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Z dnia na dzien wszyscy zaangazowani w proces edukacji: uczniowie, rodzice,
nauczyciele, dyrektorzy szkol i wladze oswiatowe, znalezli sie w sytuacji bez
precedensu.

Stan pandemii zweryfikowal nie tylko kompetencje uczniéow, ale i postawil zupelnie
nieoczekiwane wyzwania przed nauczycielami.

Choc¢ to uczniow traktujemy jako najbardziej narazony i najbardziej wrazliwy element
systemu edukacji, w obecnej sytuacji nietrudno zauwazy¢, Ze to na nauczycielach
skupily sie oczekiwania i wymagania, plynace zarowno ze strony ich
podopiecznych, jak i z gory, od dyrektorow szkot.

Tymczasem niektérym z nas do tej pory udalo sie pracowac, trzymajac z dala od
nowoczesnych technologii. Nierzadko jedynym przejawem korzystania z nich na
lekcjach bylo uzywanie e-dziennika, co z kolei sprawilo, ze dzi§ czeSci grona
nauczycielskiego brakuje odpowiednich kompetencji czysto technologicznych,
umozliwiajacych skutecznag zdalna edukacje. StaneliSmy w obliczu faktu, ze wiedze o
istnieniu konkretnych aplikacji i narzedzi umozliwiajacych komunikacje z uczniami,
a tym bardziej umiejetnos¢ wdrozenia tej wiedzy w praktyce, musimy zdobywac nie
dos¢, ze w zawrotnym tempie, to jeszcze w niezwykle stresujacych okolicznosciach.
Swiadomi braku swoich kompetencji, zostaliSmy rzuceni na gleboka wode, bez szans
na chocby dwutygodniowy, roztozony w czasie kurs ptywania. ,, W modelu poznawczo-
kompetencyjnym wypalenia zawodowego akcentuje sie ocene obciqzenia stresem,
przezywanie obciqgzen i subiektywna ocene wlasnych zasobéw radzenia sobie z
wymaganiami zawodowymi. Z badann wiadomo, ze to wlasnie poczucie braku tych
kompetencji jest ogniwem kluczowym dla wypalenia” (Sek, 2005).

Sposobem na rozwiazanie tego problemu jest zwrécenie sie o pomoc do kolegi lub
kolezanki, ktorzy wprowadza nas w tajniki korzystania z narzedzi komunikacji online
krok po kroku lub wziecie udziatu w odpowiednio dobranym szkoleniu, kursie lub
webinarze udostepnionym w internecie. Na polecenie zastluguja m.in. szkolenia
oferowane przez czlonkow grupy Superbelfrzy RP, przygotowane przez nauczycieli
praktykow z odpowiednim stazem w korzystaniu z technologii w edukacji, a takze te
proponowane przez Stowarzyszenie Cyfrowy Dialog, Centrum Mistrzostwa
Informatycznego lub Centralny Dom Technologii w Warszawie.

Kolejnym stresorem wydaje sie byc¢ to, ze przed nastaniem pandemii niektérzy z nas
tkwili w metodyce przystajacej bardziej do pruskiej szkoly niz do szkoty XXI wieku.
Czesto dominowalo nauczanie jednokierunkowe, ktérego naturalnym nastepstwem
bylo pozbawienie uczniow podmiotowosci i mozliwosci samodzielnego dzialania.
Wyreczani niekiedy nawet w tworzeniu notatek, nasi podopieczni polegali na nas o
wiele bardziej, niz bySmy tego chcieli, zapominajac o rozwijaniu odpowiedzialnosci za
wlasna nauke i ksztalceniu umiejetnosci skutecznego uczenia sie. Metody aktywne,
ktore w obecnej sytuacji wydaja sie naturalnym rozwigzaniem, idealnie pasujacym do
edukacji zdalnej, u wielu z nas pozostawaly w nietasce. Z kolei préoby przeniesienia
dotychczasowego modelu pracy w przestrzen online nie tyle sg nieskuteczne, co ktada
na nas o wiele wiekszy ciezar niz w przypadku stosowania modelu opartego na
samodzielnosci i sprawczosci uczniow.

Do tego trzeba dodaé¢ niewystarczajace umiejetnosci dbania o rownowage
miedzy praca a zyciem prywatnym, a takze zaniedbywane relaksu, plynace
czesto z koniecznoSci pracy na drugim, a niekiedy i trzecim etacie.

Jesli dolozymy do tego poczucie misji, podchodzenie do swojego zawodu w
sposob niezwykle emocjonalny przy jednoczesnej koniecznosci troszczenia sie
o najblizszych i poczuciu niepewnosci, co przyniesie jutro, to otrzymujemy
mieszanke potencjalnie niebezpieczna.



W dodatku trafiajaca na podatny grunt nauczycielskich umystow, wciaz
pamietajacych traumatyczne czasy zesztorocznego, trwajacego miesigc strajku.

Co zatem zrobicé?

Czy lepiej za wszelka cene dazy¢ do zapewnienia uczniom maksymalnie efektywnego
nauczania oraz wspierania ich w kazdej mozliwej formie, tak aby zaréwno ich
potrzeby, jak i ich rodzin zostaly zaspokojone, czy jednak przede wszystkim pomyslec
o sobie? Odpowiedz na to pytanie w naszych okolicznosciach — w kulturze, w ktorej
asertywne mowienie o swoich potrzebach niejednokrotnie jest mylone z egoizmem -
wcale nie jest taka jednoznaczna. Tymczasem profesjonalnie podchodzacy do swojego
zawodu ratownicy medyczni i lekarze doskonale wiedza, Ze bezpieczenstwo ratownika
zawsze jest na pierwszym miejscu.

Obowiazujaca w samolotach podczas sytuacji awaryjnych regula dotyczaca
zakladania masek z tlenem moéwi o tym, Zze w pierwszej kolejnosci dorosli
powinni zalozy¢ je sobie, a dopiero potem, zadbawszy o wlasne bezpieczefistwo,
moga zajac sie swoim dzieckiem lub innymi osobami potrzebujacymi pomocy
(Nealy, 2017).

Podobnie i my w sytuacji trwajacej pandemii, ktora moze sie przeciagnac¢ nawet o
kilka czy kilkanascie tygodni, Swiadomi koniecznoSci niesienia pomocy naszym
uczniom powinnisSmy wtasnie dla ich dobra zadbac o siebie.

Jak to zrobié?

Po pierwsze, warto dobrze rozwazyC priorytety i zastanowi¢ sie¢ nad hierarchia
wartosci w obecnych okolicznosciach. Czy na pewno w obliczu sytuacji zagrozenia
zdrowia, a nawet zycia obywateli najwazniejszy jest prowadzony przez nas przedmiot?
Czy w ogéle priorytetem powinna by¢ edukacja jako taka? Powtarzajac uczniom, ze
zdrowie jest najwazniejsze, badzmy tez dla nich przykladem, jak nalezy te zasade
wciela¢ w zycie. Uczniowie bez trudu wyczuja falsz w slowach nauczyciela, ktory
powtarza im, zeby o siebie teraz szczegolnie dbali, nie spedzali zbyt wiele czasu przed
komputerem i regularnie robili sobie przerwy na odpoczynek i relaks, a sam $pi cztery
godziny dziennie i zapomina o prawidlowym odzywianiu. Uczniom o wiele latwiej
zaakceptowac przekaz spojny z tym, czego doswiadczajg i co widza. W zwiazku z tym,
ze wypalenie zawodowe definiuje si¢ miedzy innymi jako ,stan zmeczenia i
wyczerpania emocjonalnego, ktére sq koricowym wynikiem procesu utraty ztudzen”
(Plichta, 2015, s. 92), warto rozwina¢ w sobie postawe zgody na porazki. Wedlug
Philippe’a Meirieu (2003, s. 27), ,zdolno$¢ do zaakceptowania negatywnych
doswiadczen to co$ najtrudniejszego w Swiecie: zaakceptowanie porazek i dalsze
dazenie do tego, aby uczen odnosit sukcesy”.

Wilasnie dlatego dotézmy staran, zeby zaakceptowac niepowodzenia jako naturalny
stan rzeczy, zwlaszcza w sytuacji korzystania z technologii, ktore same w sobie
obarczone sg wada nieprzewidywalnosci dziatania.

Dodatkowym czynnikiem zwiekszajacym szanse wystapienia problemoéow
technicznych jest fakt, ze przy wyjatkowo duzym obciazeniu sieci (wg danych z 20
marca dostarczonych przez administracje wezta internetowego we Frankfurcie nad
Menem, obshugujacego ruch w Europie, wykorzystanie sieci do strumieniowania
wideo wzrosto o 50%) prawdopodobne, a nawet spodziewane jest obnizenie jakosci
polaczen, zwlaszcza polaczen wideo. W zwiazku z tym wazne jest tez znaczne
zmniejszenie oczekiwan - tak w stosunku do technologii, jak i wobec naszych
uczniow. Warto abySmy kierowali si¢ zasada ,mniej znaczy wiecej” (ang. less is more),



zwlaszcza jeSli przed rozpoczeciem pandemii nie wypracowaliSmy ze swoimi
podopiecznymi odpowiednich schematow dzialania, np. w ramach realizacji
uczniowskich projektow. W takiej sytuacji, szczegolnie jesli stawiamy pierwsze kroki
w korzystaniu z TIK (technologii informacyjno-komunikacyjnych), zamiast stosowac
kilkanascie roznych narzedzi i platform internetowych, wybierzmy jedno czy dwa
rozwigzania i probujmy uzywac ich maksymalnie czesto — az do momentu, gdy to
uzytkowanie stanie sie ,przezroczyste”, czyli podczas zaje¢ zaczniemy koncentrowac
sie wylacznie na zadaniach, a sposoéb ich realizacji odejdzie na drugi, a nawet trzeci
plan. Idealnym rozwiazaniem byloby, gdybysmy wybrali narzedzia stosowane w
edukacji zdalnej wraz z calym zespolem uczacym w naszej szkole, bo nawet jesli kazdy
nauczyciel skorzysta tylko z dwoch narzedzi, ale uczyni to bez konsultacji i
porozumienia ze swoimi kolegami i kolezankami, to ,uzytkownik koncowy”, czyli
uczen moze mie¢ tych narzedzi do opanowania w skrajnych przypadkach nawet
kilkanascie.

Z tego samego powodu warto tez oprzec¢ sie pokusie uczestniczenia we wszystkich
mozliwych szkoleniach i webinarach licznie oferowanych ostatnio w sieci przez rozne
organizacje lub firmy zajmujace sie rozwojem zawodowym nauczycieli. Mamy tu do
czynienia ze swoista odmiang zjawiska FOMO (ang. Fear Of Missing Out), czyli obawy
o to, ze cos waznego nas ominie — warto, zebySmy uswiadomili sobie jego istnienie.
Nalezy tez zrezygnowac z dazenia do realizowania podstawy programowej i skupic sie
na rozwijaniu kompetenciji i zainteresowan ucznioéw, np. dajac im mozliwos¢ siegania
po proponowane przez nas materialy. W sytuacji przepracowania lepiej nie skupiac
sie na tworzeniu nowych tresci, przygotowanych specjalnie dla naszych uczniow, bo
tego typu lub podobne materialy zapewne sg juz w internecie dostepne.

Pamietajmy o zasadzie good enough (wystarczajaco dobrze), czyli nie dazmy do
perfekcji, ale starajmy sie zadowoli¢ tym, co jest akceptowalne pod wzgledem jakosci
(Watson, 2015). Pamietajmy, ze obecna sytuacja moze potrwac kilka lub kilkanascie
tygodni. Warto natomiast siegnac po materiaty i zasoby poswiecone dbaniu o wlasny
dobrostan, np. seminaria TED (np. ,Learn to shine bright the importance of selfcare
for teachers” [,Naucz sie Swieci¢ jasno. O tym, jak wazne jest dbanie o siebie, kiedy
jest sie nauczycielem” — dostepne z automatycznie tlumaczonymi napisami po
angielsku], Kelly Hopkinson, ,The Power of Vulnerability” [,Potega wrazliwosci” —
dostepne z polskimi napisami|, Brene Brown, ,The Price of Invulnerability” [,Cena
braku wrazliwosci” — dostepne z automatycznie thumaczonymi napisami po angielsku]
lub podcasty, np. odcinek EduGadek Extra nr 5 poswigecony wypaleniu zawodowemu
pt. ,Dr Waclaw Srebro - gasimy wypalenie” lub (dla nauczycieli znajacych jezyk
angielski) odcinki podcastu ,Truth for Teachers” [,Prawda dla nauczycieli”] Angeli
Watson nr 192 pt. ,Schools are closed. This is our chance to reimagine them” [,,Szkoty
sg zamkniete. To jest nasza szansa, zeby wymysli¢ je od nowa”| oraz specjalny odcinek
pt. “S calming reminders about what matters most during pandemic panic & school
closures” [,5 uspokajajacych wskazowek o tym, co jest najwazniejsze podczas paniki
zwiazanej z pandemig i w czasie zamkniecia szko6t”]).

Innym dobrym i praktycznym pomyslem, aby zadbac o sw6j nauczycielski dobrostan,
jest sporzadzenie planu dnia, w ktérym wyraznie zaznaczamy granice pomiedzy
czasem zwiazanym z praca (przeznaczonym na prowadzenie lekcji, ale tez na
dzialania poSrednio z tym zwiazane, jak przygotowywanie si¢ do nich i zbieranie
informacji zwrotnej od uczniow, zawodowe kontakty ze znajomymi z pracy, z
dyrekcja i rodzicami) a czasem prywatnym, przeznaczonym dla rodziny lub dla
siebie samego. Asertywnie poinformujmy wszystkich zainteresowanych o tych
granicach czasowych i starajmy sie ich trzymac. Koniecznie zaplanujmy w czasie dnia
czas na relaks, stuchanie muzyki, czytanie ksigzek, ¢wiczenia fizyczne, prace w



ogrodzie czy po prostu relaksujaca kapiel. Warto tez obudzic¢ sie kwadrans wczesniej,
aby jeszcze przed rozpoczeciem intensywnego dnia usigS¢ w spokoju przy kawie czy
herbacie i na przyklad poczyta¢ ksiazke albo wykonac¢ proste ¢wiczenia oddechowe
czy oddac sie medytacji (Watson, 2018). Taki stworzony wczesniej plan dnia sprawdzi
sie zwlaszcza w przypadku tzw. nauczycieli zadaniowcow, ktorzy z potrzeby realizacji
z gory ustalonego planu i spelniania jego zalozen uczynili swoj sposob na zZycie.

Warto tez dzieli¢ sie z uczniami swoimi spostrzezeniami dotyczacymi realizacji tego
planu, bo w ten sposéb modelujemy postawy, ktorych oczekiwalibysSmy tez od nich
samych, a jednoczesnie budujemy relacje ze swoimi podopiecznymi. Trudnoscia jest
z pewnoscia to, ze przebywamy cala dobe w domu, majac jedynie ograniczone
mozliwosci jego opuszczania. W uprzywilejowanej sytuacji sa osoby mieszkajace w
domach jednorodzinnych, ktére moga wyjsS¢ z mieszkania cho¢by do swojego ogrodu.
W sytuacji, gdy zalecane jest pozostawanie w domu, dobrym sposobem jest
skorzystanie z oferowanych w internecie darmowych treningéw, np. tych na kanale
YouTube — moga to by¢ sesje jogi, aerobiku, treningu interwatowego, tai-chi itp.

Wreszcie gdy profilaktyka zawiedzie i czujemy, ze potrzebujemy pomocy, zwroé¢my sie

o pomoc do lokalnej poradni psychologicznej, terapeutycznej lub profilaktycznej. O
ile zazwyczaj mys$limy o tych instytucjach jako o kierujacych wsparcie glownie
do uczniéw, w czasie pandemii coraz wiecej z nich prowadzi dyzury online dla
nauczycieli zmagajacych sie z problemami spowodowanymi nadmiernym
stresem i przepracowaniem.

Cwiczenie - "Chwila na refleksje”

Dopijajac kawe, ktora by¢ moze towarzyszyta Ci przy lekturze tego artykutu, spréobuj
zatrzymac si¢ jeszcze na chwilke refleksji, nazwac i odnotowac¢ na kartce:

co zaciekawilo, a co zaskoczylo mnie w tekscie?
wystepujace u mnie emocje

najwazniejsza dla mnie propozycja autora, dlaczego ta?
od czego zaczne, pracujac nad swoim dobrostanem?
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