki i chemii
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Co sprawia, że czujesz się szczęśliwy w swojej pracy?
(pytanie do nauczycieli)

Co uszczęśliwiłoby twojego nauczyciela/-kę?
 (pytanie do uczniów)

Miła atmosfera w zespole; w szkole; dobre relacje. Miła atmosfera na lekcjach.

Odpowiednie wyposażenie pracowni lekcyjnej. Ryza papieru, nowa gąbka do tablicy, mniejsze klasy.

Miejsce do pracy w szkole. Aby nie musiała sprawdzać klasówek w domu.

Robię to, co lubię. Większa swoboda pracy.

Poczucie sukcesu  
moich uczniów.

Dałbym mu dobre wyniki w nauce,  
aby czuł, że jego praca nie idzie na marne.

Wdzięczność absolwentów. Ulubione ciasto.

Zaufanie do moich pomysłów edukacyjnych. Szacunek.

Samorealizacja i zdobywanie nowej wiedzy na szkoleniach. Radość z nauki i chęć do nauki.

Gdy mi nie podcinają skrzydeł. Dla wymagających nauczycieli podwyżkę, lepsze warunki pracy,  
ciszę i spokój.

Uznanie dyrektora. Wyższe wynagrodzenie.

Zestawienie wybranych wypowiedzi badanych nauczycieli i uczniów
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Myśl wypowiedziana przez zna-
nego filozofa wskazuje na na-

turalną potrzebę bycia we wspól-
nocie i tym samym stawania się jej 
integralną częścią. Zatem umiejęt-
ność współpracy, komunikacji, in-
terakcji społecznych, a także więzi 
emocjonalnych tworzy pewną dy-
namikę stosunków między ludźmi 
niezbędnych w przestrzeni społecz-
nej. Niezwykle ważnym obszarem 
kształtowania się tych umiejętności, 
staje się dzisiaj przestrzeń eduka-
cyjna, w której głównym animato-
rem jest nauczyciel i to właśnie on, 
w ocenie społecznej, przejmuje od-
powiedzialność za sukces i poziom 
rozwoju swojego ucznia. 

Dynamika zmian społecznych 
w strukturze rodziny, rodzi pewne 
novum zachowań, postaw dzieci 
i młodzieży, co automatycznie prze-
kłada się na jakość procesu eduka-

cyjnego konkretnego ucznia. Spraw-
ne oko pedagoga w mig zauważy 
wpływ nowej sytuacji rodzinnej 
zarówno na zachowanie jak i po-
ziom ocen oraz stan wiedzy dziecka. 
W dzisiejszej przestrzeni społecznej 
komunikacja rodziców ze szkołą jest 
zazwyczaj jednostronna – charakte-
ryzuje się roszczeniowością i prze-
konaniem, że szkoła jest tą płasz-
czyzną, która wychowa i wyedukuje 
młodego człowieka. Wskutek takie-
go przekazu obraz dzisiejszego na-
uczyciela jawi się jako „swoiste guru”, 
które zna się na wszystkim i za wiele 
odpowiada. W tej społecznej wizu-
alizacji pedagoga rodzi się pewien 
dysonans: z jednej strony postrzega 
się nauczyciela przez pryzmat wie-
lu wymagań, a z drugiej lokuje się 
go w dość niskiej warstwie prestiżu 
społecznego. Analizując wielość za-
dań spoczywających na nauczycielu 

w procesie edukacyjnym, jak rów-
nież opiekuńczo-wychowawczym, 
warto podkreślić, że od początku 
jest on człowiekiem z krwi i kości.  
Ma swoje potrzeby, marzenia, am-
bicje, ale także indywidualny limit 
cierpliwości i podatności na stres. 
Stąd też ważnym aspektem w jego 
rozwoju jest umiejętność dbania 
o swój dobrostan psychiczno-emo-
cjonalny, rozumiany jako umiejęt-
ność odkrywania swoich, często am-
biwalentnych, stanów i konkretnych 
działań na rzecz ich zrównoważenia.

Mój dobrostan – moje JA
Przywołując definicję prof. Cza-

pińskiego, dobrostan tłumaczymy 
jako subiektywnie postrzegane przez 
osobę poczucie szczęścia i pomyśl-
ności, zadowolenie ze stanu życia. 
Natomiast ujęcie dobrostanu psy-
chicznego wskazuje na badawczą 
i emocjonalną ocenę swojego życia. 

Dobrostan psychiczno-emocjonalny nauczyciela  
determinantem kompetencji relacyjnych  
w przestrzeni edukacyjnej

Każdy, kto nie potrafi żyć we wspólnocie,  
albo jest tak samowystarczalny, że jej nie potrzebuje i dlatego  

nie uczestniczy w życiu społeczności,  jest zwierzęciem, albo bogiem.
Arystoteles
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W codziennym rytmie naszej aktyw-
ności, każdy człowiek potrafi więc 
subiektywnie ocenić poziom swojego 
dobrostanu, umie też często wskazać 
źródła jego pochodzenia. Na taką 
istotę rzeczy wpływają czynniki ze-
wnętrzne, na które często nie mamy 
wpływu. To różne, trudne sytuacje, 
jak również ludzie, którzy na nas od-
działywują. Inaczej dzieje się z grupą 
czynników wewnętrznych, na które 
każdy z nas ma wpływ i w zależności 
od wewnętrznej siły i wiedzy, może  
je regulować. Elementem kluczowym, 
który kształtuje poziom dobrostanu, 
jest więc umiejętność bycia architek-
tem swojego gmachu życia. Proces 
projektowania własnego ja wynika 
ze znajomości własnych potrzeb, jak 
również umiejętności ich zaspaka-
jania. Tylko w warunkach tak wy-
jątkowego spotkania z samym sobą 
rodzi się wewnętrzna relacja, która 
jest pierwszą i podstawową, a zara-
zem najważniejszą jaką budujemy 
w życiu. Będzie ona swoistą podwa-
liną, wyposażając nas w umiejętności 
budowania dobrych relacji z innymi 
ludźmi. W naturalny sposób stymu-
luje i podnosi rozwój kompetencji 
osobistych, a te z kolei pozwalają 
kształtować kompetencje interak-
cyjne. Jeden z twórców inteligen-
cji emocjonalnej, Daniel Goleman, 

w przejrzysty sposób shierarchizował 
obie kompetencje, pokazując jedno-
cześnie w jaki sposób jedna wynika 
z drugiej tworząc wypadkową inteli-
gencji emocjonalnej:

kompetencje osobiste, czyli sa-•	
moświadomość własnych emocji 
oraz ich samoregulacja
kompetencje społeczne, czyli •	
świadomość społeczna i za-
rządzanie relacjami z innymi 
ludźmi.

Fenomen stawiania pytań i po-
szukiwania odpowiedzi w aspekcie 
społeczno-emocjonalnego funkcjo-
nowania człowieka od dawna inte-
resował badaczy. Można pokusić się 
o stwierdzenie, że kamień węgielny 
inteligencji emocjonalnej położo-
no już w starożytnej Grecji, kiedy 
to Sokrates oznajmiał nakaz tam-
tej epoki – „poznaj samego siebie”. 
Arystoteles zaskoczył zaś swoim 
sposobem myślenia mówiąc „edu-
kacja mózgu bez edukacji serca nie 
jest w ogóle edukacją”. Wskazywał 
tym samym na bogactwo holistyki 
w człowieku łącząc wartość intelek-
tu z siłą przeżywanych emocji. Zna-
jomość swoich potrzeb emocjonal-
nych i umiejętność ich zaspakajania 
to rzemiosło doceniania siebie i in-
nych, zaś badania tej strony natury 
człowieka skutkują dość smutną 

diagnozą, że pieszczoty emocjo-
nalne znajdują się dzisiaj na liście 
gatunków zagrożonych. Przestrzeń 
edukacyjno-wychowawcza, w któ-
rej funkcjonuje uczeń i nauczyciel, 
to ciekawy obszar wzajemnych od-
działywań. Nauczyciel nie będzie 
słuchał, rozumiał i z życzliwością 
towarzyszył młodemu człowieko-
wi, kiedy o sobie samym trudno 
powiedzieć mu coś dobrego.  Każ-
dy bowiem z nas wnosi ze sobą 
do przestrzeni edukacyjnej własny 
bagaż, którego często nie widać 
a który kryje smutek, frustrację 
i żal. Ogromną sztuką jest zacząć 
porządki od siebie, gdyż z lżej-
szym „bagażem” łatwiej się porusza 
i wchodzi w interakcje z innymi 
ludźmi. Można śmiało powiedzieć, 
że kompetencje interakcyjne i ko-
munikacyjne, rodzą się z niezwykłej 
umiejętności poznania siebie, cie-
kawości odkrywania własnego po-
tencjału, co jakby z automatu spra-
wia, że istota ludzka ciekawa jest 
innych podmiotów funkcjonujących 
we wspólnej przestrzeni społecznej. 
Zatem warto najpierw się zatrzymać 
i przyjrzeć samemu sobie, własnym 
potrzebom i oczekiwaniom, robiąc 
wewnętrzny remanent. Dopiero  
po szczegółowej analizie i uporząd-
kowaniu siebie można wchodzić 
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w relacje z innymi ludźmi integru-
jąc tym samym wspólne perspekty-
wy. Taki sposób myślenia i działania 
tworzy bogatą płaszczyznę do od-
krywania siebie i świata we wspól-
nych podróżach edukacyjnych, 
a ponadto stymuluje do twórczej 
pracy i nauki. W efekcie końcowym 
pojawia się radość oraz satysfakcja 
ucznia i nauczyciela, będąca kwin-
tesencją i celowością założeń edu-
kacyjnych.

Warto zwrócić uwagę na siłę i ja-
kość wzajemnych oddziaływań, pa-
miętać o zjawisku homeostazy w bu-
dowaniu relacji. Jak zauważa Harry 
Gordon Frankfurt, wybitny filozof 
amerykański, wejście w interakcje łą-
czy się zazwyczaj z dawaniem i bra-
niem, choć nie zawsze tego samego 
i w podobnej ilości. Wizualizuje taki 
stan dwójką żonglerów, którzy stojąc 
w pewnej odległości, łapią i rzuca-
ją krążki, tworząc ciekawy spektakl  

dla widza. Autor podkreśla aktyw-
ność obu uczestników przedstawie-
nia i przekłada ją na relację. Jego 
zdaniem, dając i biorąc, odczuwamy 
radość i dumę z tworzonego dzieła, 
tym samym w znacznym stopniu 
budujemy swój dobrostan. Dużo 
łatwiej wtedy ocenić konkretną sy-
tuację i tym samym reagować spo-
kojniej i twórczo, na to co dzieje 
się wokół nas. Jak podkreśla Regina 
Brett, nie mamy wpływu na to, co nas 
spotyka, ale mamy wpływ jak reagu-
jemy na to, co nas spotyka. Takie-
go myślenia i ciągłego budowania 
własnego dobrostanu życzę wszyst-
kim Nauczycielom, uczestniczącym 
w procesie kształtowania tożsamości 
i osobowości uczniów.

Anna Blokus-Szkodzińska 
pedagog, oligofrenopedagog, 

wykładowca UG, 
dyrektor placówki 

opiekuńczo-wychowawczej, 
edukator FAS

Źródła:
Goleman D., Inteligencja emocjonalna. Poznań: Media Rodzina, cop. 2007.  
ISBN 978-83-7278-217-5.
Frankfurt H., Dlaczego kochamy. Łódź: Wydaw. Uniwersytetu Łódzkiego, 2017.  
ISBN 978-83-8088-045-0.
Czapiński J., Psychologia szczęścia. Warszawa : Wydawnictwo Naukowe Scholar, 2017.  
ISBN 978-83-7383-924-3.
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Współczesny etos pracy wymaga 
od nas najwyższej efektywno-

ści. Cały czas się śpieszymy i ciągle 
coś nas rozprasza. Przy tym często 
nie dbamy o siebie, chociaż w konse-
kwencji szkodzimy swojej wydajno-
ści, zdrowiu i szczęściu. A przecież 
zużywanie i regenerowanie energii 
to jedna z naszych podstawowych 
potrzeb, decydująca o przetrwaniu.

Jest to raczej oczywista sprawa 
dla osób, z którymi rozmawiam, 
w momencie kiedy rozpoczynamy 
pracę w procesie coachingowym. 
Coaching jest specyficzną metodą, 
która wspiera zmianę i rozwój. Kła-
dzie nacisk na budowanie spraw-
czości i poczucia odpowiedzialności 
za swoje decyzje. Uczy podejmo-
wania świadomych działań w sferze, 
na którą mamy wpływ. Pokazuje, 
że zamiast narzekać i szukać win-
nych, lepiej jest współtworzyć swój 
świat, w obszarach, na które może-
my wpływać. 

Paradoksalnie nasz współudział 
w budowaniu lepszego świata, za-
czyna się od tego, jak sami siebie 
traktujemy. Czy jesteśmy świadomi 
naszych potrzeb fizycznych, emo-
cjonalnych, umysłowych i ducho-
wych oraz czy je zaspokajamy. Czy 
traktujemy się z miłością i wyro-

zumiałością. Czy zwracamy uwagę 
na sygnały, jakie wysyła do nas ciało 
i czy odczytujemy wiadomości, jakie 
zaszyte są w naszym stanie emo-
cjonalnym. Niestety, smutne realia 
pokazują, że często tracimy z oczu 
to, co w życiu dla nas najważniejsze, 
a także to, na czym nam najbardziej 

Ciężko pracujesz – zadbaj o siebie
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zależy. W rezultacie tracimy energię 
życiową. Jesteśmy zmęczeni, zgasze-
ni, brakuje nam radości.

Co w takim razie możemy zrobić, 
aby do tego nie dopuścić lub od-
wrócić niekorzystny proces i wrócić 
do dobrostanu? Chciałabym za-
proponować Państwu metodę, któ-
rą posługuję się w pracy z moimi 
Klientami. Ta metoda w dużym 
uogólnieniu, w pierwszej kolejno-
ści, koncentruje się na uświadomie-
niu sobie, gdzie i na co zużywamy 
najwięcej energii, gdzie mamy jej 
deficyt. Zmiany, które następnie 
wprowadzamy, są świadome i w ta-
kim wymiarze (wielkości), aby były 
dla nas optymalne. Duża zmiana 
nie zawsze jest efektywna. Czasami 
wystarczy mały kroczek, aby poczuć 
zmianę na lepsze.

Model, który przedstawiam, in-
spirowany jest badaniami wykona-
nymi i opisanymi przez Tony’ego 
Schwartza w książce „Taka praca 
nie ma sensu”2. Pracując z moimi 
Klientami, którzy są z różnorodnych 
branż, w różnym wieku i zajmują 
inne stanowiska, wykorzystuję Mo-
del 4 potrzeb, który pomaga w okre-
śleniu obszarów, gdzie brakuje im 
energii i w znalezieniu indywidual-
2. Tony Schwartz, Taka praca nie ma sensu. 
Wydawnictwo: MT Biznes sp. z o.o., 2012. 
ISBN 978-83-7746-213-3.

nych praktyk, które pomogą w przy-
wróceniu harmonii. Cztery obsza-
ry, które poniżej opiszę, to obszary 
ściśle związane z potrzebami, które 
każdy człowiek ma w swoim życiu. 
Chociaż, być może, na co dzień nie 
zastanawia się nad nimi. 

1. Potrzeba równowagi – Ciało
Jest to sfera związana z naszą fi-

zycznością. Tutaj najważniejszym 
aspektem, o który każdy z nas powi-
nien zadbać, jest sen. Sen wysokiej 
jakości. Powinniśmy zwracać uwagę 
w jakich warunkach śpimy. Pamię-
tać o wywietrzeniu sypialni, o wy-
łączeniu wszystkich źródeł światła 
(zwłaszcza niebieskiego), o niestre-
sowaniu się przed snem. Odłóżmy 
naszego smartfona do innego po-
koju, aby wpadające wiadomości nie 
przeszkadzały nam w odpoczynku. 
Ogromne znaczenie ma też długość 
snu. Dorosły człowiek powinien 
spać 7-8 godzin, aby mózg mógł się 
właściwie zregenerować. 

Kolejny element w tym obsza-
rze, to odżywianie się. Nie będzie 
to pewnie dla nikogo niczym no-
wym, kiedy napiszę, że jakość nasze-
go odżywiania się znacząco wpływa 
na poziom naszej energii życiowej. 

Kolejny element składowy potrze-
by równowagi nie jest już tak oczy-
wisty. Gdybym zadała Wam pytanie: 

czy, w jaki sposób i jak często od-
poczywacie, to jaka byłaby Wasza 
odpowiedź? Moje doświadczenie 
zawodowe podpowiada mi, że więk-
szość osób na te pytanie odpowia-
da, że nie ma czasu na odpoczynek. 
A odpoczynek jest kolejnym, bardzo 
ważnym elementem tej układan-
ki. Bez odpoczynku: wypalamy się, 
szybciej się męczymy, nasza wydaj-
ność spada. Tworzymy błędne koło. 
Może więc warto zacząć od poświę-
cenia chwili na znalezienie odpowie-
dzi na pytanie: jaki odpoczynek jest 
dla mnie najlepszy? I zrobić mały 
krok. Zacząć odpoczywać. 

Kolejny element potrzeby równo-
wagi to kondycja fizyczna. Dbałość 
o nasze ciało i jego funkcjonowanie. 
Nie ma jednego, jedynie słusznego 
sposobu. Każdy powinien znaleźć 
coś dla siebie: spacerowanie, bie-
ganie, jazda na rowerze, pływanie, 
siłownia, pilates, joga. I regularnie 
to uprawiać.

Potrzeba równowagi, dbałość 
o nasze ciało jest podstawą wszyst-
kich form energii. Bez niej, ani na-
sze emocje, ani nasz umysł nie będą 
działały na optymalnym poziomie.

2. Potrzeba bezpieczeństwa  
– Emocje

W tym obszarze, pierwsza i klu-
czowa sprawa to zdiagnozowanie 
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naszego poziomu stresu. Czy jest 
to stres na optymalnym poziomie 
(gratulacje dla każdego, kto może 
pochwalić się takim wynikiem), czy 
być może, niestety, jesteśmy pod 
wpływem zbyt wysokiego, długo-
trwałego stresu. Jakie działania po-
winniśmy podjąć?

Aby minimalizować niekorzystne 
działanie wysokiego poziomu stre-
su powinniśmy zadbać o poczucie 
własnej wartości. Im będzie wyższe, 
tym skuteczniej będziemy bronić 
się przed stresem. Polecam techniki 
wykorzystujące ćwiczenie uważności 
i wdzięczności oraz techniki zwią-
zane ze świadomym oddychaniem. 
Kolejny element, który pozytywnie 
wpływa na redukcję zbyt wysokiego 
poziom stresu to docenianie siebie 
i cieszenie się swoimi dokonania-
mi. Niekoniecznie musimy czekać 
na wielkie wydarzenia i wielki suk-
ces. Lepiej będzie, kiedy nauczymy 
się dostrzegać te małe. Zatrzymamy 
się i pochwalimy się za nie. Niby 
jest to proste, ale praktyka pokazuje, 
że potrzeba dużo cierpliwości i syste-
matyczności, aby wyrobić w sobie ten 
nawyk. 

Kolejny element, który wpływa 
kojąco na nasze emocje to spotka-
nia z ludźmi, których kochamy lub 
lubimy. Udowodniono, że dobre 

kontakty międzyludzkie wspaniale 
działają na nasze emocje. Otaczaj-
my się więc właśnie takimi osobami 
i pielęgnujmy te relacje. 

Ostatni element to robienie cze-
goś, co sprawia mi radość. Taką 
zwykłą, ludzką radość. Im więcej 
i częściej, tym lepiej. 

3. Potrzeba samorealizacji  
– Umysł. Nasz intelekt

Aby w tym obszarze znaleźć rów-
nowagę, musimy zadbać o koncen-
trację, czyli skupienie się na realizacji 
jednego zadania (do 90 min). Zbu-
dowanie umiejętności panowania 

nad kierunkiem podążania naszej 
uwagi i koncentrowania się w danej 
chwili tylko na jednej rzeczy.

Kreatywne i twórcze myślenie 
to kolejny element niezbędny, aby-
śmy czuli równowagę w tym obsza-
rze. Kreowanie, czyli tworzenie cze-
goś – kolejny raz podkreślę, że nie 
muszą być to wielkie formaty – cza-
sem mniej znaczy lepiej. 

Ta sama zasada dotyczy kolejne-
go elementu w tym obszarze, czyli 
uczenia się nowych rzeczy. Gim-
nastyka umysłu jest źródłem energii 
i satysfakcji. 

Potrzeba równowagi Potrzeba samorealizacji

Potrzeba bezpieczeństwa Potrzeba uznania

sen!

odpoczynek

odżywianie się

kondycja fizyczna

podstawa wszystkich 
form energii

koncentracja

uczenie się 
nowych rzeczy

kreatywność 
i twórcze myślenie

długofalowy cel

praca na miarę 
kompetencji i możliwości

aktywności, które
są dla mnie ważne

cel inny niż dbałość
o własny interes 

jaki jest cel 
Twojego życia?

kim jesteś i czego
właściwie chcesz?

poziom stresu

docenianie siebie
i cieszenie się 
dokonaniami

poczucie własnej 
wartości

spotkania z ludźmi,
których 

kocham/lubię
coś, co sprawia 

mi radość

co jest dla Ciebie
najważniejsze?
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pomorskiego nauczyciela

Posiadanie długofalowego celu, 
dyscyplinuje i mobilizuje nasz mózg, 
tak samo praca na miarę kompe-
tencji i możliwości. Samorealiza-
cja i swoboda w wykorzystywaniu  
w życiu talentów i umiejętności.

4. Potrzeba uznania – Duch
Poczucie, że jesteśmy doceniani, 

jest nam tak samo potrzebne do ży-
cia jak jedzenie. A najważniejsze jest 
uznanie, które dostajemy od nas sa-
mych.

Poczucie sensu i uznania może 
wydawać się luksusem. Stanowi ono 
jednak niepowtarzalne źródło ener-
gii rozpalającej pasje, umacniającej 
koncentrację i wspierającej wytrwa-
łość. Ten obszar ma największy po-
tencjał. Może dać siłę do działania 
nawet w warunkach ciągłego prze-
męczenia i ogromnego stresu. Jest 
też najbardziej wymagającym ob-
szarem, bo wiąże się z konieczno-
ścią odpowiedzenia sobie na bardzo 
ważne i czasami trudne pytania:

Co jest dla mnie najważniejsze?•	
Jaki mam cel inny niż dbałość •	
o własny interes?
Jakie aktywności są dla mnie •	
ważne?
Jaki jest cel mojego życia?•	
Kim jestem i czego właściwie •	
chcę?

Przedstawiłam powyżej 4 po-
trzeby, które dodają nam energii 
do osiągania wspaniałych wyni-
ków. Najważniejsza jest harmonia, 
więc pierwszym krokiem jest okre-
ślenie obszaru, w którym zauważa-
my największy jej deficyt. I w nim 
zaplanujemy działania w pierwszej 
kolejności. 
Patrząc na model zawierający 4 ob-
szary zadaj sobie proszę pytania:

W którym obszarze mam najniż-•	
szy poziom energii?
Co mogę zrobić, aby to poprawić?•	
Jakie będą skumulowane koszty •	
po 10 latach, jeśli nadal będziesz 
postępować tak jak do tej pory?

Od energii wszystko się zaczyna. 
Tak jak wdech dostarcza nam tlenu 
niezbędnego do życia, a wydech wy-
rzuca to, co powstało w wyniku pra-
cy organizmu, tak pobieranie przez 
nas energii jest konieczne, abyśmy 
mogli działać. Działanie zużywa 
pobraną energię. 

Kiedy proces ten zostanie zachwia-
ny, może okazać się, że nie mamy siły. 
Zaczynamy chorować, zmniejszają 
się nasze zdolności umysłowe, cier-
pliwość, koncentracja. A przecież 
nie musi tak być. Uważność na swój 
poziom energii i dobre traktowanie 
siebie może być skutecznym spo-
sobem na poprawę jakości naszego 
życia.

Monika Stankiewicz
Coach ACC ICF, ICC, 
konsultant MindSonar
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Jeśli chcesz zmienić swój nastrój, 
swoje życie, to trzeba najpierw przyj-
rzeć się swojemu myśleniu!

Myślenie krytyczne polega na my-
śleniu o twoim myśleniu,  

gdy myślisz, aby poprawić swoje 
myślenie. 

Richard W. Paul

Zatem myślenie krytyczne to pro-
ces, który trzeba, przede wszystkim, 
rozpocząć od siebie, czyli spojrzenie 
na siebie oczami obserwatora i za-
dawanie sobie następujących pytań:

Jak się czujesz ostatnio? Źle/do-•	
brze, spróbuj zrozumieć dlaczego 
się tak czujesz?
Jak reagujesz na sytuacje streso-•	
we? Dlaczego tak, a nie inaczej?

Co ciebie ostatnio drażni, irytuje – •	
w sobie czy innych osobach?  
Co to jest dokładnie?
Czy byłeś/aś ostatnio dla siebie •	
surowa? A może zbyt pobłażliwy/
wa?  
Co byś zmienił/ła z perspektywy 
czasu?
Kiedy ostatni raz byłeś zadowolo-•	
ny/a z siebie? Dlaczego? Czy coś 
byś zmienił/a?
Tego rodzaju pytań możemy zadać 

dziesiątki – kluczem jest „zatrzy-
manie się i refleksja” na swój temat, 
dotycząca myślenia, odczuwania, re-
agowania.

Dobrostan każdego człowieka 
połączony jest z jego stanem emo-
cjonalnym związanym z warunkami 
zewnętrznymi jak i wewnętrznymi.

Dobrostan nauczyciela dzięki zadbaniu 
o swoje potrzeby

MATKA POLKA Nauczycielka
W naszej kulturze rola kobiety jest 
jasno określona od dobrych kilkuset 
lat. Bardzo dużo obowiązków, rola 
służenia całej rodzinie i raczej brak 
zasobów, a przede wszystkim my-
ślenia, aby zadbać o siebie. Powoli 
się to zmienia, ale aby zmieniło się 
myślenie, kluczowe jest, by to same 
kobiety uświadomiły sobie oczekiwa-
nia, presje ze strony społeczeństwa, 
kultury i świadomie odpowiedzia-
ły, czy chcą kontynuować tradycje,  
czy oczekują zmiany.

Jakość naszego życia zależy przede 
wszystkim od jakości naszego myślenia. 

Cheryl Bachleder

Czy jesteśmy w pełni świadomi swojego myślenia? Czy zdajesz sobie 
sprawę, ile dziennie masz myśli „negatywnych”, a ile tych „pozytyw-

nych”? Czy jesteś w stanie dostrzec konsekwencje dla siebie gdy twoje my-
śli ostatnio są najczęściej negatywne?

To jedna strona modelu.
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Druga strona dotyczy charakteru 
pracy nauczyciela – zawód ten wią-
że się z postawą „dawania, przeka-
zywania” tylko w jedną stronę. Na-
uczyciel przekazuje, naucza, daje.  
W naszym życiu zaś, aby zachować 
dobrostan, potrzebna jest równowa-
ga: dajemy, ale powinniśmy również 
tyle samo otrzymywać. Tylko wtedy 
nasze siły będą zbilansowane, a na-
sze samopoczucie na odpowiednim, 
pozytywnym poziomie.

Reasumując, polski nauczyciel, 
NAUCZYCIELKA, ma bardzo 
utrudnione warunki, aby utrzymać 
swój dobrostan na wysokim pozio-
mie, który daje poczucie bezpie-
czeństwa, harmonii, motywacji, itp. 
Raczej trudno też oczekiwać, że na-
sze społeczeństwo zadba o dobro-
stan kobiety, nauczycielki.

Tak złe warunki mogą być pew-
nym wyjaśnieniem, dlaczego zawód 
nauczyciela należy do liderów zawo-
dów, w których najszybciej o wypa-
lenie. Jest to około 9-11 lat.

Głównym jednak powodem wy-
palenia są na pewno trudne warunki 
pracy.

Skupię się teraz tylko na warun-
kach pracy z ostatnich miesięcy, 

które dotyczą nauczycieli w Polsce. 
Poniżej możecie zobaczyć gałąź lo-
giczną TOC, na której przedstawi-
łem sytuację, odczucia przeciętnego 
nauczyciela w naszym kraju.
Warunki zewnętrzne nie sprzyjają 
dobremu samopoczuciu nauczyciela:

brak zaspokojonych potrzeb za-•	
uważenia, docenienia, wdzięczno-
ści ze strony dyrekcji, nauczycieli 
i samych dzieci
zły wizerunek nauczyciela w Pol-•	
sce 
bardzo niskie, niewystarczające •	
do przeżycia wynagrodzenie
brak uszanowania, godności •	
nauczyciela

Efekt końcowy może być prak-
tycznie tylko jeden – zmniejszona, 
i to bardzo, motywacja do pracy 
w szkole, w tym zawodzie. Dlatego, 
że najważniejsze potrzeby nie są za-
spokojone.

Człowiek nigdy 
nie pozbędzie się tego 

o czym MILCZY.
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Straciłaś motywację do pracy, zawodu

Negatywne konsekwencje
w domu

Konieczność podejmowania
dodatkowych prac

Brak szczęścia,
spełnienia w tym zawodzie

Brak szacunku
dla pracy nauczyciela

w społeczeństwie

Niezaspokojone potrzeby:
docenienia, uznania, 

zauważenia, wdzięczności

Bardzo niskie 
wynagrodzenie

Pracujesz już kilka
dobrych lat

Dajesz z siebie 
dużo

Brak docenienia
Twojego serca 
przez uczniów

Brak docenienia
Twojego profesjonalizmu

od dyrekcji

Brak docenienia
Twojego poświęcenia

przez rodziców

Masz poczucie,
że pełnisz dobrze

swoją misję

Źródło: Maciej Winiarek
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Dlaczego tak wielu nauczycieli ma 
wątpliwości odnośnie swojej przy-
szłości w tym zawodzie? Najprościej 
będzie odpowiedzieć na to pytanie 
gdy spojrzymy na piramidę potrzeb 
Maslova.
Przyjrzyjmy się, krytycznie, pierw-
szym czterem poziomom:

potrzeby fizjologiczne – oko-•	
ło 40% Polaków ma problemy 
ze snem; Nauczyciele znani są 
z tego, że pracują po nocach, 
a jako matki muszą być pierwsze 
na nogach. Dodatkowo dochodzi 
permanentny stres, brak możli-
wości odpoczynku w ciągu roku 
(gdy potrzebuje tego nauczyciel).
potrzeby bezpieczeństwa – bar-•	
dzo niskie wynagrodzenie, które 

co raz częściej zagraża bezpie-
czeństwo socjalnemu; Młodzi 
nauczyciele zatrudniani są 
na jednoroczne kontrakty, co po-
woduje, że nie mogą podjąć żad-
nych długoterminowych zobo-
wiązań. Plus reformy w edukacji 
powodują, że nawet nauczyciele 
z wieloletnim doświadczeniem 

nie mogą być pewni swojej siatki 
godzin, zatrudnienia, czy wyna-
grodzenia.
potrzeby społeczne – zawód •	
nauczyciela nie ma w Polsce 
poszanowania i uznania wśród 
naszego społeczeństwa; Rzą-
dzący, przez ostatnie 30 lat, nie 
zrobili nic, aby zbudować prestiż 
tego zawodu. Funkcjonująca zaś 
do dziś „karta nauczyciela” jest 
źródłem wielu przekłamań, mi-
tów na temat pracy nauczyciela, 
np.: 18 godzin pracy w tygo-
dniu, ponad 2 miesiące wolne-
go, itp. To wszystko powoduje, 
że w ostatnich latach lepiej nie 
przyznawać się publicznie, że jest 
się nauczycielem, bo można na-
razić się na wiele krytykujących 
postaw, żarty, ostracyzm.
potrzeby uznania – tutaj już •	
od wielu lat brakuje uznania 
ze strony uczniów, rodzi-

potrzeby 
rozwoju

potrzeby redukcji
odczuwalnych
braków

potrzeby
wyższego
rzędu

}

}

{ {
Źródło: Maciej Winiarek

POTRZEBY SAMOREALIZACJI

POTRZEBY UZNANIA

POTRZEBY SPOŁECZNE

POTRZEBY BEZPIECZEŃSTWA

POTRZEBY FIZJOLOGICZNE

potrzeby
niższego
rzędu

Źródło: Maciej Winiarek

odpoczynek,
bezpieczeństwo,

święty spokój,
docenienie,

wdzięczność

sukces mój 
i moich uczniów,
bezpieczeństwo,

spełnienie

nie chcę odejść
z zawodu

nauczyciela 

chcę odejść z zawodu
nauczyciela
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ców, ale też ze strony dyrekcji 
oraz własnych kolegów i kole-
żanek; Strajk, który odbył się 
wiosną 2019, był też momentem, 
w którym zabrakło ze strony 
społeczeństwa solidarności, 
wsparcia dla nauczycieli.

Widzimy zatem, że nauczyciele od 
dłuższego czasu odczuwają silną po-
trzebę redukcji braków.

Szacunki mówią, że około 30% 
zastanawia się na odejściem z tego 
zawodu – trudno się dziwić, zwłasz-
cza gdy namawiają ich do tego poli-
tycy czy nawet rodzice. 

Spójrzmy zatem na konflikt, dy-
lemat wewnętrzny dużej części na-
uczycieli.

Potrzeby za odejściem to przede 
wszystkim bezpieczeństwo emo-
cjonalne, odpoczynek, docenienie 
i wdzięczność w innym, nowym 
miejscu.

Potrzeby za pozostaniem to rów-
nież bezpieczeństwo (lęk przed zmia-
ną, nowym miejscem pracy), po-

czucie spełniania w tym zawodzie, 
sukces mój i moich uczniów.

W tej chwili proponuję „Stop and 
Think” – widzimy już gdzie dotar-
liśmy, ale nie oznacza to, że musi-
my kontynuować tę ścieżkę. Skie-
rujmy naszą uwagę na potrzeby, 
bo to tu trzeba szukać dobrostanu 
nauczyciela.

Czy jesteśmy świadomi swoich 
potrzeb? W naszej kulturze język 
potrzeb jeszcze praktycznie nie ist-
nieje. Większość z nas nie wie, czym 
są potrzeby, nie potrafi odróżniać 
potrzeb od tego, co chcemy. Spójrz-
my zatem na potencjalne skutki na-
szej niewiedzy z obszaru potrzeb, 
w naszym życiu osobistym.

Jestem NIESZCZĘŚLIWA

Nie czuję się
szczęśliwa w związku

Nie wiem, co wpływa 
na moje szczęście

Pojawia się frustracja,
obwinianie, smutek

Nie znam 
swoich potrzeb Źródło: Maciej Winiarek

Ten stan trwa dłuższy
okres czasu

Nie potrafię rozmawiać
z partnerem o potrzebach

Osoba najbardziej empatyczna 
to ta, która jest świadoma 

swoich granic.
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Co teraz z tym wszystkim? 
Dobrostan nauczyciela może poprawić się poprzez 
działanie w dwóch obszarach:

Zadbanie o własne potrzeby – poznanie ich, zrozu-1.	
mienie samego siebie, nauczenie się, jak je zaspoka-
jać, jak zadbać tylko o siebie. 

„Kto jest odpowiedzialny za zaspokojenie moich 
potrzeb?”  
TYLKO JA  
„Jak mam je zaspokoić, jeśli nie wiem jakie mam 
potrzeby?” 

Tylko my sami jesteśmy odpowiedzialni za nasze 
życie, za jego jakość – nikt z zewnątrz nie przy-
niesie nam szczęścia na tacy. Trzeba poznać sa-
mego siebie – swojej potrzeby i pragnienia. Z listy 
potrzeb, którą znajdziecie w Internecie zróbcie listę 
10 najważniejszych w swoim życiu zawodowym. 
Potem pomyślcie, które z nich są, a które nie są, za-
spokajane w tym miejscu pracy. A na końcu pomyśl, 
co zrobisz z tymi, które nie są zaspokajane – jak 
i gdzie możesz je zaspokoić? Co zrobisz, aby zadbać 
o siebie?

Będę SZCZĘŚLIWA

Będę spójna,
harmonijna

Moje podejście
do pracy zmieni się

Znam swoje potrzeby

Moi uczniowie będą chcieli
ze mną wspłópracować 

Potrafię współpracować
ze swoimi koleżankami

Wiem co zrobić, aby odzyskać
zadowolenie w pracy

Potrafię zrozumieć potrzeby
moich uczniów

Wiem jak o nich rozmawiać
i jak je zaspokajaćŹródło: Maciej Winiarek
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Wzajemne zadbanie nauczycieli 2.	
o siebie, jako grupy – w każdej 
szkole jest zatrudnionych kil-
kudziesięciu nauczycieli, którzy 
mają podobne zainteresowania 
i potrzeby, wspólne poczucie 
misji, dzielą się trudnościami, 
problemami, itp. Tylko pracu-
jąc, współpracując, rozmawiając 
ze sobą, mogą stworzyć zespół 
ludzi, którzy będą wspierać się 
w najtrudniejszych chwilach, da-
jąc sobie siłę, szacunek, zasoby, 
dzięki którym wspólnie zadba-
ją o swój dobrostan oraz całego 
swojego zespołu.

Dobrostan nauczycieli w Polsce 
to proces, który może zająć trochę 
czasu. Podczas tej podróży będzie 
trzeba wykazać się siłą i determi-
nacją – pokonać wiele uprzedzeń, 
negatywnych przekonań, wyjść 
ze schematu, z dotychczasowej roli. 

Jednak ta podróż jest wspaniałą 
przygodą, która każdego dnia daje 
mnóstwo satysfakcji, samorozwo-

ju i wzrastającej samoświadomości. 
Droga jest tu ważniejsza niż osią-
gnięcie celu. 

Maciej Winiarek
trener myślenia krytycznego 

i narzędzi TOC, 
wydawca programów edukacyjnych, 

tutor oraz współwłaściciel 
Niepublicznej Szkoły Thinking 

Zone w Gdańsku

(…)Dopóki nauczyciele nie będą 
w zgodzie ze sobą, ze swoim zawo-
dem, ze swoimi kolegami w pracy, 
to niczego nie osiągną. Gdyby byli 
dla siebie bardziej życzliwi, byłoby 
im lżej.

Jest szansa, że odzyskam radość

Inicjujemy dalsze
pozytywne zmiany

Współpraca, wsparcie, przynależność,
docenienie, zadowolenie

Wspólnie dbamy o atmosferę 
w szkole (pomiędzy nauczycielami)

Możemy sobie pomóc,
wspierać się nawzajem

Zaczynamy ze sobą rozmawiać
dzielić się, wspierać

Zespół
nauczycieli

Dzielimy te same
problemy

Mamy bardzo
podobne potrzeby Źródło: 

Maciej Winiarek

Dzielimy te same
problemy
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Bycie nauczycielem to jedna 
z najmilszych, ale i najbardziej 

stresujących prac. Potwierdzają 
to liczne badania literaturowe do-
tyczące tego aspektu. Badania ostat-
nich lat wykazały, że stres w zawo-
dzie nauczyciela może być głębszy 
niż stres związanych z innymi za-
wodami (Clipa, 2016), co sprawia, 
że nauczanie jest zawodem z jed-
nym z największych stresów zawo-
dowych. W literaturze przedmiotu 
stres związany z nauczaniem jest 
określany albo jako stan, w którym 
nauczyciel doświadcza negatywnych 
emocji takich jak napięcie, frustra-
cja, lęk, wściekłość i depresja, wyni-
kających bezpośrednio z niektórych 
aspektów nauczania (Sandilos i wsp., 
2018), a także z „każdej innej cechy 
środowiska szkolnego, która stanowi 
zagrożenie dla nauczyciela” lub jako 
zjawisko wypalenia zawodowego, 
co może być wynikiem wykonania 
trudnego zadania w dłuższym okre-
sie czasu. 

Wśród głównych źródeł stresu 
w nauczaniu wspomina się o chro-
nicznym stresie (Cozolino, 2017), 
niewystarczającym wsparciu ze strony 
kierownictwa, zachowaniu uczniów, 
zbyt licznych klasach, nadmiernej 
dokumentacji, niewłaściwej komuni-
kacji z innymi nauczycielami czy 
rodzicami, prestiżu i społecznym 
uznaniu, presji czasu, obciążeniu 
pracą, brakiem motywacji uczniów 

oraz dyscypliną (Neves de Jezus i wsp., 
2014; Aldrup i wsp., 2017).

Nauczanie, jak wszyscy wiemy, jest 
szlachetnym zawodem, który łączy 
się z szacunkiem w społeczeństwie. 
Jak mówi popularne angielskie po-
wiedzenie: „Przeciętny nauczyciel 
mówi, dobry nauczyciel wyjaśnia, 
nauczyciel bardzo dobry demon-
struje, ale wielki nauczyciel inspi-
ruje.” Nie da się zaprzeczyć, że fi-

Nauczyciel, szkoła, stres: 
implikacje biomedyczne i psychofizjologiczne

Ź
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zyczne i psychiczne wymagania tego 
zawodu często narażają nauczycieli 
na poważne komplikacje zdrowotne. 
Krótko mówiąc, nauczanie wzmaga 
znacznie emocje związane z odczu-
waniem stresu, co powoduje nara-
żenie na stres zawodowy, czy rezy-
gnację z nauczania. Badania Clipa 
(2017) prowadzone z wykorzysta-
niem kwestionariuszy i ankiet miały 
na celu ustalenie, czy i z jakimi poję-
ciami stanu emocjonalnego (uczuć) 
nauczyciele kojarzą stres w miejscu 
pracy. Terminy, których ankieto-
wani najczęściej używali to strach  
(6,7 %), presja (28 %), niepewność 
(10%), frustracja (6%), zagroże-
nie (13%), ograniczenie rozwoju 
(9%) i stawiane wymagania (39%).  
Na podstawie przedstawionych da-
nych można zauważyć, że większość 
badanych nauczycieli wiązało stres 
zawodowy z wymaganiami, a na-
stępnie presją i niepewnością. Być 
może jest to wynikiem tego, że na-
uczyciele pełnią wiele ról, a ich za-
dania wynikają nie tylko z nauczania, 
ale również z innych obowiązków, 
przede wszystkim administracyj-
nych.

Jeśli chodzi o źródła zewnętrzne 
stresu nauczycieli, to badani wy-
mieniali: szybkie zmiany w systemie 
(72%), oceny okresowe (74%), wy-

nagrodzenie (43%), uczestnictwo 
w kursach, spotkaniach oraz semi-
nariach, godzinach nadliczbowych 
(41%), dodatkowe prace admini-
stracyjne (64%), konieczność ciągłe-
go podnoszenia kwalifikacji (86%). 
Duża liczba możliwych źródeł stresu 
przekłada się również na problemy 
zdrowotne, które w tym zawodzie 
pojawiają się wyjątkowo często.

Poniżej znajduje się kilka powo-
dów, które wywołują wiele proble-
mów zdrowotnych:

na nauczycieli wywierana •	
jest ogromna presja ze strony 
administracji - uzupełnianie 
programu nauczania, biurokracja, 
przygotowanie testów, konspek-
tów, egzaminów itp. - wszystko 
to prowadzi do niepotrzebnego 
napięcia, które ostatecznie może 
doprowadzić do stresu;
rodzice są dziś bardziej wyma-•	
gający i roszczeniowi niż rodzice 
z lat ubiegłych - ciągła potrzeba 
pozostawania z nimi w kon-
takcie zwiększa już istniejące 
obciążenie; 
dodatkowym wyzwaniem jest •	
radzenie sobie z ekstremalny-
mi sytuacjami występującymi 
w szkole, takimi jak próby samo-
bójcze lub agresja i autoagresja, 
które występują wśród nastolet-

nich uczniów (szczególnie gdy 
nauczyciel jest określany jako 
surowy bądź wymagający).

Wpływ dobrego samopoczucia 
w miejscach pracy został dobrze 
udokumentowany i dotyczy również 
zawodu nauczyciela. Miejsce pracy, 
które wspiera całościowo dobre sa-
mopoczucie pracowników, charakte-
ryzuje się mniejszą liczbą rezygnacji 
z pracy, większą lojalnością wobec 
współpracowników, większą sumien-
nością i mniejszą zapadalnością 
na choroby. Dobre samopoczucie na-
uczycieli to zarówno odpowiedzial-
ność indywidualna, jak i zbiorowa. 
Jest holistyczne - i koncentruje się 
na duchowym, fizycznym, psychicz-
nym i społecznym samopoczuciu 
nauczycieli jako profesjonalistów. 
Dobre samopoczucie nauczycieli jest 
jednak również zbiorową odpowie-
dzialnością. Wiele ośrodków eduka-
cyjnych i szkół jest już na dobrej dro-
dze do określenia, co to znaczy dbać 
o psychiczne, fizyczne i społeczne 
dobro swoich nauczycieli.

Nauczyciele, jako grupa zawodowa, 
zmagają się z wieloma zagrożeniami 
dla zdrowia. Oto najważniejsze:
1) Problemy z postawą: Wielu na-
uczycieli ma problemy z postawą 
ciała, co jest spowodowane słabą er-
gonomią. Muszą przemieszczać się 
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z klasy do klasy lub na znaczne od-
ległości w obrębie kampusów, wcho-
dzić po schodach itp. Nauczyciele 
spędzają ogromną ilość czasu stojąc 
i chodząc. Zbyt długie stanie może 
być szkodliwe nie tylko dla nóg, 
ale i pleców. Przy ciągłym obciąże-
niu, wielu nauczycieli ma tendencję 
do zginania pleców, pochylania się 
lub przyjmowania niewłaściwej po-
stawy. Może to spowodować uszko-
dzenie kręgosłupa.
2) Utrata słuchu: W badaniu prze-
prowadzonym przez Sahlgrenska 
Academy na Uniwersytecie w Göte-
borgu stwierdzono, że 7 na 10 
przedszkolanek cierpi na problemy 
ze słuchem, ponieważ nauczyciele, 
a zwłaszcza ci związani z naucza-
niem młodszych dzieci, są regularnie 
narażeni na hałas, który często jest 
trudny do uniknięcia, w przeciwień-
stwie np. do środowiska przemysło-
wego, gdzie stosuje się ochraniacze 
na narząd słuchu. Wyniki badań su-
gerują, że niedosłuch i szumy uszne 

- odczucie dźwięków słyszalnych 
w uszach - są drugimi najczęstszymi 
objawami dotykającymi nauczycieli 
w Unii Europejskiej. 
3) Stres: Najczęściej pochodzi on 
od uczniów bądź bezpośrednich 
przełożonych. Bardzo często zdarza 
się, że nauczyciele pracujący w stre-

sie doświadczają uczucia wypalenia. 
Stres jest jednym z głównych pro-
blemów niosących za sobą poważ-
ne konsekwencje zdrowotne, gdyż 
w badaniach ostatnich lat ze stresem 
łączona jest duża liczba tzw. chorób 
cywilizacyjnych (otyłość, miażdżyca, 
zaburzenia hormonalne, osteopo-
roza, czy nawet niektóre choroby 
nowotworowe). Stres może prowa-
dzić do wyczerpania emocjonalnego 
i wpływać na zdrowie psychiczne, 
poprzez interakcje hormonów stre-
sowych z układami neuroprzekaźni-
ków w mózgu, co może prowadzić 
do depresji i zaburzeń lękowych, czy 
nawet myśli samobójczych Ciągły, 
wysoki stres może również prowa-
dzić do innych poważnych dolegli-
wości fizycznych i/lub nasilać pro-
blemy, takie jak bóle pleców i szyi.
4) Problemy związane z głosem: 
Podnoszenie głosu, wydawanie po-
leceń i głośne czytanie może wpły-
nąć na struny głosowe. Używanie 
niewerbalnych sygnałów, takich 
jak klaskanie lub gwizdanie, może 
w pewnym stopniu pomóc nauczy-
cielom.
5) Zmęczenie oczu: Nauczyciele na-
rażeni są na nadmierne obciążenie 
narządu wzroku (czytanie, popra-
wianie prac uczniów, praca z kom-
puterem).

6) Problemy z odpornością: Na-
uczyciele są podatni na więcej in-
fekcji, co jest często spowodowane 
działaniem stresu, a także dzięki 
asortymentowi zakażeń, którym są 
poddawani w klasie pełnej uczniów. 
Najczęściej skłonni są do infekcji 
górnych i dolnych dróg oddecho-
wych (kaszel, przeziębienie, zapa-
lenie krtani, gardła i stany zapalne 
oskrzeli czy płuc).
7) Problemy z odpływem żylnym: 
Żylaki to kolejny problem, na który 
cierpi wielu nauczycieli z powodu 
długich godzin pracy na stojąco.

Dobrostan nauczycieli jest zatem 
podstawowym i nadrzędnym czynni-
kiem, który przyczynia się do sukcesu 
zawodowego. Dobrostan nauczycieli 
jest pozytywnym stanem emocjonal-
nym, który łączy potrzeby osobiste 
oraz oczekiwania zarówno uczniów, 
jak i ich nauczycieli. Dobrostan 
i zadowolenie z pracy mają istotny 
wpływ na zachowanie nauczycieli 
i pozytywnie oddziałują na atmos-
ferę w szkole i w klasie oraz na wy-
niki w nauce osiągane przez uczniów. 
Badania pokazują również dodatnią 
korelację między motywacją nauczy-
cieli a wynikami w nauce i zadowole-
niem uczniów. Co więcej, dobrostan 
nauczycieli ma związek z zatrzyma-
niem wysoko wykwalifikowanych 
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nauczycieli w miejscu pracy, co jest 
szczególnie ważne w szkołach, w któ-
rych uczą się uczniowie o dużych po-
trzebach i wysokich wymaganiach. 
Ich poczucie własnej skuteczności 
są również pomocne w zapobieganiu 
przedwczesnemu kończeniu nauki 

– kluczowe jest zatem, aby nauczy-
ciele otrzymywali wsparcie, którego 
potrzebują.

dr Ziemowit Ciepielewski
Katedra Fizjologii Zwierząt  

i Człowieka 
Wydział Biologii,  

Uniwersytet Gdański
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Egzaminy, matury, wymagający 
dyrektorzy, kuratorzy i ucznio-

wie, nic dziwnego, że nauczyciele są 
zestresowani! Każdego dnia takie 
okoliczności są wyzwaniem dla na-
uczycieli, żeby dobrze wykonywali 
swoją pracę - ale czasami mogą ich 
przytłaczać. 

Stres jest reakcją obejmującą czyn-
niki neurohormonalne (hormony 
stresowe), ogólnoustrojowe (układ 
nerwowy, układ krążenia i inne ukła-
dy). Jest także reakcją niespecyficzną 
(niezależnie od czynnika-stresora, 
który go wywołuje jej przebieg jest 
podobny) oraz adaptacyjną ( umoż-
liwia organizmowi przystosowanie 
do zmiany). Stres jest reakcją fizjo-
logiczną: hormony stresowe wpły-
wają na sposób funkcjonowania mó-
zgu, w szczególności struktur takich 
jak hipokamp i ciało migdałowate, 
co w efekcie wpływa na funkcje 
kognitywne. Krytyczne procesy po-
znawcze - te, które normalnie poma-

gają ludziom radzić sobie z konflik-
tem - są upośledzone, co prowadzi 
do „wewnętrznego hałasu i nieupo-
rządkowania”. Ten „wewnętrzny ha-
łas” prowadzi do zaburzeń pamięci, 
niezdolności do rozwiązywania pro-
blemów i braku kreatywności. Jeśli 
połączyć te dysfunkcje z fizycznymi 
i emocjonalnymi skutkami stresu - 
takimi jak bóle głowy i mięśni, spa-
dek odporności immunologicznej, 
drażliwość i depresja - to powstaje 
obraz nauczyciela, który jest emo-
cjonalnie wyczerpany i zawodowo 
nieefektywny. Stres silnie obciąża 

„prospołeczne emocje” nauczycieli 
(współczucie i empatia), jak twierdzi 
dr Margaret Kemeny, profesor psy-
chiatrii na Uniwersytecie Kalifornij-
skim w San Francisco. Uważa ona, 
że „Nauczyciele chcą nadal dzie-
lić się wiedzą, dopóki nie osiągną 
tzw. limitu współczucia, czyli stanu, 
w którym przestają być współczu-
jący i empatyczni.” Nauczyciele bę-

dący w stresie mają wpływ na swoje 
środowisko, zarówno osobiste jak 
i zawodowe. Często są wyczerpa-
ni fizycznie, co jest spowodowane 
brakiem snu i przepracowaniem, 
a także złym sposobem odżywiania 
się. To z kolei przekłada się na ich 
przygotowanie do zajęć, zachowa-
nie w klasie i relacje z innymi na-
uczycielami oraz uczniami w szkole.  
Jak nauczyciele „radzą sobie” ze stre-
sem? Niektórzy szukają pomocy 
wśród rodziny czy przyjaciół, zmie-
niają sposób życia, dietę albo zwięk-
szają aktywność fizyczną; są to jedne 
z zalecanych pozytywnych działań. 
Inni uciekają się do mniej produk-
tywnych metod, takich jak separacja 
społeczna, przejadanie się i ćwicze-
nia kompulsywne.

Jako nauczyciel, zatem wiesz już, 
że stres jest nieunikniony. Papiery 
będą układać się w stosy, uczniowie 
będą wymagać, a lekcje będą musiały 
być zaplanowane. Chociaż stres jest 

Dieta, sen i wypoczynek,  
czyli jak radzić sobie ze stresem w szkole
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nieunikniony, to jak na niego zare-
agujesz, może stanowić podstawową 
różnicę między długą, satysfakcjo-
nującą karierą, a wypaleniem zawo-
dowym. Nowe badania nad stresem 
dały początek pewnym zaskakują-
cym (a nawet kontr-intuicyjnym) 
strategiom, które pozwalają lepiej 
sobie z nim radzić. Poniżej przed-
stawiono kilka podstawowych zale-
ceń prozdrowotnych, które powinny 
znaleźć się w repertuarze każdej 

czynnej zawodowo osoby, szczegól-
nie w tak stresogennym zawodzie 
jakim jest nauczanie. 

Oddychaj (właściwie) 
Może się to wydawać intuicyjne, 
ale tak wielu z nas wstrzymuje od-
dech, zwłaszcza gdy jesteśmy ze-
stresowani. Ćwiczenia oddechowe 
działają na mięsień sercowy, prze-
suwając ton pochwy w kierunku 
równowagi przywspółczulnej. In-
nymi słowy, oddychanie głęboko 

przenosi nasze ciało ze stanu walki  
lub ucieczki w stan spokoju i równo-
wagi. Świadomość oddechu przez kil-
ka minut każdego dnia, tuż przed roz-
poczęciem zajęć, a nawet z uczniami, 
może mieć niesamowite korzyści  
dla zdrowia. W zawodach stresogen-
nych (np. wojsko, policja itp.) zaleca się 
oddychanie w technice „oddychanie  
4 x 4”, która pomaga im obniżyć 
reakcję na stres fizyczny i odzyskać 
kontrolę psychiczną. Kiedy do-

Ź
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świadczasz intensywnego poziomu 
stresu, wdychaj głęboko (połóż ręce 
na brzuchu i poczuj, że się rozszerza-
ją), przez cztery sekundy, a następnie 
wydychaj równomiernie przez czte-
ry sekundy. Utrzymaj to przez 2-3 
minuty, aby uzyskać maksymalny 
efekt. 

Śpij (właściwie)
Prawidłowa liczba godzin snu 

(minimum 7-8 godzin bez prze-
rwy, u osoby dorosłej) ma kluczo-
we znaczenie dla naszego zdrowia 
fizycznego i psychicznego. Badania 
przeprowadzone przez University 
of Pennsylvania (2017) wykazały, 
że osoby, którym ograniczono sen 
do zaledwie 4-5 godzin w nocy przez 
tydzień, czuły się bardziej zestreso-
wane i zmęczone psychicznie. Ich 
nastrój znacznie się poprawił, gdy ich 
wzorzec snu powrócił do normy. Ist-
nieją techniki, które pomagają lepiej 
się wyspać. Ulepszenie higieny snu 
jest doskonałym sposobem na po-
konanie bezsenności i kilka zmian 
może naprawdę pomóc. Po pierwsze 
należy unikać kofeiny w godzinach 
popołudniowych. Kofeina pozostaje 
w organizmie przez kilka godzin po 
jej spożyciu. Można więc ograniczyć 
kawę do spożycia przed południem 
albo przejść na bogatą w katechinę 
zieloną herbatę.

Kolejną wskazówką jest pozby-
cie się laptopa i smartfona w nocy. 
Ostatnie badania wykazały, że nie-
bieskie światło ekranu może wpły-
wać na rytmy biologiczne, tłumić 
wydzielanie hormonu regulującego 
cykl okołodobowy, czyli melatoniny, 
a nawet prowadzić do dekoncen-
tracji i zaburzeń percepcji po prze-
budzeniu. Wreszcie, nowe badania 
sugerują, że spanie na boku - w po-
równaniu do spania na plecach lub 
brzuchu – może poprawiać krążenie, 
szczególnie w obrębie naczyń mó-
zgowych.

Jedz (właściwe)
Jedzenie prawdziwego śniadania
Nauczyciele wstają wcześnie i czę-

sto pracują długo w nocy. Wielu na-
uczycieli nie ma ochoty przygotowy-
wać sobie rano zdrowego śniadania, 
co prowadzi do często do całkowi-
tego pominięcia śniadania. Śniada-
nie, z fizjologicznego punktu widze-
nia, jest najważniejszym posiłkiem 
w ciągu dnia, a jego wartość odżyw-
cza i kaloryczna powinna być do-
kładnie znana. Posiadanie w lodów-
ce prostych produktów, które można 
zjeść przed wyjściem do pracy, jest 
koniecznością. Świeże owoce i wa-
rzywa, jaja, ukwaszony nabiał (kefir, 
maślanka), oleje zawierające wie-
lonienasycone kwasy tłuszczowe, 

przekąski rybne, orzechy i granola 
są szybkie i łatwe do przygotowania. 
Są sycące i odżywcze. Należy unikać 
produktów o wysokiej zawartości 
tłuszczów nasyconych, produktów 
o wysokim indeksie i ładunku glike-
micznym, a także słodyczy.

Utrzymywanie zdrowych  
przekąsek w pobliżu

Gdy pora obiadu wydaje się zbyt 
odległa lub czujesz się nieco bar-
dziej głodny niż zwykle, upewnij 
się, że masz dostęp do zdrowych 
przekąsek. Jeśli w Twojej szkole 
są automaty, łatwo jest skusić się 
na śmieciowe jedzenie, co nie wpły-
wa korzystnie, przede wszystkim 
na mikroflorę bakteryjną... Obecnie 
wiele firm oferuje zdrowe przekąski, 
jednak lepiej jest przygotować je sa-
modzielnie.

Gotowanie pożywnej kolacji
Jeśli zakładasz dłuższą pracę 

w godzinach nocnych (po powro-
cie do domu), prawdopodobnie nie 
masz czasu i energii na przygoto-
wanie dużego posiłku. Takie posiłki 
(najlepiej składające się z warzyw 
i zawierające „dobre” źródła białka) 
można przygotować wcześniej. Wie-
czorem, szczególnie gdy pracujemy, 
nie powinno spożywać się produk-
tów o wysokim indeksie glikemicz-
nym (w szczególności słodyczy).
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Unikaj picia kalorii
Wielu nauczycieli funkcjonuje 

dzięki kawie i herbacie przez cały 
dzień. Jeśli są one przygotowywane 
bez cukru, nie są nieodpowiednie. 
Problemem są napoje typu „soda” 
oraz gotowe soki owocowe i wa-
rzywne, które zwierają duże ilości 
cukrów prostych i dwucukrów 
oraz soli. Najlepiej spożywać wodę, 
której zalecana norma obecnie wy-
nosi 35 ml na kg m.c.

Jedzenie różnych rodzajów  
żywności

Rutyna jest ważna dla nauczycie-
la gdyż pomaga efektywnie praco-
wać. Jednym z obszarów, w którym 
nie należy przestrzegać rutyny, jest 
dieta. Spożywanie szerszej gamy 
pokarmów to wprowadzanie do or-
ganizmu różnorodnych składników 
odżywczych, często unikalnych, 
a także witamin, szczególnie tych 
deficytowych (witamina D, wita-
mina C). Jeśli starasz się jeść więcej 
chudego białka, nie ograniczaj się 
tylko do kurczaka. Włączaj do swo-
jej diety indyka i różne rodzaje ryb, 
a także białko roślinne, szczegól-
nie z roślin strączkowych i różnych 
rodzajów orzechów. Przykładowo 
zamień tradycyjną sałatę na sałat-
kę na bazie szpinaku czy jarmużu 

aby poprawić spożycie mikroele-
mentów. Różnorodność jest przy-
prawą życia.

Pozwalaj na okazjonalną radość
Bycie zbyt surowym czy perfek-

cyjnym w diecie może doprowadzić 
cię do nieodpowiednich zachowań 
żywieniowych. Jeśli chcesz kawałek 
sernika lub pizzę od czasu do czasu, 
nie należy z tego rezygnować. Mo-
żesz to wykorzystać do nagrodze-
nia siebie za... np. ocenianie tych 
wszystkich egzaminów przez całą 
noc. Nawet zwykły wegetariański 
burger albo falafel może być świet-
nym motywatorem, jeśli nigdy go 
nie jadłeś.

Medytuj
Zastosuj omówione wcześniej za-

lecenia oddechowe, zgłębiając prak-
tykę medytacji. Chodzi o szkolenie 
umysłu, aby rozpoznał swoją treść 
bez utożsamiania się z nią, a często 
wiąże się to z koncentracją na odde-
chu - jest to dobry sposób na sku-
pienie umysłu. Wybór podążania 
za swoim oddechem (lub skupie-
nia się na innym obiekcie w sposób 
trwały) jest formą „medytacji skon-
centrowanej”. Inna forma medytacji 

- medytacja otwartego monitorowa-
nia - polega na niereaktywnym mo-
nitorowaniu treści doświadczenia od 

chwili do chwili, przede wszystkim 
jako sposób na rozpoznanie natu-
ry naszych własnych myśli i emocji. 
Badania prowadzone w ciągu ostat-
niej dekady wykazały, że medytacja 
może mieć fizyczny i długotrwały 
wpływ na organizm, przede wszyst-
kim na układ nerwowy. Jako bardziej 
bezpośredni mechanizm zmniejsza-
nia stresu, medytacja może również 
wywołać reakcję relaksacyjną ciała 
(przeciwieństwo reakcji walki lub 
ucieczki). 

Odpoczywaj (właściwie)
Poprawa samopoczucia nie wyma-

ga wielkiej zmiany, wystarczy tro-
chę więcej snu i trochę mniej stresu 
na co dzień, aby uzyskać głęboki 
efekt. Inne proste metody obejmują 
poświęcenie czasu na cieszenie się 
tym, co lubisz najbardziej: przyjacie-
le, zwierzęta domowe, ćwiczenia fi-
zyczne, spacery, taniec lub słuchanie 
muzyki. Odpoczynek aktywny pra-
wie zawsze poprawia samopoczucie, 
gdyż często wiąże się z pojawieniem 
w organizmie substancji o charakterze 
anksjolitycznym czy analgetycznym 
(oksytocyna, endorfiny, endokanna-
binoidy). Opracuj własne metody 
radzenia sobie ze stresem, co po-
zwoli w wielu sytuacjach zapanować  
nad emocjami i uniknąć konflikto-
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wych sytuacji. Radzenie sobie ze stre-
sem w konstruktywny sposób rze-
czywiście spowoduje, że twoje ciało 
zareaguje na niego inaczej i zapobie-
gnie długotrwałym uszkodzeniom fi-
zycznym. Natomiast ci, którzy wyra-
żają negatywne nastawienie do stresu, 
stają w obliczu szeregu negatywnych 
skutków zdrowotnych podobnych 
do tych, które powoduje nadużywa-
nie alkoholu i/lub nikotyny.

Pracuj mądrzej, a nie ciężej
Łatwo jest pomylić uczucie wy-

czerpania i wypalenia z ciężką pra-
cą. Ciężka praca nie musi sprawiać, 
że czujesz się wyczerpany i na kra-
wędzi. Znajdź sposób na przeka-
zanie części swojej pracy lub zain-
westuj w narzędzia lub technologie, 
które ułatwią Ci życie. 

dr Ziemowit Ciepielewski 
Katedra Fizjologii Zwierząt  

i Człowieka 
Wydział Biologii,  

Uniwersytet Gdański
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Starożytna maksyma, „Wszelka 
choroba zaczyna się w jelitach”, 

ogłoszona przez Hipokratesa w III 
wieku p.n.e., w świetle najnowszych 
badań wielu dziedzin biologii i me-
dycyny, okazuje sie bardziej odpo-
wiadać prawdzie niż dotychczas są-
dzono. Bakterie jelitowe uczestniczą 
w ważnych procesach fizjologicz-
nych i immunologicznych, utrzy-
maniu homeostazy energetycznej 
i metabolicznej, syntezie witamin 
i innych składników odżywczych, 
sygnalizacji endokrynologicznej, 
zapobiegania kolonizacji enteropa-
togenów, regulacji funkcji immuno-
logicznych i metabolizmu związków 
ksenobiotycznych. W ostatnich la-
tach poczyniono ogromne postępy 
w badaniu dwukierunkowych inte-
rakcji pomiędzy ośrodkowym ukła-
dem nerwowym, jelitowym układem 
nerwowym, a układem pokarmo-
wym. W szeregu badań przedkli-
nicznych wykazano znaczącą rolę 

mikrobioty jelitowej (tradycyjnie: 
mikroflora bakteryjna jelit) w obu-
stronnych interakcjach jelitowo-
mózgowych. Na podstawie badań 
z wykorzystaniem głównie gryzoni, 
wydaje się obecnie, że mikrobiota 
jelitowa znacząco wpływa na rozwój 
psychofizjologiczny zarówno zwie-
rząt jak i człowieka, ze szczególnym 
uwzględnieniem zachowań emocjo-
nalnych, systemów modulacji stresu 
i bólu oraz systemów neuroprzekaź-
ników mózgowych. Termin „mikro-
biom” został zaproponowany w 2001 
r. przez Joshua Lederberga dla 
określenia zespołu wszystkich mi-
kroorganizmów człowieka, zarówno 
komensalnych, symbiotycznych jak 
i patogennych, które dzielą z nami 
naszą przestrzeń życiową. Obec-
nie „mikrobiota” oznacza wszystkie 
drobnoustroje, czyli bakterie, grzy-
by, wirusy i archeony, zasiedlające 
organizm człowieka, natomiast ter-
min „mikrobiom” oznacza zbiór ich 

genomów (Lederberg i Cray, 2001). 
W piśmiennictwie naukowym po-
jęcia „mikrobiota” oraz „mikrobiom” 
zastąpiły pojęcie „mikroflora”.

Co to jest mikrobiota?
Lynch i Pedersen w artykule w New 
England Journal of Medicine (2016) 
definiują ludzki mikrobiom jako 
zbiór wszystkich genomów żywych 
mikroorganizmów w ekosystemie, 
który jest naszym ciałem. Większość 
z nich kolonizuje się w przewodzie 
pokarmowym i innych miejscach, 
w tym w drogach oddechowych, 
układzie moczowym i narządach 
rozrodczych. Badania ostatnich lat 
wskazują, że bakterie, w tym bakte-
rie komensalne, probiotyczne i pato-
genne, w przewodzie pokarmowym 
mogą aktywować szlaki nerwowe 
i systemy sygnalizacyjne ośrodkowe-
go układu nerwowego. Prowadzone 
obecnie i planowane w przyszłości 
badania na zwierzętach oraz ba-
dania kliniczne mają na celu zro-

„Mózg jelitowy” – wróg czy przyjaciel
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zumienie roli osi mikrobiota-jelito 
i mózg (czyli „osi mózgowo-jeli-
towej”) i mogą dostarczyć nowych 
danych umożliwiających zapobie-
ganie chorobom wywoływanym 
przez stres, a także leczenie chorób 
psychicznych, w tym lęku i depresji 
(Mayer i wsp. 2015). W ciągu kilku 
pierwszych dni życia, organizm no-
wonarodzonego człowieka jest ko-
lonizowany przez komensalną mi-
krobiotę jelitową. Mikroorganizmy 
zamieszkujące człowieka są bardzo 
zróżnicowane, znajdują się w wielu 
miejscach ciała, jak również w róż-
nych częściach układu pokarmowe-
go. Każda specyficzna nisza zawiera 
unikalny skład mikroorganizmów, 
które są niezwykle istotne dla zrów-
noważonej fizjologii człowieka, czyli 
w efekcie pomagają utrzymać home-
stazę. Ludzki organizm zbudowany 
jest z  1013 (10 bilionów) komórek, 
zasiedla go jednak znacznie więk-
sza liczba mikroorganizmów – 1014 
(100 bilionów) komórek. Tę zna-
czącą przewagę doskonale obrazuje 
fakt, iż my sami posiadamy 23 000 
genów, natomiast liczbę genów mi-
kroorganizmów żyjących w naszym 
organizmie szacuje się na około 3,3 
mln. Bakterie te rosną a ich wzrost, 
oraz produkowane przez nie sub-
stancje, zależą od wielu czynników, 

takich jak sposób porodu, dieta, śro-
dowisko, stosowanie leków i ogólna 
higiena. Nadmierne stosowanie nie-
których antybiotyków, niezdrowa 
dieta, nieregularne spożywanie po-
siłków oraz stosowanie antywitamin 
stanowi poważne zagrożenie dla 
składu mikrobiomu. Brak równowa-
gi w środowisku mikrobiologicznym 
może powodować patologiczne sta-
ny układu pokarmowego, które mogą 
prowadzić do takich chorób jak oty-
łość, rak i zapalne choroby jelit (np. 
zespół jelita drażliwego), skóry (np. 
atopowe zapalenie skóry, łuszczyca 
i trądzik) oraz układu krążenia (np. 
miażdżyca). Niezrównoważony mi-
krobiom jest również związany z za-
burzeniami rozwoju i funkcjonowa-
nia układu nerwowego, takimi jak 
autyzm czy stwardnienie rozsiane. 
Mikrobiota ma silny wpływ na roz-
wój układu odpornościowego swo-
jego gospodarza, i sądzi się obecnie, 
że może być również przyczyną nie-
których chorób autoimmunologicz-
nych, w tym cukrzycy lub reumato-
idalnego zapalenia stawów. Pomimo 
ogromnego postępu w neurobiologii, 
interakcje pomiędzy ludzkim ciałem 
a jego mikrobiomem nadal pozosta-
ją w dużej mierze nieznane. Lepsza 
charakterystyka interakcji może 
pozwolić na głębsze zrozumienie 

stanów chorobowych człowieka 
i pomóc w wyjaśnieniu możliwego 
związku pomiędzy składem mi-
krobiomu a pewnymi patologiami 
(Khalil i wsp., 2019). Organizmy 
te współistnieją z nami i pomagają 
utrzymać homeostazę, a w prak-
tyce pozwalają na utrzymanie do-
brostanu. Prowadzi się wiele badań  
nad ludzkim mikrobiomem i dopie-
ro teraz zaczynamy rozumieć jego 
związek ze zdrowiem i większością 
chorób, na które może mieć wpływ. 
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Projekt dotyczący ludzkiego mikro-
biomu powstał w 2008 roku w celu 
zdefiniowania „normalnego-pra-
widłowego” ludzkiego mikrobiomu. 
Do tej pory zidentyfikowano 2800 
różnych drobnoustrojów z ponad 10 
milionami różnych wyizolowanych 
genów drobnoustrojów.

Pojęcie dysbiozy
Dysbioza jest stanem zaburzenia 
równowagi w środowisku mikro-
biologicznym, zarówno w orga-
nizmie, jak i na jego powierzchni. 
W ostatnich latach okazało się, 
że dysfunkcja naszych mikrobio-
mów, czyli właśnie dysbioza, może 
odegrać kluczową rolę w rozwoju 
wielu zaburzeń. Dysbioza jest zwią-
zana z wieloma chorobami, takimi 
jak zapalenie jelit i innymi zabu-
rzeń żołądkowo-jelitowymi, w tym 
z nieżyt emżołądka, chorobą wrzo-
dową, zespółem jelita drażliwego, 
a nawet rakiem żołądka i jelita gru-
bego. Istnieją również dane sugeru-
jące, że objawy takie jak przewlekłe 
zmęczenie, bóle głowy, zaburzenia 
świadomości, trudności w koncen-
tracji, stany depresyjne, bóle stawów, 
wzdęcia brzucha i ból mogą być 
związane z dysbiozą. Innymi słowy, 
dysbioza może zakłócać nasz do-
brostan i kiedy „dobre” bakterie są 
przezwyciężane przez „złe”, mogą 

się rozwijać różne jednostki choro-
bowe, często pozornie niezwiązane 
z funkcjonowaniem układu pokar-
mowego. Bakterie w przewodzie 
pokarmowym wspomagają trawie-
nie, produkują witaminy, zwalczają 
szkodliwe bakterie, utrzymują sta-
łość ścian przewodu pokarmowe-
go i wchodzą w interakcję z ukła-
dem odpornościowym („szkoląc go” 
w celu zidentyfikowania przyjacie-
la lub wroga). Wiemy, że bakterie 
mogą nawet wchodzić w interakcję 
z naszym własnym kodem gene-
tycznym, powodując nadmierną lub 
niedostateczną ekspresję pewnych 
genów związanych z chorobą. Na 
przykład zaburzenia autoimmuno-
logiczne zapalenie jelita grubego 
(choroba Leśniowskiego-Crohna, 
wrzodziejące zapalenie jelita gru-
bego), reumatoidalne zapalenie 
stawów czy stwardnienie rozsiane 
są tylko nielicznymi przykładami 
chorób, których przyczyn współcze-
sna medycyna upatruje w dysbiozie. 
Czynniki, co do których uważa się, 
że wywołują dysbiozę, obejmują 
przewlekłe stosowanie leków (stery-
dy, antybiotyki, niesteroidowe środki 
przeciwzapalne i leki zobojętniające, 
takie jak inhibitory pompy proto-
nowej), dietę (w szczególności dietę 
o niskiej zawartości błonnika/wyso-

kiej zawartości tłuszczu/wysokiego 
poziomu cukru), infekcje, sztuczne 
substancje słodzące i alkohol. Kla-
sycznym przykładem dysbiozy jest 
infekcja drożdżakami pochwowymi, 
która często rozwija się po tym, jak 
kobieta zażywa antybiotyki. Le-
karze uważają obecnie, że leczenie 
dysbiozy polega na usunięciu tego, 
co niszczy mikrobiom – zastępując 
niezbędne bakterie poprzez probio-
tyki – i przywracając ogólny stan 
właściwej mikrobioty jelit. Zmiany 
w diecie mogą być skuteczne i łago-
dzą objawy dysbiozy. Z jednej stro-
ny dieta o niskiej zawartości cukrów 
prostych i dwucukrów, złożona 
z produktów o niskim indeksie gli-
kemicznym, bogata w błonnik, ha-
muje dysbiozę i utrzymuje stabilny 
poziom glukozy i insuliny w orga-
nizmie, pomagając zmniejszyć oty-
łość i ryzyko wystąpienia cukrzycy 
drugiego typu (insulinoniezależnej). 
Z drugiej zaś strony żywność bogata 
w gluten i dwucukry wywołuje ob-
jawy takie jak wzdęcia, bóle brzu-
cha, biegunka, bóle głowy i zabu-
rzenia koncentracji. Alternatywnie, 
wysoki poziom błonnika, roślinne 
węglowodany i białka, pochodzące 
z niektórych owoców, roślin strącz-
kowych, czy brązowego ryżu do-
starczają składników odżywczych 
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niezbędnych dla prawidłowego 
wzrostu bakterii w mikrobiomie.

Nieszczelne jelita
Jak dieta wpływa na zdrowie je-

lit? Zmiany w środowisku bakteryj-
nym zwiększają przepuszczalność 
lub wręcz powodują nieszczelność 
jelit, umożliwiając tym samym wy-
cieki z przewodu pokarmowego. 
Wyciek ten powoduje przenikanie 
szkodliwych substancji do wnętrza 
organizmu, co prowadzi do kaska-
dy zdarzeń z objawami fizycznymi 

i psychicznymi. Zmniejszenie za-
wartości cukrów prostych, węglowo-
danów i żywności bogatej w gluten 
może poprawić różnorodność mi-
krobiomów i zahamować objawy 
związane z nieszczelnością jelit.

Obiecująca przyszłość
Następna dekada będzie ekscytu-

jąca zarówno dla gastroenterologów 
jak i pacjentów, ponieważ coraz wię-
cej osób dowiaduje się o mikrobiomie 
i dysbiozie. Bardzo ważne jest, abyśmy 
zaakceptowali i docenili nasze bakte-

rie jako przyjazne i zrobili wszyst-
ko, co w naszej mocy, aby uprawiać, 
chronić i stymulować wzrost silnego 
mikrobiomu w celu zapewnienia do-
brego stanu zdrowia przez całe życie. 

dr Ziemowit Ciepielewski
Katedra Fizjologii Zwierząt  

i Człowieka 
Wydział Biologii, 

Uniwersytet Gdański
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