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ZESZYT DLA NAUCZYCIELEK i NAUCZYCIELI

,Cwiczenia z dobrostanu — zeszyt
dla nauczycielek i nauczycieli” za-
wiera zestaw zadan, ktére pomo-
ga Ciw okreslaniu indywidualnych
potrzeb i wyborze sposobéw dba-
nia o siebie. Jego celem jest wsparcie
w poszukiwaniu wlasnego klucza do
dobrostanu i tworzeniu na tej pod-
stawie codziennych praktyk.

Na notes sklada sie wstep teoretyczny prof. Jacka Pyzalskiego i dziesie¢ zestawdw zadani
do indywidualnej pracy. Mozesz je potraktowaé jako program dziatan roztozony na caty
rok szkolny lub swobodnie korzystaé z przedstawionych pomystéw.

Mamy nadzieje, ze praca z notesem pozwoli jego uzytkowniczkom i uzytkownikom w przy-
jemny sposéb rozwija¢ odwage dbania o siebie!

FE¥

Inspiracja do powstania notesu byl projekt , Pokdj Nauczycielski Teatroteki Szkolnej”
realizowany w roku szkolnym 2021/2022 przez Dzial Pedagogiki Teatru w Instytucie Te-
atralnym im. Zbigniewa Raszewskiego w Warszawie. Byt to cykl warsztatéw odbywajacych
sie online, adresowany do nauczycielek i nauczycieli, a kazdy temat nawigzywat do §wieta
obchodzonego w danym miesigcu. Celem projektu bylo przygladanie sie w swobodnej
atmosferze swojej codziennej pracy w szkole, w gronie oséb o podobnym do$wiadczeniu.
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..................................................... Dlaczego dobrostan i zdrowie psy-

_____________________________________________________ chiczne nauczycielek inauczycieli

_____________________________________________________ sa wazne?

..................................................... Ostatni kryzysowy czas, zwiagzany z pandemiag COVID-19, przynidst sporo zainteresowania
..................................................... zdrowiem psychicznym w kontekscie edukacji. Duzo na ten temat pisano i méwiono, nie
..................................................... tylko w gronie specjalistéw, ale takze w mediach trafiajacych do szerszej grupy odbiorcéw.
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Wiegkszo$¢ uwagi koncentrowata si¢ na zdrowiu psychicznym i dobrostanie mtodych ludzi
..................................................... oraz na dziataniach, ktére szkota i rodzice moga podja¢ na rzecz ich wspierania i ochrony
..................................................... (por. Pyzalski, red., 2020; Pyzalski, 2021). O wiele rzadziej skupiano si¢ na nauczycielach iich

zdrowiu psychicznym, choé¢ mamy sporo dowodéw na to, ze jest ono bardzo silnie powiaza-

ne z relacjami z uczniami i jakocia pracy nauczycieli w szerszym zakresie. To bardzo Zle,
gdyz w $wiatowej nauce i praktyce edukacyjnej tematyka zdrowia psychicznego nauczycieli
jest zywo obecna od ponad pét wieku. Sa to takze kwestie kluczowe dla jakosci edukaciji.

oo Dobrostan i zdrowie nauczycielek

_____________________________________________________ i nauczycieli a jakos¢ ich pracy

..................................................... Zawéd nauczyciela nalezy do grupy tzw. profesji pomocowych lub inaczej profesji zorien-
..................................................... towanych na czlowieka. Do grupy tych zawodéw zalicza sie takze np. psycholog, doradca
..................................................... czy pracownik socjalny. Istotg dziatania tej grupy zawod 6w jest pomoc i wspieranie innych
..................................................... 0s6b, co w przypadku nauczyciela oznacza opieke, edukacje i wychowanie mtodych ludzi,
a takze w pewnym zakresie wsparcie ich rodzin.

W zawodach tych gtéwnie pracujemy sobg. Zatem wszystko, co nas w pracy dotyka czy
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA obcigza, przeklada sie na nasze funkcjonowanie, wtérnie na relacje z podopiecznymi
..................................................... i inne wazne relacje zawodowe, np. z przetozonymi czy wspétpracownikami. O tym, ze
..................................................... tak wlasnie sie dzieje, méwia wyniki szeregu badan naukowych przeprowadzonych takze
..................................................... w naszym kraju (por. Pyzalski, Merecz, red., 2010). Stad §wiadomos¢, ze troska o dobrostan
..................................................... i zdrowie nauczycieli to de facto troska o jako$¢ edukacji i zdrowie psychiczne mtodych
..................................................... ludzi. W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze zdrowie psychiczne nauczycieli i nauczycielek
..................................................... funkcjonuje w ukladzie naczyn potaczonych ze zdrowiem psychicznym mtodych ludzi.

Dzieje si¢ to takze za pomoca mechanizmu modelowania — to jak nauczyciele radza sobie

z trudami zycia i pracy, jak dbaja o swoje zdrowie, stanowi wzér (dobry lub zty) dla dzieci
..................................................... i mtodziezy.

..................................................... * 1 * 1 Ve 1 * h
_____________________________________________________ Nauczyciel jako zawéd wysokic

..................................................... obcigzen

Do lat siedemdziesiatych dwudziestego wieku, méwigc o obcigzeniach w miejscu pracy,
koncentrowano si¢ gtéwnie na czynnikach fizycznych i chemicznych. Zawody takie jak

zawdd nauczyciela traktowano jako wzglednie pozbawione obcigzeni, z wylaczeniem
..................................................... moze kwestii schorzeri narzadu glosu. Okazato si¢ jednak, ze czynniki psychospoteczne,
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zwigzane gléwnie z relacjami z innymi ludZmi, takze maja ogromny wptyw na dobrostan
i zdrowie psychiczne pracownikéw, a zawody pomocowe, w tym zawéd nauczycielski, sa
bardzo bogate w takie czynniki.

W latach siedemdziesiatych dwudziestego wieku badacze zauwazyli jednak, ze praca w za-
wodach pomocowych, w tym w szczeg6lnosci w zawodzie nauczyciela, wigze sie z wieloma
znaczgcymi obcigzeniami, ktére z kolei przyczyniaja sie do notowania wysokich wynikéw
w tej grupie w zakresie stresu zawodowego, a takze wypalenia zawodowego, ktére pojawia
sie wtedy, gdy nauczyciel nie radzi sobie z dtugo dzialajacymi obcigzeniami. Wedtug
najbardziej znanej koncepcji autorstwa Ch. Maslach wypalenie zawodowe przejawia si¢
negatywnie w trzech obszarach: emocjonalnym (w postaci wyczerpania emocjonalnego,
powiazanego bezposrednio z problemami w sferze zdrowia i negatywnymi zachowaniami
zdrowotnymi), poznawczym (w postaci obnizonego poczucia osiagnieé, kiedy zaczynamy
negatywnie mysle¢ o sensie nauczycielskiej pracy i swoich kompetencjach) oraz w sferze
interpersonalnej (depersonalizacja), gdy to jak sie czujemy, zaczyna negatywnie przektada¢
sie na prace z mlodymi ludZmi (nauczyciele nie angazuja sie lub staja sie zdystansowani,
a nawet wrodzy w relacjach z uczniami). Wyniki duzych polskich badan potwierdzily, ze
nauczyciele wypaleni zawodowo prezentuja bardziej autorytarne postawy w odniesieniu do
uczniéw i maja tendencje do budowania gorszej jakosci relacji z podopiecznymi (Pyzalski,
Merecz, red., 2010).

Badacze od ponad pieédziesieciu lat identyfikujg czynniki obciazajace (stresory) zwigzane
z praca kadry pedagogicznej. Badania realizowane w réznych krajach potwierdzaja istnienie
pewnej grupy obciazen do§wiadczanych przez nauczycieli niezaleznie od miejsca pracy. Sa
to po pierwsze, czynniki w skali makro (np. w wielu badaniach wykazano, ze stresorem sa
reformy w systemie edukacji, ktére w naszym kraju sg permanentne). Druga grupa to kwe-
stie dotyczace konkretnej placéwki, na przyktad gorszej jakosci relacje z dyrektorem szkoty
lub innymi nauczycielami albo rodzicami uczniéw/uczennic. Wreszcie szereg czynnikéw
ma zwigzek z trudnosciami w bezposredniej pracy z mtodymi ludZmi, np. tymi, kt6rzy
maja specjalne potrzeby edukacyjne (Pyzalski, Merecz, red., 2010). Oczywiécie natezenie
poszczegblnych czynnikéw rézni sie pomiedzy krajami czy tez w jednym kraju pomiedzy
grupami nauczycieli z réznych typéw szkét i srodowisk.

Warto zauwazy¢, ze obcigzenia zawodowe nie s3 tu jedynym problemem, ktéry jest istotny
w kontekscie zdrowia psychicznego grona pedagogicznego. Dobrostan nauczyciela moze
by¢ zaklécony przez problemy zycia prywatnego, np. zaburzenie réwnowagi miedzy praca
a domem czy problemy w relacjach rodzinnych. One takze moga wptywa¢ na dziatanie
nauczyciela w pracy. Z drugiej strony w zawodach pomocowych stresory zawodowe maja
w znacznym stopniu wplyw na funkcjonowanie prywatne i dobrostan z nim zwigzany.

Czas pandemii COVID-19jako czas
szczegOlnego obcigzenia nauczy-
cieli

Jak wspomniano wezesniej, w czasie kryzysowej edukacji zdalnej koncentrowano sie gtéwnie
na tym, jakie ma ona przetozenie na zdrowie i dobrostan mtodego pokolenia. Okazato sie

jednak, ze okres ten, w radykalny sposéb zmieniajacy warunki i sposéb pracy nauczycieli,
odznaczyl sie takze mocno na ich dobrostanie psychicznym. W Polsce nie znajdziemy wielu
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badan skoncentrowanych na tym temacie. Te nieliczne, ktére przeprowadzono, wyrazZnie
----------------------------------------------------- wskazuja na powazne konsekwencje tego okresu i wynikajace z nich problemy (Pyzalski,
Poleszak, 2022). Okazato sie, ze w poréwnaniu z mtodymi ludZmi i ich rodzicami nauczy-
ciele najgorzej ocenili zmiany swojego stanu zdrowia w wyniku pandemii. Ma to zwigzek

ze specyficznymi dla tego okresu obcigzeniami zwigzanymi miedzy innymi z konieczno$cia
..................................................... prowadzenia dydaktyki przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych. Prawie
..................................................... 90% nauczycieli nie wykorzystywato takich narzedzi przed zamknieciem szkdt, a tu nagle
..................................................... musieli zaczg¢ z nich korzysta¢ praktycznie z dnia na dzieri (Ptaszek i in., 2021). Techno-
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA logie te, z jednej strony daty mozliwo$¢ wykonywania pracy, z drugiej za$, w przypadku
_____________________________________________________ wielu nauczycieli, wptynety na zaburzenie ich rytmu dobowego i przetadowanie zadaniami

zawodowymi. Znaczgco zmodyfikowaty one takze jakos¢ relacji nauczyciel-uczen, co takze
..................................................... byto trudne dla wielu nauczycieli (Bigaj, Debski, 2021).

_____________________________________________________ Jak dba¢ o dobrostan nauczycielek
..................................................... i nauczycieli?

..................................................... Oczywiscie w tak krétkim tekscie moge tylko zasygnalizowa¢ i podaé przyktady dziatan
_____________________________________________________ nastawionych na wspieranie nauczycieli i ich zdrowia psychicznego i dobrostanu. Osoby
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, bardziej zainteresowane tematem odsytam do bogatej literatury, w tym prac cytowanych
..................................................... przeze mnie w tym tekécie. Zainteresowani znajda tam rozbudowane opisy systemowych
..................................................... dziatari w tym zakresie.

..................................................... Rozwazajac dzialania, ktére moga poprawi¢ dobrostan nauczycieli, zwykle analizuje sie
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA poziom indywidualny, czyli to, co kazdy sam swoimi decyzjami i dziataniami moze zrobi¢,
..................................................... by poprawi¢ swoje funkcjonowanie i jego wptyw na wtasne zdrowie, a takze poziom insty-
..................................................... tucjonalny, czyli to, jak rozwigzania na poziomie instytucji (zwigzane np. z organizacja

..................................................... pracy) moga przetozy¢ si¢ pozytywnie na dobrostan.

Na poziomie indywidualnym nauczyciel moze np. uczy¢ si¢ relaksacji, medytacji, pracowaé
na poziomie rozumienia i radzenia sobie z emocjami. Moze uprawiaé sport dostosowany do

indywidualnych potrzeb, a takze znajdowac czas na realizacje hobby (co w wielu badaniach
..................................................... okazalo sie badaniach by¢ potezng ochrong przed stresem i wypaleniem zawodowym).
..................................................... Wazne jest by dzialania takie realizowane byly regularnie jako element przemyslanego
..................................................... dzialania, a nie stanowity jedynie jednorazowych inicjatyw.

_____________________________________________________ Z kolei na poziomie placéwki edukacyjnej skuteczne okazuja sie wszelkiego rodzaju roz-
..................................................... wigzania, ktére wigza sie budowaniem systemu wsparcia spolecznego, zaréwno ze strony
..................................................... dyrektora szkoly, jak i wspétpracownikéw. Co ciekawe, wsparcie spoteczne chroni przed
..................................................... wypaleniem i stresem nawet wtedy, kiedy to my dostarczamy go komus. Wsparcie to moze
..................................................... mieé charakter bezpo$redniej pomocy, ale tez wsparcia emocjonalnego, doradzania itd.
..................................................... Dobrze sprawdzaja sie tez rozwigzania superwizyjne, gdzie trudne sytuacje, np. zwigzane
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA zradzeniem sobie z uczniami, pomaga rozwigzywac¢ bardziej do§wiadczona osoba. Progra-
..................................................... my takie powinny by¢ realizowane zgodnie z odpowiednia metodologia, co w przystepny
..................................................... sposéb zostato opisane w publikacji Puchalskiego i Korzeniowskiej (2010).
..................................................... Podsumowujac, warto z umiarkowanym optymizmem wskaza¢, ze na przetomie lat §wia-
..................................................... domos¢ znaczenia dobrostanu i zdrowia psychicznego nauczycieli dla jakosci edukacji
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA w naszym kraju ro$nie. Wcigz jednak jest wiele w tym zakresie do zrobienia, a kazda
..................................................... podejmujaca te kwestie inicjatywa zastuguje na uznanie.
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DZIEN NAUCZYCIELA | Uméw sie ze soba!

Dzieri Nauczyciela zostat ustanowiony dla
upamietnienia powstania Karty Nauczyciela.
Chcemy zachecic do stworzenia wlasnej karty,
w ktérej to Ty zdecydujesz, o co chcesz zadbac
w rozpoczynajgcym sie roku szkolnym — tak,
by kazdy dzieni mégt by¢ Twoim swietem!
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Skup sie na swojej energii.
Zatrzymaj sie kolejno na ciele,
emocjach i umysle — na kazdym

z tych pozioméw daj sobie czas
na obserwacj¢. Mozesz skorzystac
z pytart pomocniczych:

Skup sie na ciele:

Czy czujesz teraz duzo energii w ciele, czy mato? A moze energia jest skumu-
lowana w jakims§ konkretnym miejscu? Moze gdzies jej brakuje? Jak ta energia

na Ciebie wptywa?

Skup sie na emocjach:

Co teraz czujesz? Poszukaj nazw dla tych emocji. Czy to silne emocje, czy

umiarkowane? Jaki impuls do dziatania ptynie z tych emocji?

Skup sie na myslach:

Zwr6¢ uwage na ruch Twoich mysli w tej chwili. Jaki on jest? Skupiasz uwage

na czyms§ konkretnym, czy wiele myséli na raz przychodzi Ci do gtowy?
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Jak krazy moja energia?

Ponizsze pytania pozwola Ci sie przyjrzeé swojemu cyklowi gospodarowania energia.
W kazdej odpowiedzi uwzglednij aspekty zwigzane z ciatem, emocjami, intelektem, kon-
taktem z innymi ludZmi, a takze wszystko, co przyjdzie Ci do gltowy!

CO CIE OZYWIA?
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CO ODBIERA
CI ENERGIE?
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CO POZWALA CI SIE
ZREGENEROWAC?
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CZEGO POTRZEBUJESZ
DLA SIEBIE?




CWICZENIA Z DOBROSTANU 16

Moja Indywidualna
Karta Nauczyciela

Wykorzystaj zebrane odpowiedzi, by stworzy¢ swoja whasna Karte Nauczyciela na ten rok
szkolny. Zdecyduj, na co chcesz sie ze sobg uméwié, by dba¢ o swéj dobrostan energetyczny.
Zaprojektuj, jak ma wygladaé Twoja Karta i jakie obszary chcesz w niej zawrzeé.

MOJA INDYWIDUALNA KARTA NAUCZYCIELA

Czego potrzebujesz dla siebie?
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MOJA INDYWIDUALNA KARTA NAUCZYCIELA

Czego potrzebujesz dla siebie?

Zagladaj do swojej karty regularnie w ciagu roku szkolnego i dbaj o to, by... dba¢ o siebie!
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ANDRZEJKI | Wywréz sobie przyszlos¢!

Lanie wosku jest jednq z najbardziej
popularnych wrozb andrzejkowych.

W dawnych czasach z zastyglych ksztattéw
oraz cienia rzucaneqo przez nie na sciang
panny odczytywaly swoje przyszte losy.
Zapraszamy Cie do spojrzenia w przysztosc!
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Przygotowanie

Roztop $wiece (np. tealight) i wylej wosk do miski z zimna woda. Poczekaj az zastygnie —
mozesz delikatnie polewac wosk wodg. Sprawdz, jak wyglada cieri rzucany przez wosk na
$ciane. Sprébuj ustawiaé wosk w réznych konfiguracjach i zobacz, ktéra z nich wydaje Ci
sie najciekawsza.

Naszkicuj wybrany przez Ciebie ksztalt cienia w ramce z wrézba andrzejkowa na sasiedniej
stronie. Dla ulatwienia mozesz zrobi¢ mu zdjecie i wéwczas przerysowac go do notesu, ale
nie musi to by¢ idealne odzwierciedlenie — zaufaj temu, jak prowadzi Cie reka. Zapisz na
tej samej kartce skojarzenia, ktére wywotuje w Tobie ten ksztalt. Pomysl, ze ten kontur to
poczatek obrazu — wez dowolne materiaty plastyczne i uzupelnij go. Dziataj spontanicznie
i instynktownie!

Przyjrzyj si¢ uwaznie stworzonej przez Ciebie pracy. Co ta wrézba méwi o momencie,
w ktérym teraz jeste$? Jakie emocje terazniejsze odkrywa? Jaka Twoja potrzebe odstania?



CWICZENIA Z DOBROSTANU

20




21

ZESZYT DLA NAUCZYCIELEK i NAUCZYCIELI

L4
Odczytywanie
ytywa
Pr2ysziosci
Zastan6w sie, przed jakim wyzwaniem teraz stoisz. Potraktuj obraz i zapisane skojarzenia

jako znak. Co moze on powiedzie¢ o rozwoju wydarzeni? Na co zwraca Twoja uwage? Zapisz
swoje wnioski z formie motta na najblizszy czas!

MOTTO:
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MIKORAJKI | Zréb sobie prezent!

Zachecamy, by mikotajki potraktowac
jako okazje do przyjrzenia sig tematowi
obdarowywania, Wolisz dostawac czy
dawac prezenty? Sprawdz, jak si¢ czujesz
w obu tych rolach!
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Lista niematerialnych prezentéw: masaz, wspSlna kawa, pozyczenie ksigzki, wspSlny
spacer, 15 minut rozmowy, siedzenie w ciszy, patrzenie sobie w oczy, trzymanie sie za reke,
przytulenie itp.

Pomysl o sytuacji, w ktdrej teraz jeste$. Opisz ja, szczegblnie zwracajgc uwage na swoje
emocje i potrzeby, ktére w zwigzku z tym masz.

Pomysl, co niematerialnego chcesz otrzymacé od kogos, by poczué si¢ lepiej? Jesli nie masz
pomystu — zainspiruj sie lista niematerialnych prezentéw.

Pomysl o sytuacji, w ktérej jest kto§ Ci bliski. Sprébuj wejs¢ w skore tej osoby, zastanéw
sie nad jej emocjami i potrzebami.

Pomysl, co niematerialnego mozesz temu komus ofiarowa¢, by pogtebi¢ Wasza relacje? Jesli
nie masz pomystu — zainspiruj sie lista niematerialnych prezentéw.

Zréb voucher od siebie dla... siebie! Zachowaj go i podaruj sobie w odpowiednim mo-
mencie. Mozesz kopiowaé vouchery i wypetniac je wiele razy! A moze chcesz podarowa¢
innym puste vouchery, by o$mieli¢ ich do formutowania swoich potrzeb oraz informo-
wania o nich?

ch
C¢ od Ciebje dosta <
ac,

podaruj mi...

od

do wykorzystania dodn. .........ccccceeciiiiiicicnes
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NOWY ROK | ,Na dobry poczatek...”

Nowy Rok to czas snucia planéw

i formutowania postanowieri. Nowy Rok
rozpocznij od wyprawy do krainy marzen.
Przeniesie Cig do niej muzyka. Stworzysz tam
mape marzen, ktora bedzie Cig prowadzié
przez nadchodzqce dwanascie miesigcy.
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Podsumuj stary rok!

Przygotuj kolorowe gazety i ulotki, kolorowe flamastry, dowolny sprzet, na ktérym
mozesz whaczy¢ piosenki. Wiacz piosenke (lub wybierz kilka i utwérz z nich playliste),
ktéra kojarzy Ci sie z Twoja praca w szkole w minionym roku. Stuchajac jej, przypomnij
sobie najwazniejsze wydarzenia. Pomysl o tym, jak sie czuta$(-e$)? Ktére momenty byty
naprawde znaczace? Na srodku nastepnej kartki narysuj symbol, ktéry najlepiej obrazuje
Ciebie w szkole w tym momencie.

Zaplanuj nowy rok!

Pomysl o réznych relacjach, ktére masz w szkole — z uczniami, wychowankami, rodzicami,
nauczycielkami i nauczycielami, dyrekcja. Zastanéw sie nad swoja rolg w szkole w tym
roku. Kim chcesz by¢? Jaka chciatabys / jaki chciatbys by¢? O jakiej roli dla siebie marzysz?

Majac w glowie te pytania, przejrzyj gazety, ktére przygotowata$(-e§). Wycinaj obrazy
istowa, ktére sa dla Ciebie odpowiedziami. Wybieraj intuicyjnie to, co zwraca Twoja uwage
— potem dokonasz ostatecznej selekji.

Wyklej wokét przedstawiajacego Cie symbolu obrazy i/lub hasta prezentujace odpowiedzi
na wczesniejsze pytania. Je$li chcesz, mozesz podzieli¢ swoja mape na obszary przyporzad-
kowane do réznych relacji. Dysponuj przestrzeniag mapy zgodnie z wlasng inwencja — to

kraina Twoich marzen!

Zakonczenie

Spdjrz na cala mape i zastanéw sie, co czujesz. Wiacz piosenke, ktéra kojarzy Ci sie z Twoimi
marzeniami i moze przypominaé Ci przez caly rok w spelnianiu marzes.

Na dole lub z tylu mapy zapisz, co bedzie Twoim pierwszym krokiem, ktéry zrobisz, by
by¢ blizej tego §wiata z mapy. To moze by¢ malutki krok. Wazne, by dato sie go wykona¢

juz teraz — w najblizszym tygodniu.

Umie$¢ mape w widocznym dla Ciebie miejscul
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WALENTYNKI | Z mitoscig do... nauczania!

W miesiqcu Swigta zakochanych zachecamy
Cig, by zatrzymac si¢ na moment na tym, co
kochasz (kochatas(-es)? mozesz pokochac?)
w swojej pracy w szkole. Zastandw sig, jak

czerpac energig z teqo Zrodta na co dzien.
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Kochac to czasownik.

A mitos¢, uczucie to owoc tego czasownika.
Zatem kochaj! (...)

Mitos¢ jest wartosciq, ktora sig potwierdza
przez petne milosci dziatanie, (...) Ludzie
proaktywni podporzqdkowujq uczucia
wartosciom.

Mitos¢ to uczucie, zatem mozna je wskrzesic,

Cytat pochodzi z ksigzki , Siedem nawykéw skutecznego dziatania”

Stephena R. Covey’a

Przepis na mitos¢é

Pomysl o mitoéci do nauczania w sposéb proaktywny. Stwdrz swoja osobistg liste dziatan,
ktére pozwolg Ci pielegnowad i okazywaé to uczucie. Wymyslajac je, upewnij sie, ze sa
mozliwe do wykonywania na co dzieri. Krok po kroku wprowadzaj mate zmiany!

Lista czynnosci:

podczas przerwy:...

podczas lekgji:...

W pracy z uczniami:...

we wspélpracy z nauczycielami:...

w komunikacji z rodzicami:...

Na bazie tych czynnosci sformutuj i zapisz swéj przepis na mitos¢ do szkoty:
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PRZEPIS NA MIE.OSC
DO SZKOLY
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Rozmowy

Jesli chcesz, wlacz inne osoby z grona pedagogicznego w rozmowy o mitosci do nauczania.
Przy najblizszej okazji sprébuj zainicjowaé rozmowe z kims z pracy o tym, co mu daje
rado$¢ z pracy w szkole. A moze ma swoje sposoby i dziatania na czerpanie przyjemnosci

z czasu spedzanego w szkole?
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PIERWSZY DZIEN WIOSNY |
Moje zwierze supermocy!

Pierwszy dzieni wiosny — czas, w ktérym
przyroda budzi si¢ do zycia. To najwyzszy
czas, by obudzi¢ w sobie swoje... zwierzg mocy!
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Propozycja ruchowa

Wstari i rozluznij swoje ciato: przyklej stopy mocno do ziemi, pokotysz kolanami, biodrami,
ramionami, gtowa. Poruszaj wszystkimi cze$ciami ciata. Poczujw sobie zwierze! Przetestuj
rézne mozliwosci — zostani przez chwile w ruchu kazdego zwierzaka (dla $miatych: oczy-
wiscie do kazdego zwierzecia mozna doda¢ dzwiek!):

Przeciagnij si¢ i poruszaj si¢ zwinnie i delikatnie jak kot.
Stari mocno na nogach i poczuj site swojego ciata, poruszaj si¢ jak niedZwiedz.

Poczuj lekko$¢é motyla, delikatnie przemieszczajac sie z miejsca na miejsce po

calym pomieszczeniu.
Badz cicho jak myszka, ledwie stapajac po ziemi.
Skacz z miejsca na miejsce jak matpka, ciekawie przygladajac sie wiatu.

Wyobraz sobie, ze Twoja szyja jest nieskoriczenie dtuga i to ona nadaje ruchy

reszcie ciata jak u zyrafy.

Mozesz testowal rézne ruchy, ale na koniec wybierz to zwierze, do ktérego jest Ci teraz
najblizej. Niech zostanie ono Twoim zwierzeciem mocy na dzi§. Mozesz wracaé do tego
¢wiczenia i poszukiwaé nowych zwierzat zaleznie od dnia.
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Propozycja plastyczna

Pomysl o tym, do ktérych zwierzat jest Ci blisko. Jakie dostrzegasz w sobie zwierzece

cechy? Zapisz je.

Narysuj hybryde — zwierze, ktére bedzie potaczeniem tych zwierzat, ktérych cechy w sobie
dostrzegasz.
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Odpowiedz na pytania:
Czego to zwierze uczy mnie w relacji z innymi?
W jaki spos6b wspiera mnie w towarzyszeniu moim uczniom?

A w jaki sposéb moge je wykorzysta¢, zeby sie wspiera¢ w towarzyszeniu sobie?
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DZIEN ZIEMI | Wdech-wydech!
Naturalna regeneracja

W kwietniu obchodzimy Dzien Ziemi.

Z inspiracji z jednym z Zywiotdw Ziemi —
powietrzem — proponujemy Ci poszukac
miejsca na chwilg oddechu. Zaréwno

w znaczeniu metaforycznym, jak i zupetnie
dostownym.
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Ciato w komforcie

Odetchnij. Zamknij oczy. Wez kilka gtebokich oddechéw. Skup sie na tym, jak przemieszcza
sie powietrze. Zwr6¢ uwage na swoje ciato — czy jest mu wygodnie? Sprébuj przyjaé taka
pozycje, w ktérej Twoje ciato czuje si¢ najlepiej. Mozesz siedzie¢ lub, jesli wolisz, potéz

sie. A w jakiej pozycji najwygodniej jest Twojej glowie? Pozwdl, by Twoje cialo podazylo

za tym, co komfortowe dla glowy. Przez chwile mozesz poby¢ w tym potozeniu. Teraz
przenies swoja uwage na szyje — kiedy ona czuje sie najlepiej? Znajdz te pozycje i pozwdl
szyi przez chwile w niej odpocza¢. Teraz pomysl o ramionach i rekach, az do dtoni —jak one
potrzebujg si¢ utozy(, zeby byto im komfortowo? IdZ w dét ciata i kolejno szukaj takiego
polozenia, w ktérym bedzie najlepiej Twoim plecom, brzuchowi, biodrom, po§ladkom,

nogom, stopom. Pozwdl kazdej czeéci ciata po kolei poby¢ w tym komforcie i relaksie. Na
koniec wez kilka gtebokich oddechéw. Otwérz oczy.

ZYap oddech — jak lubisz

odpoczywac?

Czasem nie ma mozliwosci, zeby porzadnie wypocza¢ — zawsze jednak warto zrobi¢ cos,

by ztapaé oddech! Poszukaj swoich sposobéw na to, by w krétkim czasie (maksymalnie
15 minut) zapewnic sobie odrobine relaksu. Zastanéw sie, co sprawia Ci przyjemno$¢? Co
robisz rzadko, a masz ochote zajmowac si¢ tym czesciej?

Ktoére z tych rzeczy mozesz robié w:

W PRACY

W DOMU

W DRODZE
Z PRACY DO DOMU
1ZDOMU DO
PRACY
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W PRACY

W DOMU

W DRODZE
Z PRACY DO DOMU
1ZDOMU DO
PRACY
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W PRACY

W DOMU

W DRODZE
Z PRACY DO DOMU
1ZDOMU DO
PRACY

Zanotuj wszystkie mozliwosci, ktére przychodza Ci do gtowy. Siegaj do tych zapiskéw za

kazdym razem, kiedy poczujesz, ze brakuje Ci czasu dla siebie.
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DZIEN NIEZAPOMINAJKI |
Chce pamietac o / chce pamietaé by...

Dzieni Niezapominajki to okazja do
podsumowania mijajgcego roku szkolnego

i przygotowania si¢ na jego zakoriczenie, Skup
sig na waznych doswiadczeniach i zastanow,
jak pielegnowac wspomnienia o nich, by

staty si¢ zasobem, z ktdrego mozesz czerpac

w przysztosci.
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Wspomnienia z roku szkolnego

Wréé pamiecig do réznych doswiadczen tego roku szkolnego. Korzystajac z ponizszej
grafiki, wybierz jedno wspomnienie, ktére najbardziej pasuje do kazdej kategorii. Zapisz
je w formie krétkiej notatki lub symbolu, ktéry przypomina Ci o tym momencie.

ZABAWA

SMUTEK

RADOSC

PORAZKA
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SUKCES

ODWAGA
ZE0SC \v,,/////””///////
/ WYJATKOWA

CHWILA

/

Pomysl o tych wspomnieniach jako lekcjach dla siebie na przysztos¢ —jaka wiedze o sobie,

CWICZENIA Z DOBROSTANU

/

innych ludziach, relacjach wynosisz z tych sytuacji?
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Méj dobrostan

W ramach podsumowania tego roku przyjrzyj sie tegorocznym do$wiadczeniom w troszcze-
niu si¢ o swéj dobrostan. Mozesz przekartkowa¢ te notatki i zobaczy¢, co si¢ zmienito.
Nastepnie przyznaj sobie dyplom za wszystkie mate i duze rzeczy, ktére Cig ciesza. Badz

hojna(-y) w docenianiu siebie!

-

[+

= o
DYPLOM
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DZIEN DZIECKA | Rozmowa z moim
wewnetrznym dzieckiem

Pora pomyslec o wakacjach. A wlasciwie

0 sobie na wakacjach! Wiesz juz, jak chcesz
spedzic ten czas? Spotkaj sie ze swoim
wewnetrznym dzieckiem, by sprawdzic, na co

ma ono ochote,




TR
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Ulubione zajecia

Zastan6w sie, co lubitas robié jako dziecko? Wybierz si¢ na wyprawe w czasie i przypomnij

sobie swoje ulubione zajecia w wieku 4, 6, 10, 12 lat.

Wré¢ do terazniejszosci. Czy posréd Twoich dzieciecych aktywnosci znalazlo sie cos, do
czego masz ochote powrdci¢? Zapisz te rzeczy w chmurze i potraktuj jako wskazéwke wa-
kacyjna. Staraj sie sobie urzadza¢ Dzieri Dziecka tak czesto, jak to mozliwe.
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Pomysl o rzeczach, ktére sa dla Ciebie frajda, przyjemnoscia, radoscia, a w ciagu roku
szkolnego odktadasz je na péZniej. Na jakie zwykle nie starcza Ci czasu w biegu codziennych
spraw i obowiazkéw? Dopisz je wewnatrz storica — jest tam miejsce i na drobne zachcianki,
ina wielkie marzenia. Zagladaj na te strone w wakacje i szukaj okazji, by nasyci¢ matymi
i duzymi radosciami letni czas.

Na promykach storica zapisz swoje wrazenia za kazdym razem, kiedy uda Ci si¢ sprawi¢
sobie frajde!
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Notes zostat opracowany przez zesp6t Dziatu Pedagogiki Teatru w sktadzie: Maria Babicka,
Justyna Czarnota, Katarzyna Kotarska, Joanna Krukowska-Gulik, Katarzyna Piworiska,
Justyna Sobczyk, Magdalena Szpak. Zestawy ¢wiczen przygotowano na podstawie warsz-
tatéw, ktére cztonkinie zespotu projektowaty i prowadzity w zmieniajgcych sie w kazdym
miesigcu duetach:

Maria Babicka, Katarzyna Piwonska
Justyna Czarnota, Justyna Sobczyk
Katarzyna Kotarska, Magdalena Szpak
Maria Babicka, Katarzyna Kotarska
Katarzyna Piwonska, Justyna Sobczyk
Justyna Czarnota, Joanna Krukowska-Gulik
Justyna Sobczyk, Magdalena Szpak
Katarzyna Piwoniska, Magdalena Szpak

Justyna Czarnota, Katarzyna Piworiska

prof. dr hab. Jacek Pyzalski

— pedagozka teatru, socjolozka, doktorantka w Instytucie Stosowanych Nauk Spotecz-
nych Uniwersytetu Warszawskiego, tutorka w liderskich programach rozwojowych.
Pracuje w Dziale Pedagogiki Teatru w Instytucie Teatralnym im. Z. Raszewskiego
w Warszawie, gdzie odpowiada m.in. za projekty objazdowe realizowane w namiocie
cyrkowym w ramach programu Lato w teatrze oraz koordynacje i realizacje badan so-
cjologicznych. Jej zainteresowania badawcze dotycza: amatorskiego ruchu teatralnego,
edukacji teatralnej w Polsce i familijnych praktyk uczestnictwa w zyciu teatralnym.
Absolwentka socjologii w Instytucie Socjologii UW i Szkoty Pedagogéw Teatru realizo-
wanej w Instytucie Teatralnym. Czlonkini Stowarzyszenia Pedagogéw Teatru. Prowadzi
warsztaty dla edukatoréw, dzieci i dorostych oraz mtodziezy. gpiewa w rozrywkowym
chérze All That Sound.
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— pedagozka teatru, trenerka, kuratorka, managerka kultury. W latach 2016—2022
kierowniczka Dziatu Pedagogiki Teatru w Instytucie Teatralnym im. Zbigniewa
Raszewskiego. Obecnie jako freelancerka prowadzi warsztaty dla réznych instytucji
i organizacji w catej Polsce oraz projektuje materiaty edukacyjne i rozwojowe (przede
wszystkim jako czeé¢ sktadu Kolektywu Sensotwérczego). Jej gtéwnym obszarem
zainteresowania jest wspétczesny teatr dla dzieci, mtodziezy i rodzin.

— menedzerka kultury, animatorka spotecznosci lokalnych, tutorka. Koordynatorka
programu Lato w teatrze, tutorka i autorka scenariuszy w programie Teatroteka Szkol-
na. Wspélpracownica Fundacji Szkota Lideréw (koordynatorka programu Akademia
Rzeczniké6w Zmian i tutorka). W latach 2015-2021 dyrektorka Centrum Kultury Gminy
Jabtonna. Absolwentka XIII edycji Szkoly Lideréw Polsko-Amerykariskiej Fundacji
Wolnosci. Ukoriczyta studia polonistyczne ze specjalnoscia teatrologicznag na UMCS
i KUL. Inicjatorka i realizatorka dziatanii animacyjnych, spotecznych i twérczych dla
spotecznosci lokalnych we wspétpracy z domami kultury i bibliotekami na Lubelsz-
czyznie. Wspéttworzy Kolektyw Sensotwérczy, gdzie projektuje materialy edukacyjne
i rozwojowe, szkoli i prowadzi diagnozy spoteczno-kulturalne.

— pedagozka teatru, tutorka, animatorka spoteczno-kulturalna. Wspéttworzy Dzial
Pedagogiki Teatru w Instytucie Teatralnym im. Zbigniewa Raszewskiego, pracuje przy
programie Lato w teatrze. Czlonkini Stowarzyszenia Pedagogéw Teatru, gdzie m. in.
wraz z Dominikg Szulc wspétprowadzita grupe nieLETNICH krytykéw teatralnych.
Z rodzicamii dzie¢mi przygotowywata performans w przestrzeni wystawy w Muzeum
Historii Zydéw Polskich POLIN oraz spektakl ,Letnie wakacje. Niezta propozycja”.
Z Fundacja Sztukmistrze wspéttworzyta , Zgubowisko” — familijny spektakl nowocyr-
kowego. Prowadzi grupe mtodziezowa w Osrodku Kultury , Arsus” oraz grupe w Ogni-
sku Teatru Ochoty. Prowadzi takze warsztaty dla edukatoréw. Autorka scenariuszy
na portalu Teatroteka Szkolna oraz publikacji pedagogiczno-teatralnych. Uwielbia
ludzi i uwielbia taficzyé, a najbardziej tariczy¢ z ludZmi.
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- redaktorka, pedagozka teatru, tutorka. Wspétpracowata z Instytutem Teatralnym
im. Zbigniewa Raszewskiego w ramach programéw i badan dotyczacych edukacji
teatralnej i pedagogiki teatru. Od 2019 roku jest tutorka w programach rozwojowych
Fundacji Szkota Lideréw. Dwukrotna stypendystka Ministra Kultury i Dziedzictwa
Kultury (przedsiewzigcia zwigzane z upowszechnianiem kultury).

— profesor na Wydziale Studiéw Edukacyjnych Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu. Pomystodawca, kierownik i wykonawca ponad sze$édziesieciu miedzy-
narodowych i krajowych projektéw badawczych, w tym ECIP, EU Kids Online, ySkills
(Horyzont 2020), Lights4Violence (Horyzont 2020), zdalnenauczanie.org. Reprezentant
Polski w czterech akcjach COST Europejskiej Fundacji Nauki zwigzanych z funkcjo-
nowaniem online mtodych ludzi (w tym dwéch dotyczacych przemocy réwiesniczej.
Autor licznych publikacji, w tym pierwszej na polskim rynku monografii naukowej
dotyczacej cyberprzemocy. Autor licznych programéw edukacji nauczycieli i uczniéw.
Wiceprezes Polskiego Towarzystwa Edukacji Medialnej. Cztonek Rady Centrum Edukacji
Obywatelskiej. Specjalista Komitetu Nauk Pedagogicznych Polskiej Akademii Nauk.
Wielokrotnie nagradzany za dziatalno$¢ naukows, m. in. nagroda im. prof. Tomasza
Hofmokla w kategorii ,Spoteczeristwo Informacyjne” (NASK), nagroda na Nagroda
na stulecie UAM Doskonato$¢é w nauce — uzyteczno$¢ w praktyce). Czterokrotnie na
liScie 100 0s6b, ktdre przyczynity sie do rozwoju kompetencji cyfrowej w Polsce decyzja
Kapituty Polskiego Szerokiego Porozumienia na Rzecz Rozpowszechnienia Umiejetnosci
Cyfrowych. Pomystodawca i redaktor pierwszego w Polsce podrecznika do kryzysowej
edukacji zdalnej, pt. ,Edukacja w czasach pandemii wirusa COVID-19. Z dystansem
o tym, co robimy obecnie jako nauczyciele” (zdalnie.edu-akcja.pl).

- twérczyni warszawskiego Teatru 21, reiyserka, pedagoika teatru, z ramienia Instytutu
Teatralnego wspétkieruje studiami podyplomowymi pedagogika teatru na Uniwersytecie
Warszawskim, wyktadowczyni Akademii Teatralnej w Warszawie. Ukoriczyta dwuletnie
studia podyplomowe pedagogika teatru Universitit der Kinste w Berlinie, a wcze$niej
pedagogike na Uniwersytecie Mikolaja Kopernika w Toruniu oraz wiedze o teatrze na
Akademii Teatralnej w Warszawie. Absolwentka programéw Fundacji Szkota Lideréw.
Od 17lat zwigzana z Instytutem Teatralnym im. Zbigniewa Raszewskiego w Warszawie.
Od stycznia 2020 wspétkuratoruje Centrum Sztuki Wiaczajacej — powotang przez Teatr
21 spoleczng instytucja kultury dedykowang sztuce os6b z niepelnosprawnosciami oraz
edukacji wiaczajacej. Laureatka nagréd indywidualnych: , Kamyka Puzyny”, oraz na-
grody ,Wdechy” w kategorii Cztowiek Roku. Wraz z Teatrem 21 w roku 2021 otrzymata
Paszport Polityki w kategorii Teatr.
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— pedagozka teatru, trenerka, tutorka. Wspéttworzy Dziat Pedagogiki Teatru w Insty-
tucie Teatralnym im. Zbigniewa Raszewskiego w Warszawie. Absolwentka Wydziatu
Wiedzy o Teatrze warszawskiej Akademii Teatralnej im. Aleksandra Zelwerowicza
oraz Szkoly Treningu Grupowego przy Fundacji Szkota Lideréw. Certyfikowana tutorka
Szkoty Lideréw. Prowadzi warsztaty gtéwnie dla oséb dorostych, wspiera w rozwoju
nauczycieli i edukatoréw.

Publikacja Cwiczenia z dobrostanu — zeszyt dla nauczycielek i nauczycieli
powstata w ramach Programu Teatroteka Szkolna.

Teatroteka Szkolna to program prowadzony przez Dzial Pedagogiki Teatru Instytutu Te-
atralnego im. Zbigniewa Raszewskiego. Naszym gtéwnym celem jest wspieranie nauczycielek
inauczycieli, ktérzy chca siegac po teatr podczas swojej pracy w szkole. Prowadzimy portal,
na ktérym zamieszczamy konspekty zaje¢ z wykorzystaniem prostych dziatar teatralnych
oraz organizujemy réznorodne wydarzenia dla 0séb zajmujacych sie edukacjg teatralng
w szkotach i teatrach. Traktujemy teatr przede wszystkim jako pretekst do wspdlnego
dzialania, kreatywnej zabawy, dzielenia sie perspektywami i méwienia o tym, co wazne.
Nasze metody oparte sg na zatozeniu, ze kazdy jest twdrczy.

Z czego sktada sie program Teatroteka Szkolna?



Portal Teatroteka Szkolna

Na portalu oferujemy bezptatny dostep do konspektéw zajeé, pogrupowanych wedtug
pozioméw nauczania. Konspekty umieszczone na portalu pozwalajg stosowa¢ teatr do
refleksji nad wybranymi zagadnieniami. W naszej bazie znajduja si¢ propozycje dziatari
wykorzystujgcych elementy teatru w edukacji wezesnoszkolnej i przedszkolnej, na lek-
cjach jezyka polskiego, godzinach wychowawczych oraz inspiracje na zajecia dodatkowe:
w ramach kota teatralnego, recytatorskiego, pomysty na szkolne akademie lub projekty
artystyczne. Zamieszczamy takze nagrania przyktadowych éwiczen teatralnych oraz lekgji
poprowadzonych wedlug naszych konspektéw.

Warsztaty i webinaria

Budujemy oferte warsztatowa i webinaryjna dla nauczycielek i nauczycieli zainteresowanych
rozwijaniem swoich dziatari teatralnych w szkole. O aktualnych propozycjach informujemy
na portalu Teatroteka Szkolna.

Program Partnerzy Teatroteki Szkolnej

Partnerzy Teatroteki Szkolnej to program dla oséb pracujacych w teatrach instytucjonalnych,
ktére chcg rozwijaé lub podjaé wspélprace z nauczycielami. Udzial w warsztatach to dla
tej grupy okazja do spotkan, wymiany do§wiadczen i refleksji o zagadnieniach zwigzanych
z prowadzeniem dziatari edukacyjnych adresowanych do szkét. W trzech edycjach wziety
udzial osoby pracujace w ponad 30 teatrach w calej Polsce. W latach 2020/2021 odbyla sie
edycja z udziatem instruktorek teatralnych pracujacych w domach kultury. Partnerzy
Teatroteki Szkolnej sa kontynuacja programu Liderzy Teatroteki Szkolnej. W latach
2015—2018 odbyly sie trzy edycje skierowane do nauczycielek i nauczycieli podejmujacych
w szkole dziatanie teatralne.



realizuje og6lnopolski program Lato w teatrze
prowadzi portal Teatroteka Szkolna

wspdtprowadzi studia podyplomowe Pedagogika Teatru (z Instytutem Kultury Polskiej
Uniwersytetu Warszawskiego)

organizuje konferencje i warsztaty, prowadzi badania dotyczace edukacji teatralnej

pracujemy nad jakoscig teatralnych dziatani edukacyjnych
wspieramy nauczycieli, animatoréw, edukatoréw w ich rozwoju

upowszechniamy pedagogike teatru

www.instytut-teatralny.pl
www.teatrotekaszkolna.pl

www.latowteatrze.pl

TEATROTEKA
SZKOLNA
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