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0D REDAKGJI

rzedstawie Paristwu niezwykte postaci. Takie, ktére nie boja sie méwic, co mysla, re-

alizuja swoje marzenia i robig, co w ich mocy, by szkota kazdego dnia stawata sie jesz-

cze lepsza. Takich 0s6b co miesiac ,ci u nas pod dostatkiem”, a od tego wydania do ich
grona dotaczyli kolejni trzej wyjatkowi autorzy. Zaczne od Pani Katarzyny Trojariskiej, ktéra
poznatam na konferencji poswieconej akcji ,Budzaca sie szkota”. To nauczycielka, o ktérej
wiecej przeczytacie nas. 22 — gdzie pracuje, czym wyréznia sie w swojej pracy zawodowej,
jakie sa jej marzenia. Tutaj chciatabym dodac, ze dawno nie spotkatam tak optymistycznie
nastawionej do zycia pedagozki. Jej rados¢ zycia wyraza sie nie tylko w stowach uznania
na temat pracy czy rodziny, ale tez w pozytywnej postawie wobec innych i podejmowa-
nych zadaniach. Drugg osoba jest Pani Magdalena Waleszczyriska, ktéra od tego nume-
ru bedzie dla Parstwa pisac felietony

(s. 55). Jeszcze czesciej jej teksty moz-
na znaleZ¢ na jej wtasnej stronie inter-
netowej. Kobiety moga coraz wiecej,
ale mimo to trudno spotkac taka jak Pani Magdalena, ktéra z natural-
na pewnoscia siebie potrafi przekonujaco przedstawi¢ swoje zdanie,
czesto wbrew wiekszosci i w zwigzku z naprawde goracym tematem.
I na koniec Pan Tomasz Tokarz. Jego pierwszy materiat w ,Sygnale”
znajda Paristwo na s. 42. Nie od dzi§ wiadomo, ze szkota jest kobie-
ta, ale Pan Tomasz udowadnia, ze, cho¢ mniejsze, to meskie grono
dziatajace na rzecz oswiaty rosnie w site i jeszcze wiele nam pokaze!

Wihasnie tak widze tych trzech nauczycieli. A Paristwo? Zachecam
do zapoznania sig z ich lekkimi piérami, pogladami i zainteresowania-
mi. Podpatrywanie innych nie jest czyms$ ztym, szczegélnie w zawo-
dzie nauczyciela. Uczmy sie od siebie nawzajem, by jeszcze lepiej
uczy¢ dzieci — tak zapewne brzmiatoby hasto przewodnie naszej sygna-
towej grupy dyskusyjnej. W nawigzaniu do gtéwnego tematu wydania
kwietniowego dodam jeszcze, ze podpatrywanie nie dos¢, ze nie jest
czyms ztym, to moze uchroni¢ od stagnacji czy frustracji, czyli proble-
mow, ktére prowadza do zawodowego wypalenia.

Redaktor prowadzaca

n facebook.com/magazynsygnal

- -
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kalendarium

kwiecief 2016

Data

1 kwietnia
2 kwietnia
2 kwietnia

Wedlug
kalendarium
szkoly

5 kwietnia

Ok. 7 kwietnia

8 kwietnia

18-20
kwietnia

18-20
kwietnia

22 kwietnia
23 kwietnia
29 kwietnia

Do 30
kwietnia

Przed
zakonczeniem
roku
szkolnego

Ladanie nauczyciela

Miedzynarodowy Dzien Ptakow
Miedzynarodowy Dzieh Ksigzki dla Dzieci
Swiatowy Dzieh Autyzmu

Udzial w szkoleniu czlonkéw zespoléw nadzorujacych

Sprawdzian sz6stoklasisty:
e cze$¢ 1 — jezyk polski i matematyka: godz. 9.00,
e czeSc 2 — jezyk obcy nowozytny: godz. 11.45

Podanie propozycji ocen koncowych w klasach
programowo najwyzszych

Swiatowy Dzieh Zdrowia

Egzamin gimnazjalny:
e cze$¢ humanistyczna — 18 kwietnia,
e cze$¢ matematyczno-przyrodnicza — 19 kwietnia,
e jezyk obcy nowozytny — 20 kwietnia

Dodatkowy termin egzaminu gimnazjalnego w szkotach
dla dorostych, w ktérych nauka konczy sie w semestrze
jesiennym:

e cze$¢ humanistyczna — 18 kwietnia,

e cze$¢ matematyczno-przyrodnicza — 19 kwietnia,

e jezyk obcy nowozytny — 20 kwietnia

Miedzynarodowy Dzien Ziemi
Swiatowy Dzieh Ksigzki i Praw Autorskich

Zakonczenie zaje¢ w klasach programowo najwyzszych
w szkolach ponadgimnazjalnych (sesja wiosenna)

Przekazanie maturzystom:

e treSci komunikatu dyrektora CKE dotyczacego
materialéw i przyboréw pomocniczych, z jakich
moga korzystaé w czasie czeéci pisemnej egzaminu
maturalnego, instrukeji dotyczacej przebiegu
egzaminu, przeszkolenie ich z zasad kodowania
arkuszy egzaminacyjnych i kart odpowiedzi,

e informacji o zasadach postepowania w przypadku
niezgloszenia sie na egzamin z przyczyn losowych

i zdrowotnych oraz w przypadku niezdania jednego

egzaminu maturalnego,

e informacji o terminie ogloszenia wynik6éw i odbioru

$Swiadectw dojrzalo$ci

Podpisanie §wiadectw, dyplomoéw, listow gratulacyjnych

dla rodzicow uczniéw klas maturalnych
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Podstawa prawna
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AKTUALNOSCI

Edukacyjnie podzielona Polska

Eksperci Instytutu Badan Edukacyinych przygotowali raport dotyczgcy zroinicowania wojewddzkiego w zakre-
sie m.in. zajg¢ dodatkowych dia dzieci, korzystania 7 nowoczesnych technologii, prywatnych wydatkow na edu-
kacjg czy wptywu poziomu wyksztatcenia w rodzinie na jej sytuacig materiaing.

rawie 45 proc. dzieci i mtodziezy uczacych sie¢ w systemie formalnym jednoczesnie bierze udziat w zajeciach dodatko-

wych. Zréznicowanie regionalne pod tym wzgledem jest znaczne. Z jednej strony sa takie wojewddztwa, jak opolskie,

podlaskie i kujawsko-pomorskie, gdzie ponad 50 proc. dzieci i mtodziezy angazuje sie w zajecia pozalekcyjne, a z dru-
giej — w wojewddztwach warmirisko-mazurskim, lubuskim i podkarpackim ponad 60 proc. dzieci i mtodziezy nie uczestniczy
w zadnych zajeciach. Przyczyna nieangazowania sie w jakiekolwiek zajecia dodatkowe jest najczesciej brak poczucia takiej
potrzeby. Najpopularniejszym typem zaje¢ dodatkowych sa zajecia sportowe, w réwnym stopniu we wszystkich wojewdédz-
twach. Drugim jest nauka jezyka obcego, ale w tym przypadku zr6znicowanie regionalne jest znaczne.

Nadal w ponad 20 proc. gospodarstw domowych w Polsce nie ma komputera, a 22 proc. nie posiada dostepu do interne-
tu. Srednio w Polsce ponad 9 proc. dzieci do 15. roku zycia nie korzysta w ogéle z komputera, a w przypadku 0séb powyzej
tej granicy wiekowej odsetek ten wzrasta do 24 proc. (Srednia krajéw Unii Europejskiej dla catej populacji w 2014 r. wyniosta
17 proc.). Okoto 24 proc. oséb powyzej 15. roku zycia jest zagrozonych wykluczeniem cyfrowym, gdyz nie korzysta w ogéle
z komputera. Dostep do TIK w poszczegélnych wojewdédztwach jest zréznicowany i zalezy od zamoznosci mieszkaricéw
wojewddztw. Polacy najchetniej korzystaja z TIK dla rozrywki, wykonujac proste czynnosci, takie jak przeszukiwanie inter-
netu czy czytanie wiadomosci. Udostepnianie tresci czy programowanie sg zdecydowanie mniej popularne wsréd uzytkow-
nikéw nowoczesnych technologii.

Nauka dzieci i mtodziezy w szkole to naktad nie tylko dla finanséw publicznych, ale takze dla rodzin. Odsetek gospo-
darstw ponoszacych koszty edukacji r6zni sie miedzy wojewdédztwami, ale wszedzie przekracza poziom 70 proc. Najwie-
cej gospodarstwa domowe wydaja na edukacje wyzsza i przedszkolna, a najmniej na ponadgimnazjalna.

Zrédio: IBE

AktualnoSci prawnooSwiatowe w skrocie:

e Po raz drugi przyznano Swiatowa Nagrode Nauczycielska (Global Teacher Prize). Nauczycielskiego
Nobla otrzymata Hanan Al Hroub z Palestyny, ktérej przyswieca hasto: ,Nie dla przemocy”. Nagrode
finansowa w wysokosci miliona dolaréw Hanan Al Hroub planuje przekazaé na stypendia, ktére maja
poméc uzdolnionym uczniom rozpoczac kariere zawodowa w szkolnictwie. Wsréd finatowej 50 nomi-
nowanych nauczycieli znalazta sie Polka — Jolanta Okuniewska z Olsztyna.

® Rezygnacja ze sprawdzianu széstoklasisty oraz dodatkowe prawa dla maturzystéw i oséb zdajacych

egzaminy zawodowe to najwazniejsze zmiany zawarte w projekcie Ustawy o systemie oswiaty, skiero-
wanym 16 marca 2016 r. do uzgodnieri miedzyresortowych i konsultacji zewnetrznych.

e Rzecznik Praw Dziecka (RPD) przekazat uwagi do rzadowego projektu nowelizacji Karty nauczyciela. Projekt zaktada
wprowadzenie centralnego rejestru orzeczeri dyscyplinarnych, w ktérym beda gromadzone informacje o nauczycielach
prawomocnie ukaranych karami dyscyplinarnymi. Dostep do tych informacji ma posiada¢ RPD. Dodatkowo rzecznik
dyscyplinarny bedzie miat obowiazek zawiadomienia RPD o wszczeciu postepowania wyjasniajacego wobec nauczyciela
o czyn naruszajacy prawa i dobro dziecka, a RPD prawo do wniesienia zazalenia na postanowienie rzecznika dyscypli-
narnego w przedmiocie umorzenia postepowania wyjasniajacego. Rzecznik Praw Dziecka ma jednak pewne watpliwosci:
+Z jednej strony projekt daje Rzecznikowi Praw Dziecka wazne uprawnienia procesowe w postepowaniu dyscyplinarnym
wobec nauczycieli w sprawach o czyny naruszajace prawa i dobro dziecka, z drugiej zas pozbawia go prawa udziatu
w czynnosciach postepowania zaréwno przed komisja dyscyplinarng pierwszej, jak i drugiej instancji” — zauwaza Marek
Michalak. Zwrécit on réwniez uwage na to, ze w uregulowaniu przestuchania matoletniego w postepowaniu dyscyplinar-
nym nie zawarto takze wszystkich gwarancji ochrony matoletniego przestuchiwanego w postepowaniu.

Zrédia: Global Teacher Prize, MEN, RPD
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Imgczenie? Wypalenie? Zwolnij! | TEMAT WYDANIA

Imeczenie? Wypalenie?
Zwolnij!

Zawad nauczyciela, chog wykle daje wiele satysfakcii, jest jednym z tych,
ktore Szczeqdinie narazaja na stres, przemeczenie i wypalenie. Istnieje wiele obiektywnych powodaw,
ktore moga byc przyezyna tych problemaw, dlatego nie nalezy robic sobie wyrzutow,
kiedy nie dajemy rady. Nasilajace Sig i utrzymujace zmeczenie to wazny sygnat alarmowy.

Magdalena Goetz

Réznica miedzy zmeczeniem a przemeczeniem jest
dos$¢ oczywista: zmeczenie pojawia sie po fizycznym
lub psychicznym wysitku i ustepuje po odpoczynku. Jesli
tak sie dzieje, raczej nie mamy czym sie martwic¢, chy-
ba ze poziom zmeczenia jest zbyt wysoki w stosunku do
wysitku, ktéry je wywotat (moze to swiadczy¢ o gorszej
kondycji organizmu i wymagac konsultacji z lekarzem).
O przemeczeniu méwimy wéwczas, kiedy wypoczynek,
a nawet catonocny sen, nie niweluje uczucia zmeczenia;
rano budzimy sie bez energii i checi do zycia, a pézniej,
nawet po rozbudzeniu, uczucie to nie znika. Jesli taki stan
utrzymuje sie dtuzszy czas (kilka dni czy tygodni), méwi-
my o przemeczeniu.

Z przemeczeniem zwigzane jest zjawisko stresu. U na-
uczycieli czesto jest to stres chroniczny i mozna nie zdawac
sobie sprawy, ze sie go doswiadcza — po prostu czujemy sie
stabo i Zle, jesteSmy rozdraznieni i stabiej zmotywowani.
Taki stres moze sie rozwijac nie tylko pod wptywem nagro-
madzenia szczegdlnie stresujacych wydarzen, ale réwniez
w zwyktym dniu pracy, kiedy zaledwie lekko stresujace,
»~zwyczajne” czynniki naktadaja sie na siebie. Na przyktad,
jesli rano budzimy sie w ostatniej chwili, nie mamy cza-
su zjes¢ sniadania, ktécimy sie z domownikami o dostep
do tazienki, wybiegamy z domu z obawa, ze sie sp6Znimy
i z ta sama obawa jak najszybciej docieramy na przystanek
autobusowy, p6zniej wchodzimy do szkoty niemal réwno
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z dzwonkiem i zziajani docieramy do klasy na lekcje, to
jesteSmy zestresowani jeszcze zanim zaczniemy prace. Na
ten wyjsciowy stres natoza sie wszystkie inne mate i wiek-
sze ,stresy” — niewtasciwe zachowania uczniéw, hatas
podczas przerw, nieoczekiwane problemy, nowe wymaga-
nia dyrekcji, rodzice przychodzacy bez zapowiedzi. Jesli
nie uda sie nam wyciszy¢ i uspokoi¢ miedzy jednym takim
zdarzeniem a drugim, osiagniemy efekt kumulujacego sie
stresu, ktéry nie jest moze szkodliwy po tygodniu, ale juz
w skali miesiecy moze mie¢ wptyw i na nasze samopoczu-
cie, i na zdrowie.

Przemeczenie i chroniczny stres moga skutkowac przy-
krymi, niebezpiecznymi konsekwencjami dla zdrowia fi-
zycznego i psychicznego. O wywotanych przez nie choro-
bach méwimy, ze sa psychogenne i cho¢ wynikaja gtéwnie
z przyczyn zwiazanych z psychika, moga realnie wptywac
na nasze zdrowie fizyczne, powodujac rozmaite béle (gto-
wy, miesni, brzucha, klatki piersiowej, plecéw), a takze cho-
roby uktadu pokarmowego czy krwionosnego, w tym serca.
Powoduja tez ktopoty psychiczne: zaburzenia snu, jedzenia
i funkcji seksualnych, zwiekszong drazliwos¢, wptywaja na
spadek motywacji do pracy i satysfakcji z zycia, obnizenie
mozliwosci intelektualnych i efektywnosci pracy, wywotuja
stany lekowe i depresyjne. Jedng z waznych i niebezpiecz-
nych konsekwencji przemeczenia i stresu jest wypalenie
zawodowe.




TEMAT WYDANIA | Zmgczenie? Wypalenie? Zwolnij!

Syndrom wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe to stan fizycznego, emocjonal-
nego i psychicznego wyczerpania, spowodowanego przez
dtugotrwate zaangazowanie w sytuacje, ktére sa obciazajace
pod wzgledem emocjonalnym. Bardziej narazone na wypa-
lenie sa osoby silnie angazujace sie w prace emocjonalnie,
a takze cechujace sie perfekcjonizmem i pracoholizmem,
jednak zagrozona moze by¢ kazda osoba, ktéra w pracy do-
Swiadcza przedtuzajacego sie silnego stresu.

Diagnoze wypalenia zawodowego powinien przepro-
wadzi¢ specjalista — psycholog, lekarz medycyny pracy lub
psychiatra. Mozna jednak wczesniej przyjrzec sie sobie, by
oceni¢, czy faktycznie problem moze nas dotyczy¢. Christina
Maslach wyodrebnia trzy podstawowe sktadniki wypalenia.
Nie musza one wystepowac naraz, aby mozna byto méwic
o wypaleniu, ale pojawiajg sie i nasilaja w miare rozwijania
sie syndromu. Sg to:

e wyczerpanie emocjonalne — wrazenie opadania z sit

i pustki wewnetrznej wywotane przez zbyt wysokie
psychologiczne i emocjonalne wymagania stawiane
nam (przez otoczenie lub samego siebie) w pracy,

e obnizenie satysfakcji z pracy i/lub spadek oceny wta-
snych dokonarn — wrazenie braku lub niedostatku
kompetencji, nieadekwatnosci lub marnowania czasu
w pracy. Bywa odczuwane tylko subiektywnie, jednak
moze wynikac tez z faktycznego obnizenia jakosci wy-
konywanej pracy (ktére jest efektem wiasnie przewle-
ktego stresu),

e depersonalizacja — wrazenie bezosobowosci, spa-
dek poziomu empatii i wrazliwosci, cynizm, emo-
cjonalny chtéd i dystans, wycofywanie sie z kontak-
téw z innymi, uprzedmiatawianie ich, rozdraznienie
i pretensje wobec innych, ze ,zawracaja gtowe”
i trzeba sie nimi zajmowad. Depersonalizacja jest
mechanizmem obronnym, ktéry ma nam poméc od-
separowac sie od Zrédet stresu, zobojetnie¢ na nie.
Niestety z boku taka osoba wydaje sie bezduszna,
a nawet nieludzka.

Syndrom ten rozwija sie powoli, a symptomy narastajg
stopniowo przez miesigce, a nawet lata. Niestety w efekcie
doznajaca wypalenia osoba czesto tego nie zauwaza i nie
uswiadamia sobie. Jesli zauwaza zmiane, to raczej mysli,
Ze to ona sie zmienia, to ona coraz mniej lubi swéj zawdéd
i swoich uczniéw, to ona sie nie nadaje. Skutkuje to nawet
porzuceniem zawodu. Dlatego bardzo wazne jest, aby by¢
czujnym i szuka¢ fachowej pomocy.

W rozpoznaniu problemu moze pomdéc swiadomosc dy-
namiki rozwoju syndromu. Zazwyczaj rozwdj ten przebiega
nastepujaco:

1. Najpierw, pod wptywem stresu, rozwija sie faza emo-

cjonalnego wyczerpania, pojawiaja sie tez typowe
dla przewleklego stresu dolegliwosci somatyczne,
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w tym czeste infekcje (stres obniza odpornosc¢ organi-
zmu), a takze zmniejsza sie poziom motywacji, ener-
gii Zyciowej, dobrego nastroju.

2. Podejmujemy préby radzenia sobie ze stresem — cze-
sto polegajace na nieSwiadomej ucieczce przed sytu-
acjami wymagajacymi zaangazowania, np. skracanie
czasu na bliski kontakt z uczniami, dystansowanie
sie, nieangazowanie sie w ich sprawy, rzadkie i tylko
formalne kontakty z rodzicami, nieche¢ wobec zajec¢
pozalekcyjnych, stosowania kartkéwek oraz jedno-
stronnych przekazéw zamiast rozmowy i dyskusji.

3. Pojawiaja sie symptomy depersonalizacji, np. uprzed-
miatawianie, etykietowanie uczniéw, zachowania
upokarzajace i cyniczne, spadek poczucia odpowie-
dzialnosci za wtasne dziatania.

4. Wreszcie wszystkie objawy nasilaja sie, co powodu-
je nie tylko pogarszanie sie nastroju i stanu zdrowia,
ale tez coraz czestsze wypadanie z zawodowej roli
i zmniejszenie sie efektywnosci pracy, a takze cze-
ste absencje wywotane np. chorobami. Pogtebiaja sie
problemy psychiczne, pojawia sie ryzyko uzaleznieri
(np. od alkoholu) oraz porzucenia pracy.

Na wypalenie narazone sa osoby o réznym stazu pracy,
zaréwno mtodzi, jak i doswiadczeni pracownicy. Kiedy syn-
drom ten zacznie sie rozwijac, pomoc fachowca jest niezbed-
na. W poczatkowych fazach wystarczy¢ moze kilka spotkar,
przy petnoobjawowym wypaleniu potrzebna jest regularna
psychoterapia, a niekiedy tez wsparcie farmakologiczne. Nie
nalezy prébowac leczy¢ sie na wtasna reke.

Profilaktyka to podstawa
Nalezy nauczy¢ sie wtasciwego gospodarowania czasem
i energia, regenerowania sit i realistycznego oceniania swo-
ich mozliwosci (jedng z przyczyn przemeczenia i wypalenia
jest branie na siebie zbyt wielu obowigzkéw). Zmiana stylu
zycia i zadbanie o siebie moze skutecznie powstrzymac roz-
woj symptomoéw przemeczenia i chronicznego stresu, a na-
wet je odwrdcic. Skuteczna profilaktyka dotyczy réznych
obszaréw:
1. Zdrowie i styl zycia:
dbanie o jakos¢ snu (zaciemnione, ciche, wenty-
lowane pomieszczenie, odpowiednia temperatura,
wygodne t6zko), dtugosc (7-9 godzin) i regularnos¢
(state pory zasypiania i pobudki),
zdrowe, regularne odzywianie sie (w tym produkty
zawierajgce wit. C, D, E i z grupy B, magnez, wapn,
cynk, zelazo i potas), unikanie uzywek,
regularny ruch (spacer, sport, taniec), najlepiej na
Swiezym powietrzu — choéby pét godziny dziennie,
unikanie pospiechu w codziennym zyciu (lepiej
wstac rano pét godziny wczesniej, niz spieszyc sie
do pracy i wychodzi¢ bez sniadania),
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e praca nad swoim dobrym nastawieniem, koncen-
trowanie sie na pozytywach,

e samonagradzanie sie, sprawianie sobie przyjem-
nosci,

o stosowanie technik antystresowych i relaksacyj-
nych,

® poznanie samego siebie — swoich mozliwosci, po-
trzeb, konstrukcji psychicznej, sity i wrazliwosci;
umozliwia to trafne przewidywanie swoich mozli-
wosci podczas planowania obowigzkéw,

o regularne badania kontrolne (przyczyna przeme-
czenia i obnizenia nastroju moga by¢ tez choroby
somatyczne, np. anemia, niedobory pierwiastkéw
i witamin, cukrzyca, choroby tarczycy lub ukfadu
krazenia i inne),

e w razie powaznych ktopotéw zdrowotnych warto
rozwazyc skorzystanie z urlopu zdrowotnego.

2. Tryb i podejscie do pracy:

e zachowywanie réwnowagi miedzy pracg a zyciem
osobistym, czyli takie planowanie czasu, by zna-
lez¢ go tez na wypoczynek, hobby, przyjemnosci,
zycie towarzyskie i rodzinne,
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e nauczenie sie odrézniania zadan, ktére sami so-

bie narzuciliSmy, od zleconych przez przetozo-
nych; pomaga to w ustalaniu priorytetéw i unika-
niu przeciazenia — dzigki temu wiemy, z ktérych
zadari w razie przemeczenia mozemy zrezygno-
wad,

ustalanie racjonalnych oczekiwan wzgledem sie-
bie i swojej pracy (nie wymagajmy od siebie wie-
cej, niz mozemy osiaggnac bez nadmiernego forso-
wania sie),

proszenie o pomoc — jesli nie mozemy zrezygno-
wac z przeciazajacych nas obowigzkéw, zwréémy
sie do wspdtpracownikéw lub dyrektora z prosba
o wsparcie lub przedtuzenie terminu,
organizowanie pracy w taki sposéb, by raz na ja-
kis czas mozliwe byto znalezienie chwili spokoju,
ktéra pozwoli nam sie zrelaksowac i wyciszy¢,
i przerwie spirale nagromadzania sie stresu (mozna
wtedy np. stosowac ¢wiczenia relaksacyjne),

takie planowanie realizacji obowiazkéw, by nie ku-
mulowaty sie zanadto w czasie i bySmy mogli robi¢
przerwy miedzy jednym a drugim zadaniem,
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o wyrobienie w sobie tzw. zdrowego dystansu, czyli
pracy z zaangazowaniem, ale nie przesadnym; be-
dzie to réwniez nieprzynoszenie probleméw z pra-
cy do domu, poszukiwanie samorealizacji nie tylko
w pracy, ale tez w zajeciach poza nig (np. w hobby,
prowadzeniu bloga, opiece nad dzie¢mi),

e poszukiwanie metod pracy, ktére dajg nam najwie-
cej satysfakcji i sa przy tym efektywne,

o zwigkszanie swoich kompetencji w zakresie ra-
dzenia sobie ze stresem oraz z problemami i kon-
fliktami w pracy, np. z trudnymi zachowaniami
uczniéw; kiedy wiemy, jak sobie z nimi poradzi¢,
trudne sytuacje sa dla nas mniej stresujace i obcia-
zajace.

Relacje z innymi:

o pielegnowanie relacji z ludZmi — wspétpracowni-
kami, przyjaciétmi, rodzing — daje cenne wsparcie
emocjonalne,

o dbanie o dobrg atmosfere w pracy,

® rozwijanie asertywnej postawy — w tym przypadku,
by umie¢ odmdéwié, kiedy ktos chce nam przydzie-
li¢ kolejne zadanie, ktére moze spowodowac nasze
przeciazenie,

o szczero$¢ — kiedy sobie nie radzimy, przezywa-
my trudnosci i doswiadczamy spadku formy, nie
ukrywajmy tego przed bliskimi (i tak wyczuja, ze
cos sie dzieje i beda tylko niepokoié sie tym, ze
nie wiedza, co), a w pracy — przed wspétpracow-
nikami (w miare mozliwosci). Czesto boimy sie
odméwic prosbie kolezanki/kolegi czy dyrektora,
jednak na dtuzszg mete czasem lepiej asertywnie
odpowiedziec.

Doswiadczajac przemeczenia czy wypalenia, nie nalezy
miec do siebie pretensji —to zdarza sie (i to wcale nierzadko!)
nawet najlepszym, najbardziej kompetentnym i oddanym
pracy nauczycielom.
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Magdalena Goetz

Psycholozka i psychoterapeutka zajmujaca si¢ terapia
miodziezy i dorostych, prowadzi warsztaty psycho-
edukacyjne dla dzieci i mlodziezy oraz szkoli rady
pedagogiczne. Angazuje si¢ w projekty zwiazane z pro-
mowaniem réwnosci w edukagji i troska o psychiczny
dobrostan 0séb pracujacych w zawodach ustug spo-
fecznych (przygotowuje si¢ do obrony pracy doktor-
skiej na ten temat). Publikuje teksty dotyczace psycho-
logii, o$wiaty i kultury

Zatacznikiem do artykutu jest test (s. 26).

REKLAMA

BEZPLtATNE szcoLenie oNLINE

Drodzy Dyrektorzy, Nauczyciele i Pedagodzy, Oficyna MM zaprasza na bezpiatne szkolenie online:

Jak uczyé, zeby nauczyé — nowoczesne technologie w nauczaniu

Szkolenie poprowadzi:

Agnieszka Ciereszko

motywowania

Akademia

= (3dzie znalez¢ najciekawsze narzedzia online do uczenia sig | nauczania? s )
= Jakie sg nowaoczesne technologie wspierajace prace z grupg (gry, quizy, arkusze, ankiety onling)? Webinaru
= Jak stworzy¢ prosty e-learning?

Kazdy uczestnik otrzyma schemat gry szkoleniowej, materialy z webinaru oraz imienny certyfikat.

Aby uczestniczy¢ w naszym internetowym seminarium, wystarczy wejs¢ na strone: www.szkolenieonline.oficynamm.pl,
whpisac swoje imie i adres e-mailowy. Potrzebny bedzie komputer z dostepem do internetu, sprawne stuchawki lub glosniki.

Zapraszamy w czwartek 14 kwietnia o godz. 19.00. Spotkanie bedzie trwato 1 h.

www.akademiawehinaru.pl
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Mtodzi i gniewn
pod kontrol3

Nauczyciele czgsto doSwiadczaja niepozadanych zachowan ze strony uczniow. Nig zawsze wiadomo,
jaknajlepiej na nie zareagowac, tym bardziej ze decyzjg trzeba podjac tu i teraz. Czego jednak warto sprobowac?

Paulina Warchot

Skutecznos¢ dziatain interwencyjnych zalezy od kilku
czynnikéw: odpowiednio szybkiej reakcji, dostosowania re-
akcji do skali i charakteru zdarzenia, konsekwencji i sprawie-
dliwosci (podobnego reagowania za kazdym razem, kiedy
ktos dopusci sie danego zachowania) oraz innych okoliczno-
$ci, np. naszej mowy ciata, emocji czy sposobu méwienia.

Uniwersalna (?) reakcija

Mozna spotkac informacje o tym, jak powinna wygladac
uniwersalna reakcja na niewtasciwe zachowanie. Na przyktad
moéwi sie, ze za kazdym razem, kiedy uczeri zachowuije sie
nieodpowiednio, nauczyciel powinien zwréci¢ mu uwage.
I w wielu sytuacjach faktycznie tak jest, ale nie we wszystkich.
Czy na przyktad, jesli podczas lekcji ttumaczymy co$ wazne-
go klasie, a jednoczesnie widzimy, ze jeden z uczniéw méwi
szeptem do kolegi, powinnismy przerwa¢ wykfad i zwréci¢
mu uwage? Nie. Przerywajac wyktad i zwracajac sie do nie-
sfornego ucznia, kierujemy na niego uwage catej klasy, sku-
piong wczesniej na lekcji. Powrét do przerwanego wywodu
bedzie teraz utrudniony. Mozna powiedzie¢, ze to nie zacho-
wanie ucznia, lecz reakcja nauczyciela zaburzyta lekcje. Jest
to przykfad reakcji nieadekwatnej (zbyt silnej) wobec zacho-
wania, ktére ja wywotato. Ale gdyby juz ten sam uczeri mowit
do kolegi gtosno i faktycznie utrudniat klasie odbiér naszych
stéw, bardziej zdecydowana interwencja z naszej strony byta-
by juz wiasciwa. Trzeba tu wiec wyczucia.

To samo zachowanie ucznia moze mie¢ rézne przyczy-
ny i jesli chcemy skutecznie zapobiega¢ mu w przysztosci,
warto je poznaé, a nie postepowac rutynowo. Oto przyktad
sytuacji':
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Lachowanie: uczei wulgarnie odzywa sig do kolegi

Przyczyna

Uczen zostat
wczesniej obrazony,
wysmiany przez
kolege

W przekonaniu
ucznia wulgarne
stownictwo nie jest
czyms$ niewtasci-
wym, poniewaz

w jego domu wta-
$nie tak sie mowi

Uczeri chciat zaim-
ponowac kolegom

wulgarnym zacho-

waniem, by zyskac
akceptacje

Adekwatne dziatanie nauczyciela

Zwrécenie uwagi wyrazajacemu sie wul-
garnie uczniowi, przywotanie przyjetych
w klasie/szkole zasad (traktowania sie

z szacunkiem i dbatosci o swoj jezyk),
rozmowa z oboma chtopcami i préba
doprowadzenia do porozumienia; reakcja
nie skupia sie tylko na chtopcu, ktéry wul-
garnie sie odezwat, ale tez na niepozada-
nym zachowaniu drugiego z nich, ktére te
reakcje wywotato (obrazanie i wysmiewa-
nie réwniez jako niezgodne z przyjetymi
zasadami). Doprowadzenie do rozwigza-
nia konfliktu; ewentualne konsekwencje
s wyciagane wobec obu chtopcéw

Zwrdcenie uwagi wyrazajagcemu sie
waulgarnie uczniowi, przywotanie przy-
jetych zasad, wyjasnienie mu, dlaczego
postapit niewtasciwie, préba sktonienia
go do przeproszenia kolegi. P6zniej —
rozmowa z rodzicami

Zwrdcenie uwagi wyrazajgcemu sie
wulgarnie uczniowi, przywotanie przy-
jetych zasad. Nastepnie indywidualna
praca z uczniem (w zakresie jego umie-
jetnosci spotecznych), dziatania zmie-
rzajace do wigczania go w zycie klasy,
rozmowa z klasg na temat atrakcyjnosci
niewtasciwych zachowan w grupie

i3

11



12

1 KAZDEJ STRONY | Mtodzi i gniewni pod kontrolg

podjecie dziatania majacego przerwac niewtasciwe
zachowanie (np. zwrécenie uwagi, postanie znacza-
cego spojrzenia),

odtaczenie tamiagcego zasady ucznia od reszty grupy
(odprowadzenie go w inng czes¢ korytarza podczas
przerwy, prosba o pozostanie w klasie po lekcji, roz-
mowa w gabinecie pedagoga itp.) — brak swiadkéw
utatwia porozumienie i opanowanie emocji, jest tez
wyrazem szacunku dla intymnosci ucznia,

préba zrozumienia przyczyn zachowania ucznia —
wymaga uwaznego stuchania, otwartosci i zmystu ob-
serwacyjnego; niefatwo jest dojs¢ prawdziwych przy-
czyn, bo dzieci i mtodziez czasem sami nie rozumieja
swojego zachowania lub wstydzg sie przyznaé, ze ktos
ich zranit, obrazit czy przestraszyt. Nalezy wiec jak
najmniej ocenia¢ zachowanie ucznia, a jak najwiecej
stucha¢, obserwowac, zadawac uzasadnione pytania
pomocnicze i nie uprzedzac sie (tzn. nie zaktadac, ze
skoro uczen Zle sie zachowal, to jest zty),
przypomnienie obowiazujacych regut, ktére zostaty
ztamane, oraz ich sensu; rozmowa na ten temat, jesli
uczeri czego$ nie rozumie lub nie jest przekonany,
zaplanowanie dziatai bedacych zadoscuczynieniem
wyrzadzonych przez ucznia szkéd (np. przeprosin,
zwrotu kosztéw zniszczonej rzeczy) i/lub zaplano-
wanie poprawy zachowania ucznia: nauczyciel pyta
ucznia, jak jego zdaniem powinien on sie od teraz
zachowywac; jesli propozycja ucznia jest trafna, to
sie na nig umawiaja, jesli nie lub wymaga doprecyzo-
wania, nauczyciel proponuje swoje rozwiazanie i naj-
lepiej na drodze porozumienia (w miare mozliwosci
— nie przymusu) uczeri zobowiazuje sie zmieni¢ swoje
zachowanie na wlasciwe,

ewentualne udzielenie uczniowi wsparcia, jesli mamy
informacje, ze uczern moze miec¢ trudnosci ze zmiana
swego zachowania (np. doswiadcza nadpobudliwo-
$ci, trudnej sytuacji w domu, wykluczenia z grupy ko-
lezeriskiej, nie radzi sobie z emocjami itp.).

Wazne jest, bysmy panowali nad ekspresja emocji.
Niepozadane zachowania uczniéw moga wywotywac
w nas catg game niepozadanych uczu¢ (frustracje, znie-
cierpliwienie, nawet strach). Mamy do tych emocji prawo,
jednak nie nalezy pozwala¢, by przejmowaty kontrole nad
naszym zachowaniem. Nie tylko osoby opanowane jawia
sie jako obdarzone wigkszym autorytetem, ale tez opano-
wanie moze nas uchroni¢ przed wchodzeniem w zbed-
ne konfrontacje lub przed popetnieniem innych btedéw.
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Zdarza sie, ze uczniowie celowo chcg nas zdenerwowac.
W takiej sytuacji reagowanie gniewem jest zgodne z ich
,scenariuszem”, jest oddaniem im kontroli nad sytuacja.
Jesli nie damy sie sprowokowaé i zachowamy spokdj,
zaskoczymy prowokatora i wytragcimy mu ,broi” z reki.
Z drugiej strony czesto niewtasciwe zachowania uczniéw
wcale nie majg na celu nam dokuczy¢ (wynikaja np. ze
stabej samokontroli), wiec reagowanie na nie jakby byty
ztosliwoscia ze strony ucznia jest nie tylko krzywdzace
(niesprawiedliwe), ale tez niewychowawcze. Przyjrzyjmy
sie kilku przyktadom.

Przeszkadzanie podczas lekcji. WyobraZzmy sobie,
ze wyjasniamy klasie wazne zagadnienie, a jedna z oséb
w tym czasie szepcze cos$ do kolezanki/kolegi, bawi sie te-
lefonem czy buja na krzesle. Jesli nie zwraca¢ gtosno uwa-
gi, to jak postapi¢? Skutecznym wyjsciem z sytuacji moga
by¢ odpowiednie sygnaty niewerbalne. Czesto nie musimy
nawet przerywaé wyktadu — wystarczy ztapa¢ z uczniem
kontakt wzrokowy i spojrze¢ na niego znaczaco (ale nieko-
niecznie groznie). Mozna tez powoli, ale pewnym krokiem
zblizy¢ sie do niego i chwile postac, nawet oprzec sie reka
o brzeg blatu jego tawki. Z zasady uczniowie sg tym spo-
kojniejsi, im sg blizej nauczyciela, dlatego w czasie lekcji
warto od czasu do czasu przechadzaé sie miedzy tawka-
mi spokojnym, swobodnym, zdradzajagcym pewnos¢ siebie
krokiem. Jest to jeden z elementéw mowy ciata budujacej
autorytet i sygnalizujacej: ,Jestem tutaj u siebie, klasa jest
moim terytorium”. Sposobem sktonienia gadajacego ucznia
do zachowania ciszy jest méwienie coraz cichszym, ale
spokojnym gtosem, kiedy uczen swdj gtos podnosi. Uczen
ten ucichnie, jesli sam chce stysze¢, co méwimy, ale tez
kiedy zorientuje sie, ze to jego stychac¢ w klasie (moze sie
woéwczas poczud gtupio); czesto tez w takiej sytuacji inne
osoby z klasy uciszaja go. Komus, kto nie skupia sie na lek-
cji mozemy zadac szybkie pytanie dotyczace tematu (ale
takie, by nie byto ani za tatwe, ani za trudne, a dotyczyto
czegos istotnego, o czym akurat méwimy). Celem nie jest
tu ukaranie tej osoby, tylko zwrécenie jej uwagi na temat
lekcji, dlatego jesli odpowie wtasciwie, nalezy ja pochwa-
lic. Czesciej jednak w takiej sytuacji uczniowie nie znaja
odpowiedzi — nie nalezy ich wéwczas krytykowac i oceniac
(pamietajmy, ze trwa lekcja, a nam zalezy na jak najszyb-
szym uporaniu sie z powstatym zaktéceniem), lecz poprosic
ucznia, by bardziej uwazat i notowat, bo moze to by¢ na
sprawdzianie. Metody te oczywiscie nie skutkuja w kazdej
sytuacji i nie dziatajg na kazdego, warto ich jednak spré-
bowa¢ w pierwszej kolejnosci, bo pozwalaja unikna¢ nad-
miernego zamieszania w trakcie lekcji. Dopiero kiedy nie
poskutkuja, zwracamy uczniowi uwage w tradycyjny, wer-
balny sposéb. Oczywiscie, jesli zachowania te powtarzajg
sie, mozemy zastosowac kolejne opisane wczesniej kroki
interwencji (np. porozmawia¢ z uczniem na osobnosci).




Szanowni Panstwo,

aktualna licencja nie pozwala na wczytanie petnej
zawartosci materiatu.

Zache¢camy do wznowienia abonamentu

w odpowiednim pakiecie na stronic www.oficynamm.pl,
telefonicznie pod numerem 800 702 902 lub przez e-mail:
sprzedaz@oficynamm.pl



