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Co to jest dobrostan

Model subiektywnego dobrostanu wg WHO (WHO, 1948) obejmuje trzy sfery zycia:
dobrostan fizyczny, psychiczny oraz spoteczny. Aby osiggna¢ zadowolenie oraz komfort zycia,
nalezy zadbac o kazdg z tych sfer. Sfery te sie wzajemnie przenikajg oraz wzajemnie na siebie
wptywaja.

W Genewskiej Karcie na rzecz Dobrostanu z roku 20217, ktéra opiera sie ha wynikach
dyskusji Swiatowej Konferencji na rzecz zdrowia, w ramach definicji zdrowia, oprécz
dobrostanu psychicznego, fizycznego, spotecznego, wymieniono jeszcze dobrostan
duchowy. W przeciwienstwie do dobrostanu fizycznego czy psychicznego, ktdrych mierniki
sg czesto bardziej obiektywne i fatwiejsze do zbadania, dobrostan duchowy jest bardziej
subiektywny i trudniejszy do obiektywnej oceny. Z tego powodu kwestia ta nie byta
poruszana w projekcie.

Dobrostan fizyczny to zadowolenie z funkcjonowania wfasnego organizmu, m.in. dzieki
zdrowemu trybowi zycia i regularnej aktywnosci, zachowaniu rytmu dobowego, wystawianiu
sie na czynniki hormetyczne. Nauczyciele w ankiecie wstepnej - badanie z roku 2021
(D.Zietek, A. Mykowska 20232) stosunkowo czesto wskazywali na korzystanie z metod
regulacji stresu poprzez metody oparte na ciele.

Dobrostan spoteczny to poczucie przynaleznosci i integracji spotecznej, relacje z innymi,
poczucie wsparcia ze strony innych. Wg naszych badan z roku 2021 (D.Zietek, A. Mykowska
20233) nauczyciele chetnie korzystaja ze wsparcia ze strony rodziny, innych nauczycieli oraz
grup spotecznych.

Dobrostan psychiczny wg Dienera® to ,,trzy odrebne, ale czesto powigzane ze sobg elementy
dobrostanu: czesty afekt pozytywny, rzadko afekt negatywny oraz oceny poznawcze, takie
jak zadowolenie z zycia”. Stosunkowo duzg popularnoscig wsrdd nauczycieli (D.Zietek, A.
Mykowska 2023°) cieszg sie techniki oparte na pozytywnym mysleniu, medytacji etc.,
budujace potencjat pozytywnego afektu w zyciu.

1 The Geneva Charter for Well-being; https://www.who.int/activities/promoting-well-being
2 D.Zietek, A. Mykowska, odpornosé psychiczna w zawodzie nauczyciela”, 2023:
https://understanding.pl/raport-badawczy-odpornosc-psychiczna-w-zawodzie-nauczyciela/
3 tams:
amze
4 Tov, William; Diener, Ed. Subjective Well-Being. Research Collection School of Social Sciences. Paper 1395.
Archived from the original on 5 June 2017. Retrieved 14 June 2017.
5 D.Zietek, A. Mykowska, 2023.
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Program “Dobrostan w szkole”

“Projekt miat celu opracowanie i wdrozenie innowacyjnych metod i narzedzi
edukacyjnych dotyczacych odpornosci psychicznej dla nauczycieli i dzieci szkolnych oraz
przeprowadzenie badan pilotazowych, raportu i rekomendacji w czasie 2 letniego projektu
przy wspotudziale minimum 110 nauczycieli. “

Program opracowany zostat w podejsciu eklektycznym i obejmowat koncepcje oraz
praktyczne éwiczenia wywodzgce sie z jedenastu metodologii, wptywajacych na trzy strefy
budowania dobrostanu, tj. fizycznej, psychoemocjonalnej, spotecznej.

Etap przygotowania materiatdw do czytania i video

Etap przygotowania materiatéw tekstowych i filmowych stanowit istotny element
procesu edukacyjnego. Tresci tekstowe zostaty zredagowany w sposéb przystepny dla
odbiorcow pod katem jasnosci, zrozumiatosci i poprawnosci. Opracowane materiaty
edukacyjne i filmy instruktazowe byty recenzowane przez 4 nauczycieli i 1 dyrektor szkoty.
Sugestie zmian zostaty wdrozone.

Wybrane recenzje na temat czesci poradnika
Pozytywna psychologia

“Szczerze mowigc, jestem zachwycona:) Mysle, ze to artykut, ktory powinien rozpoczynac
poradnik. Pojecia i zjawiska psychologiczne sq przedstawione w jasny, klarowny i przystepny
dla laikow sposdb. Uwazam, Ze niezwykle wazZne jest to, iz psychologia pozytywna jest jakby
iskrg motywacyjnq do wykonywania rowniez ¢wiczen pozostatych metod, ktdre zostang
przedstawione w podreczniku. Szczegdlnie bliskie sq mi ¢wiczenia z zakresu wyrazania
wdziecznosci i gorgco zachecam wszystkich do pisania dziennika wdziecznosci.”

Monika Btazowska

Pozytywna dyscyplina

“Tekst bardzo przyjazny dla oséb poczqtkujgcych lub zupetnie nowych w temacie PD.
Napisany przystepnym jezykiem, dobrze sie go czyta. Po takiej lekturze pojawia sie ochota,
aby zgfebi¢ temat

i siegnqg¢ po wiecej literatury fachowej. Wypunktowywanie poszczegdlnych zagadnien
bardzo utatwia przyswajanie tresci.
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Zaproponowane ¢wiczenia sq proste do zastosowania, nie wymagajq jakis specjalistycznych
uwarunkowan. Przydatne sq infografiki zamieszczone w tekscie. Wzmacniajq poruszane
tresci”. Marta Rokicka

Samoregulacja

“Ta czes¢ poradnika bedzie szczegolnie cenna dla nauczycieli ze wzgledu na sporg dawke rad
i sugestii odnosnie pracy z uczniami. Wyregulowany nauczyciel, to zadanie trudne, ale
wykonalne; super, ze autorka podkresla, Zze nalezy najpierw zadbac o swojq samoregulacje.
Przemawia do mnie 5 krokdw samoregulacji oraz podane przyktady i propozycje ¢wiczen.
Jest tu swietny wpis o metodach minimalizowania stresorow”.

Ela Gaweda

Qigong

“Jestem nauczycielkq z niewielkim, bo dopiero dwuletnim, doswiadczeniem. Jednoczesnie
jestem mamgq dwojki dzieci — nastolatki i pierwszoklasistki. Jakby tego byto mato, jestem
osobg wysoko wrazliwg i ten niewgtpliwy atut posiadajq tez moje corki. Moja wysoka
wrazliwos¢ jest niezwyktym darem w tym zawodzie. Widze petnqg palete emocji malujgcych
sie na ludzkich twarzach. Gdy wchodze do klasy, najpierw uwaznie spoglgdam w twarze
uczniow. Kazdy niepokdj czy radosc¢ czuje

i widze bardzo wyraznie. Praca z moimi uczniami daje mi olbrzymiq satysfakcje nie tylko
z egoistycznych pobudek (po prostu czuje sie potrzebna), ale rowniez, a moze przede
wszystkim dlatego, Ze mam wrazenie, iz usuwam kamyki z ich drogi. Takich spotkan i
przytulaséow mam kilka dziennie. Po powrocie do domu czesto moi wrazliwcy majg swoje
dramaty, obok ktdrych nie moge przejs¢ obojetnie.

Wysoka wrazliwos¢ jest moim darem, ale tez czesto jest dla mnie jak otwarta rana... Efektem
sq czeste migreny, poczucie strachu i leku towarzyszgce mi przy kazdym nowym wyzwaniu,
ciggte surowe ocenianie samej siebie i kazdej roli jakg petnie w zyciu.

Zycie nauczytfo mnie, ze nie ma magicznych metod, ktére bytyby lekarstwem na wszystko.
Gdy ustyszatam o Qigong i Tai Chi, pierwsza informacja, ktorg sprawdzitam, to czy ¢wiczenia
zajmujq duzo czasu i czy wymagajq duzo wysitku. | paradoksalnie nie przekonato mnie
zapoznanie sie z teoriqg, lecz przekonata mnie moja mtodsza corka, ktora podpatrzyta
oglgdany przeze mnie film z ¢wiczeniami Qigong. Aktualnie probujemy ¢wiczy¢ razem,
cieszymy sie nie tylko ze wspdlnie spedzonego czasu. Uczymy sie by¢ razem w ciszy obok
siebie”.

Monika Btazowska
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Szkolenie eksperckie

W listopadzie 20222 zostato zorganizowane szkolenie eksperckie LTT, gdzie eksperci
i praktycy prezentowali wybrane tresci. W tym szkoleniu takze wziefa udziat tréjka
nauczycieli - recenzentéw. Eksperci i praktycy prezentowali w formie warsztatowej 11
metod dbania o swdj dobrostan. Ponizej prezentujemy wybrang opinie:

“Szkolenie dotyczqce projektu “Dobrostan w szkole” zostafo zrealizowane rzetelnie i na
wysokim poziomie merytorycznym. Cwiczenia miaty forme profesjonalnych warsztatéw
przeprowadzonych przez ekspertow z réznych dziedzin.

Serdecznie polecam zapoznac sie zarowno z artykutami specjalistow, jak i obejrzenie nagran.
Zachecam do zaczerpniecia inspiracji oraz odnalezienia rozwigzan i metod, ktore miedzy
innymi usprawniajq codzienng prace nauczycieli, zmniejszajg napiecia i poczucie stresu, a
nawet odkrywajq nowa Sciezke w ich pracy zawodowej.

Jako nauczyciel z serca rekomenduje i jestem przekonana, ze kazdy edukator znajdzie cos
praktycznego dla siebie.”
Maria Kochan - uczestniczka testowego szkolenia

Etap pilotazu

Nauczycielom zaproponowano szereg dziatan edukacyjnych: ich wybor byt w duzej
mierze autonomiczny i w zatozeniach odpowiadat ich zainteresowaniom lub potrzebom, co
powinno sprzyja¢ motywacji do realizowania wybranych przez siebie samego praktyk, a w
dalszej konsekwencji - skutecznosci ich oddziatywania.

Szkolenie stacjonarne

W kwietniu 2023 w Krakowie odbyty sie 2 warsztatowe szkolenia stacjonarne. Trwaty
one 3-dni przez 4,5 godziny. Szkolenia te miaty charakter wprowadzajacy do szkolenia
online. tgcznie uczestniczyto w nich 30 osdb.

Zakres tematyczny szkolenia stacjonarnego:
1. Co to jest dobrostan i jak go budowac.
2. 3 poziomy budowania dobrostanu (zarzadzanie stresem, regeneracja,
zwiekszenie odpornosci).
3. Jak budowac zdrowe nawyki i poprawiac jakos¢ zycia.
Wybrane metody budowania dobrostanu w szkole i poza nig - ¢wiczenia,
prezentacje i wymiana doswiadczen.
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Wybrane wypowiedzi z ankiet po szkoleniach stacjonarnych

"Szkolenie uswiadomito mi, ze mam prawo myslec¢ o sobie, Zze sq metody, ktore pomogq
zniwelowac strach i zmeczenie..."

"Zdobytam wiedze teoretycznq i praktycznq. Pozwolito mi to zatrzymac sie na chwile i zaczgc
budowac swojg wartosc".

"Szkolenie pokazatfo mi, ze jestem na dobrej drodze do budowania wtasnego dobrostanu.
Pozwolito pouktadac sobie w gtowie pewne sprawy i wartosci. Zachecito do pracy nad sobg
oraz dbania o wtasny komfort psychiczny. Zaproponowane metody sq stosunkowo proste,
uniwersalne i fatwe do wprowadzenia od zaraz".

"Nie jestem chyba w stanie wybrac jednego ze spotkan. Wszystkie dla mnie byty cenne,
potrzebne i Swietnie poprowadzone. Oceniam na 5!!! cate szkolenie. Wartosciowe pod
kazdym aspektem - wiedzy, praktyki i towarzysko. Powinno by¢ obowigzkowe w kazdej
szkole".

Szkolenie online

Uczestnicy byli zaproszeni na platforme online w okresie maj - wrzesien 2023.
Dostali dostep do rozdziatéw z poradnika oraz nagran szkoleniowych, opisowych ¢wiczen i
krotkich wideo z ¢wiczeniami.

Materiaty zostaty podzielone na kursy tematyczne:

1. Wprowadzenie - krétkie motywujgce nagrania wprowadzajgce w poszczegdlne
metody.

2. Neuronauka dla nauczycieli - tresci i éwiczenia budujgce poczucie bezpieczeristwa
i stabilno$¢ emocjonalna.

3. Samoregulacja - tresci i ¢wiczenia wspomagajgce identyfikacje oraz redukcje
stresoréw, analiza obszaréw, w ktérych mozna budowaé zasoby odpornosci
psychicznej.

4. Pozytywna dyscyplina - tresci i ¢wiczenia jak systemowo pracowac z klasg, aby
maksymalizowac wspdtprace ucznidw.

5. Psychologia pozytywna i poznawcza - tresci i éwiczenia: psychologiczne narzedzia
budowania dobrostanu psychicznego.

6. NVC: Porozumienie bez Przemocy - tresci i ¢wiczenia: komunikacja oparta na
szacunku, zyczliwosci i empatii.
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7. Techniki oddechowe: tresci i ¢wiczenia opisujace korzysci i metody technik
oddechowych.

8. Joga i medytacja - tresci i ¢wiczenia ukazujgce ¢wiczenia fizyczne oraz praktyke
uwaznosci, wspierajgcg budowanie odpornosci psychicznej i regeneracje.

9. Qigong - ¢wiczenia fizyczne uwalniajgce napiecia z ciata, uspokajajace i rozluzniajace.

10. EFT - tresci i ¢wiczenia: metoda tappingu, nauka akceptacji emocji.

Dodatkowo, w ramach motywowania uczestnikéw w okresie od maja do korca
projektu (31 grudzien 2023), wysytaliSmy do zarejestrowanych na platformie uczestnikéw
maile zachecajgce do wchodzenia na platforme. Na platformie byty umieszczane dodatkowe
tresci:

=> konkurs “Dobry Poczatek” - w jego ramach odbyty sie 3 webinary, wyznaczono
nagrody dla uczestnikdw, ktérzy napiszg esej przedstawiajgcy wdrazanie nawykéw
budujgcych dobrostan (w webinarach wzieto tgcznie 27 oséb),

- bonusy i motywatory, gdzie umieszczono wyzwania - krotkie zadania motywujace do
wdrazania nowych nawykow, odpowiedzi na pytania tzw. FAQi w postaci krotkich
artykutéw.

Kurs: Bonusy i motywatory (understanding.pl), Kurs: Wyzwania (understanding.pl), Kurs:

Dobry poczatek - konkurs dla nauczycieli (understanding.pl)

Badania iloSciowe

Grupa badawcza

W kwietniu i maju 20203 zrekrutowano grupe nauczycieli, ktérzy wypetnili ankiete
stanowigcg PRETEST badania i obejmujgca skale, zwigzang z dobrostanem i odpornoscia
psychiczng. Nastepnie czes¢ z nich wzieta udziat w projekcie “Dobrostan w Szkole”, a czes¢
nie. Po pdt roku (pazdziernik - listopad 2023) badani, z ktérymi udato sie skontaktowa,
ponownie wypetnili ankiete, ktéra stanowita POSTTEST badania.

Przynaleznos¢ do grupy badawczej oraz kontrolnej nie nastepowata w sposéb
losowy. W programie uczestniczyty osoby, ktére same wyrazity nim zainteresowanie i sie do
niego zgtosity. Pozostate, zgodnie z kierowanym do nich ogtoszeniem, mogty nie uczestniczy¢
w szkoleniu, jednak po wypetnieniu pretestu i posttestu otrzymac do niego peten dostep, jak
réwniez nagrode za udziat w badaniu. Liczebnosci uzyskane w badaniu ilosciowym nie
odnoszg sie do wszystkich uczestnikéw szkolenia, a tylko do tych, ktérzy wypetnili ankiete
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poczatkowq (pretest) i koncowa (posttest). Pretest zostat wypetniony 112, za$ posttest 58
razy. Ostatecznie uznano odpowiedzi 28 0sdb z grupy badawczej, czyli uczestniczacej
w programie i 20 0séb z grupy kontrolnej, czyli nieuczestniczgcej w programie.

Tabela 1

Deklaracje dotyczace korzystania z elementédw programu “Dobrostan w Szkole” wraz
z liczba uczestnikdéw korzystajgcych z danej aktywnosci. Catkowita liczba oséb n=28

Platforma szkoleniowa
Modut Liczba uczestnikéw
Psychologia pozytywna 20
Samoregulacja 13
NVC: porozumienie bez przemocy 13
Pozytywna dyscyplina 16
Neuronauka 9
Qigong 6
EFT 5
Joga i medytacja 10
Oddech 16
Dodatkowe aktywnosci
Szkolenie stacjonarne 14
Webinary motywujgce 11

Respondentom najbardziej podobaty sie tematy psychologiczne, tj. psychologia
pozytywna (20), pozytywna dyscyplina (16) i samoregulacja (13). Bardzo popularne okazaty
sie tez metody oddechowe (16) i budowania relacji NVC (13) oraz joga i medytacja (10).
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Tabela 2.

Deklarowany przez uczestnikdw stopied wdrozenia przez nich, proponowanych w
ramach szkolenia, ¢wiczen praktycznych. Catkowita liczba oséb n=28

Stopien wdrozenia (czestotliwos¢ cwiczen) Liczba uczestnikow
W bardzo duzym stopniu - 5-7 razy w tygodniu 0
W duzym stopniu - 3-4 razy w tygodniu 6
Srednio - stosuje od czasu do czasu 12
W matym stopniu - kilka razy mi sie udato 7
Wcale 3

Az 18 0s6b z 28 przebadanych deklaruje, ze ¢wiczy srednio lub w duzym stopniu (65%
grupy), a 7 oséb, ze ¢wiczy w matym stopniu. Jedynie 3 osoby z 28 deklaruje, ze wcale nie
¢wiczyto.

Wyniki badan ilosciowych

Wptyw szkolenia na odpornos¢ psychiczng

Przeprowadzone badanie nie potwierdzito wptywu uczestnictwa w szkoleniu na
wzrost odpornosci psychicznej uczestnikdw (pomiar narzedziem CD-RISC 10, Connor &
Davidson, 2003°). Interesujgce jest, ze zgodnie z wynikami badan, uczestnicy wykazujgcy
wyzszy poziom odpornosci psychicznej, zapisywali sie na szkolenie, a osoby z nizszym
poziomem odpornosci psychicznej uczestniczyty jedynie w badaniach i stanowity grupe
kontrolng. Wyzszy startowy poziom odpornosci psychicznej moze stanowié utrudnienie w
osiggnieciu jeszcze wyzszego poziomu.

W przypadku niektérych uczestnikéw byé moze okres praktykowania réznorodnych
metod byt zbyt krétki, aby wywotaé znaczgcy wzrost odpornosci psychicznej. Innym
mozliwym wyjasnieniem moze by¢ fakt, ze samo szkolenie byto niewystarczajace, aby
istotnie wptyngé na odpornosé psychiczng uczestnikdw, choc istnieje wiele potencjalnych

6 Connor, K. M., & Davidson, J. R. T. (2003). Development of a new resilience scale: The Connor—Davidson
Resilience Scale (CDRISC). Depression and Anxiety, 18, 76—82.

9
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przyczyn tego zjawiska. Intensywnos¢ lub czas trwania szkolenia mogty by¢ zbyt
ograniczone, a ponadto, uczestnicy mogli nieodpowiednio dostosowywacé przyswajane
metody do swoich indywidualnych potrzeb. Istotnym czynnikiem, ktéry mogt obnizyé
skutecznosc¢ programu, jest takze brak zaangazowania w praktyke, na przyktad z powodu
braku wystarczajgcej ilosci czasu.

Wptyw szkolenia na dbanie o swoéj dobrostan

Pomimo braku potwierdzenia hipotezy dotyczgcej wzrostu odpornosci psychicznej
uczestnikéw, badanie wykazato wptyw szkolenia (jak rowniez praktykowania proponowanych
przez szkolenie ¢wiczen) na niektdre aspekty funkcjonowania nauczycieli, ktére sg korzystne
z perspektywy budowania dobrostanu. Nauczyciele uczestniczagcy w programie deklarowali
istotng statystycznie zmiane (w poréwnaniu do grupy kontrolnej i w poréwnaniu do pretestu)
w zakresie:

=> poczucia regularnego dbania o siebie i swéj dobrostan,

=> poczucia posiadania ulubionych sposobéw na pomoc samemu sobie w trudnych
chwilach.

Wyniki zdaja sie by¢ zrozumiate w swietle celéow szkolenia, ktédrymi byto zapoznanie
uczestnikdw z réznymi metodami wsparcia, a nastepnie zachecenie do ich praktykowania.
Pamietajgc o relatywnie niewielkiej prébie badawczej warto nadmienié, ze na granicy
istotnosci znalazt sie réwniez

-> wplyw praktykowania ¢wiczen na poczucie znajomosci wtasnego ciata i metod
dbania o nie.

Wynik bliski istotnosci mozna wyjasnic faktem, ze ¢wiczenia proponowane w ramach
modutéw: “Joga”, “Oddech”, “Qigong”, “EFT” i “Neuronauka” programu “Dobrostan w
Szkole”, bardzo czesto opieraty sie na pracy z ciatem, co mogto przetozyc sie na korzystne
efekty w tym zakresie.

Co ciekawe, kiedy przeprowadzono analize statystyczng, dzielgc osoby badane na
grupe ¢éwiczacg (deklaracja wdrozenia sredni i wyzej) i nieéwiczacg (¢wiczacy mato, wcale
oraz grupa kontrolna) - wéwczas okazato sie, ze osoby ktére przeszty szkolenie i zaczety
wdrazaé w wiekszym stopniu niz pozostate osoby, a takze w wiekszym stopniu niz przed
szkoleniem, deklaruja, ze bardziej/ lepiej:
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=> regularnie dbajg o swdj dobrostan;
- znajg Zrdédta swoich stresu i stosujg metody redukcji napiecia w ciele;
=> posiadajg ulubione sposoby jak sobie pomdc w sytuacjach przyttoczenia;

=> starajq sie podchodzié do siebie i innych z zyczliwoscia i akceptacjg.

WYybor i autonomia podczas programu “Dobrostan w szkole”

Szkolenie byto niestandardowe, a uczestnicy mieli duzg swobode w wyborze tresci
i metod, co mogto wptywaé na zréznicowanie efektow.

W programie “Dobrostan w Szkole” potozylismy nacisk na zapewnienie autonomii,
czyli swobody wyboru tresci szkoleniowych przez uczestnikéw. Specyfika programu
umozliwita tez uczestnikom witgczanie sie w praktykowanie proponowanych metod w
réoznym czasie, co prowadzito do zréznicowanej dtugosci praktyki. Zapewniona autonomia
uczestnikdw miata zwiekszy¢ motywacje uczestnikdw zgodnie z teorig autodeterminacji
(Ryan, R. M., & Deci, E. L.; 2000).” Celem szkolenia byto dostarczenie technik, ktore mogty
by¢ samodzielnie wykorzystywane przez uczestnikéw, wiec staraliSmy sie zwiekszac szanse
na wzbudzanie motywacji wewnetrzne;.

Jednakze mozliwym powodem obnizenia efektywnosci szkolenia mogto byé
zaproponowanie zbyt duzej liczby proponowanych metod. Zjawisko znane jako "paradoks
wyboru" sugeruje, ze duzy wybor niekoniecznie przektada sie na wyzszy komfort
i skuteczno$é w podejmowaniu decyzji (Schwartz, 20048). Nauczyciele uczestniczgcy
w szkoleniu mogli by¢ przyttoczeni koniecznos$cig wyboru metody sposrdd tak wielu
propozycji, co mogto skutkowac nizszym poziomem zaangazowania oraz przyswajania
konkretnych technik.

W Swietle naszych wynikéw, w przysztosci sugerujemy zréwnowazenie swobody
wyboru tresci szkoleniowych z odpowiednim wsparciem dla uczestnikow. Konieczne jest tez
naszym zdaniem rozwazenie ograniczenia liczby proponowanych metod oraz zwiekszenie
wsparcia dla uczestnikdw w procesie wyboru i przyswajania nowych technik.

" Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social
development, and well-being. American Psychologist, 55, 68—78.
8 Schwartz, B. (2004). The paradox of choice: Why more is less. New York.
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Wyniki jakoSciowe

14 oséb, sposréd wypetniajgcych posttest, odpowiedziato na pytanie: “Co najbardziej
Ci sie podobato w projekcie lub co by$ w nim zmienit/a.”

W wiekszosci wypowiedzi uczestnicy wyrazali pozytywne wrazenia z udziatu w programie,
uznajgc catosc¢ za interesujacy i dobrze zaplanowang. Najbardziej im sie podobato:

1. Przystepnosc i przemyslany sposob prezentacji: Respondenci zauwazajg, ze tresci
zostaty przedstawione w przystepny i przemyslany sposdb, co utatwito korzystanie
z materiatéw. Doceniajg takze tatwos$é i swobode w korzystaniu z dostepnych
informacji.

“Catosc¢ wydata mi sie interesujgca, tresci przedstawione w przystepny, przemyslany
sposob, tatwosc i swoboda korzystania z materiatow”.

2. Tematyka programu: Wypowiedzi sugeruja, ze podobat sie proponowany zakres
tematyczny szkolen. Wymieniali tez niektére tematy takie jak joga, oddychanie,
pozytywna dyscyplina.

“Szeroki wachlarz dostepnych metod, ktérych mozna sie nauczyc.”
“Dotyczyt waznych aspektow zycia.”

3. Praktycznosé: Cztery wypowiedzi dotyczyty praktycznosci szkolenia.
“Otwartosc prowadzqcych - trenerow, mozliwos¢ dyskusji, dobry czas podczas
¢wiczen oraz poznanie szerequ mozliwosci do dalszej autoregulacji.”

4. Wymiana doswiadczen z innymi nauczycielami byta trzykrotnie wskazywana jako
wazny element.

5. Materiaty i grafiki: Respondenci wyrazajg zachwyt nad ciekawymi materiatami
i pieknymi grafikami dostarczonymi podczas programu.

6. Kilka oséb podkreslato motywacje treneréw, dobrg dynamike i atmosfere szkolen
“Motywacja prowadzgcych.”
“Otwartosc prowadzqcych - treneréow, mozliwos¢ dyskusji, dobry czas podczas
¢wiczen oraz poznanie szeregu mozliwosci do dalszej autoregulacji.”

7. Sugestie dotyczgce wydtuzenia szkolen stacjonarnych:
“Mysle, ze fajnie gdyby szkolenie trwato np. 5 dni i wiecej czasu bytoby na czes¢
teoretyczng, np. o psychologii pozytywnej oraz jeszcze wiecej cwiczen na odszukanie
sposobdw na zbudowanie dobrostanu u siebie.”
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8. Byt zgtaszany takze brak czasu przez niektorych uczestnikdw, co ograniczyto ich
petne skorzystanie z propozyciji.

“Z powodow trudnej sytuacji rodzinnej i objecia klasy pierwszej, a co za tym idzie
ogromu pracy w domu po lekcjach, nie miatam sit, aby skorzystac z Paristwa
propozycji.”

“Niestety zabrakto mi czasu wolnego, aby skorzysta¢ w takim stopniu, w jakim
chciatam.”

Podsumowujgc, wiekszo$¢ uczestnikdw chwali jego réznorodnosé, interaktywnos¢
i przyjazng atmosfere. Sugerujg jedynie drobne modyfikacje w zakresie czasu trwania
i gtebokosci omawianych tematéw.

Podsumowanie

Sukcesy projektu

Az 18 z 28 przebadanych oséb (65%) uczestniczacych w programie zadeklarowato, ze
zaczeto praktykowac wybrane metody i techniki. Warto nadmienic¢ ze 2 osoby (sposréd 14
udzielajgcych jakosciowych wypowiedzi) zadeklarowaty, ze ze wzgledu na brak czasu oraz
okolicznosci zyciowe, nie dato rady wdrozy¢ poznanych ¢wiczen.

91 osbb byto zapisanych na platforme ww.edu.uderstanding.pl w okresie trwania

badania ilosciowego, czyli do konca pazdziernika 2023. 54 osoby z niej aktywnie korzystaty
(dane na koniec grudnia 2023). Na koniec stycznia 2024 na platformie liczba zapisanych oséb
wzrosta do 130. To $wiadczy o zainteresowaniu grupy docelowe]. Prawdopodobnie
dodatkowe osoby zapisaty sie pod wptywem polecenia i prowadzonej kampanii w mediach
spotecznosciowych.

W konkursie “Dobry poczatek” uczestniczyto 11 oséb, a finalnie otrzymalismy 6 esejow.
Ponizej prezentujemy fragment jednego z nich:

Szkolenie ,,Dobrostan w szkole” przede wszystkim otwiera oczy nauczycielom i sktania ich do
refleksji. W swojej pracy zazwyczaj stawiamy dzieci — ucznidw, ich potrzeby, wymagania i
dobre samopoczucie na pierwszym miejscu zupetnie zapominajgc o sobie.

Nasza uwaga jest skupiona na uczniach: rozwigzujemy ich problemy, konflikty, pomagamy
pokonywac ograniczenia i trudnosci niejednokrotnie kosztem wtasnego dobrostanu.
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Zapominamy ze jesli my bedziemy nerwowi, zestresowani, jesli nie bedzie w nas
wewnetrznego spokoju, nasi uczniowie rowniez go nie osiggng.
Publikacja na stronie z wszystkimi 6 esejami:

https://understanding.pl/fundusze-eog/konkurs-dobry-
poczatek/?fbclid=IwAR2reP340kejsdm6yHPIMQVmM6EKH1FUHEEIGHCrAA1 31j1LQu95TkROE
rQ

Odbyty sie réwniez 3 webinary motywacyjne w okresie sierpien- wrzesien 2023 -
tacznie wzieto udziat 27 uczestnikéw.

W gali koriczacej projekt wzieto udziat 30 oséb stacjonarnie, a 50 oséb ogladato
konferencje na zywo online. Jeszcze po konferencji uczestnicy wracali do nagrania, przybyto
rowniez nowych widzow - obecnie 2,5 godzinne video z konferencji ma 137 obejrzen:
https://www.youtube.com/watch?v=CGliuiOpj5Y&t=2972s

Film “Opinie o projekcie” na koniec grudnia 2024 miat juz ponad 500 wyswietlen.
https://www.youtube.com/watch?v=_hioE0881vE&t=9s
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Rekomendacje

Wsparcie motywacji nauczycieli do praktykowania metod budujgcych
dobrostan - analiza implikacji z badan

Jak wykazaty analizy ankiet, wypowiedzi uczestnikdéw, nieformalnych rozmoéw oraz
obserwacje: implementacja ¢wiczen i praktyk wspierajgcych dobrostan nie stanowi tatwego
zadania, a samo poznanie metod nie gwarantuje automatycznych zmian w redukcji stresu
czy wzroscie odpornosci.

Na podstawie przeprowadzonych badan zauwazamy, ze implementacja metod budujgcych
dobrostan wsrdd nauczycieli, nie zawsze przynosi oczekiwane rezultaty. Wiele z nich
wyrazato potrzebe zwiekszenia ilosci dziatan wspierajgcych motywacje do praktykowania
tych metod w codziennym zyciu.

Warto réwniez zauwazy¢, ze pomimo dobrych checi uczestnikdw, mogg pojawié sie
czynniki utrudniajgce zmiane nawykéw. Dlatego tez, dalsze dziatania powinny uwzgledniac
te potencjalne trudnosci i dostarczac uczestnikom odpowiednich narzedzi oraz strategii
radzenia sobie z trudnosciami.

Naszym zdaniem zwiekszenie efektywnosci Programu mogtoby by¢ osiggniete
poprzez czestsze szkolenia stacjonarne lub cykliczne webinaria motywacyjne. Taka forma
wsparcia mogtaby lepiej angazowac uczestnikéw i dostarczaé im inspirujgce bodzce do
aktywnego uczestnictwa w praktykach budujgcych dobrostan. Jak pokazuje analiza wynikéw
pilotazu Programu, dostarczenie samej wiedzy na temat metod praktyki dobrostanu, nie
zawsze przektada sie na rzeczywiste zmiany zachowan u uczestnikoéw. W zwigzku z tym,

w przysztosci warto potozy¢ wiekszy nacisk na:

=> wymiane doswiadczen oséb praktykujgcych,
=> dostarczanie inspirujgcych tresci, ktére sktonig nauczycieli do aktywnego
dziatania,

- wsparcie spoteczne i motywacyjne w przezwyciezaniu trudnosci.

Podsumowujac, zwiekszenie efektywnosci programéw wspierajgcych dobrostan
nauczycieli wymaga uwzglednienia réznorodnych czynnikdw, takich jak czestotliwos$¢
szkolen, inspirujgce tresci oraz identyfikacja i przeciwdziatanie czynnikom utrudniajgcym
zmiane nawykéw. Dostosowanie programow do indywidualnych potrzeb i preferencji
uczestnikdw oraz ciggte monitorowanie i dostosowywanie dziatan w oparciu o analize
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feedbacku mogg by¢ kluczowymi elementami skutecznego wsparcia nauczycieli w praktyce
dobrostanu.

W kontekscie przysztych dziatan zaleca sie wieksze zaangazowanie w motywowanie
i wspieranie zmiany nawykoéw, poprzez zwiekszong liczbe szkolen stacjonarnych,
bezposrednich interakcji, webinaridw lub tez cyklicznych spotkan indywidualnych,
wykorzystujgcych mentoring, coaching czy superwizje. Rekomendujemy minimum 5 dni
szkolenia, najlepiej roztozonych w czasie, aby uczestnicy mieli mozliwos¢ pracy z poznanymi
metodami. Podobne zalecenia dotyczace czestotliwosci i kontynuacji szkolen przedstawia
réwniez Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w ramach prowadzonych przez nich szkolerh
z zakresu samopomocy (Self Help).

Autonomia i motywacja wewnetrzna a nadmiar wyboru

Nasze doswiadczenia oraz analiza zgromadzonych danych prowadzg do wnioskow,
ktore moga miec istotne implikacje dla dalszego rozwoju projektéw dotyczgcych
dobrostanu.

W ramach programu “Dobrostan w Szkole” przyjelismy holistyczne i eklektyczne
podejscie, ktére miato na celu dostarczenie réznorodnych metod poprawy dobrostanu, aby
zaspokoic¢ zréznicowane potrzeby naszych uczestnikdw. Analizujgc wypowiedzi badanych,
zauwazylismy jednak zaleznos¢ miedzy autonomig, motywacjg wewnetrzng, a nadmiarem
wyboru. Niektorzy nauczyciele zauwazyli pozytywne skutki uczestnictwa w naszych
szkoleniach, wskazujgc na zmiane nawykow, regularne praktykowanie poznanych metod
oraz ich korzystny wptyw na ich codzienne zycie zaréwno zawodowe, jak i osobiste.
Jednoczesnie zwrécili uwage na rdznorodnosé¢ metod, co wyrdznia nas sposrod innych ofert
edukacyjnych na rynku.

Jednakze zauwazylismy takze, ze eklektycznos¢ programu moze stanowi¢ wyzwanie
dla niektdérych uczestnikdw. Nadmiar opcji wyboru moze prowadzi¢ do przyttoczenia
poznawczego oraz obnizenia motywacji. Zbyt wiele mozliwosci moze sprawic, ze uczestnicy
bedg mieli trudnosci w podjeciu decyzji dotyczgcej wyboru metody do praktyki, jak réwniez
problem z konsekwentnym praktykowaniem wybranej metody czy metod. W zwigzku z tym,
nasze rekomendacje skupiajg sie na koniecznosci zapewnienia wsparcia w procesie wyboru
metod oraz praktykowania ich w codziennym zyciu. Proponujemy, aby program konczyt sie
deklaracjg wyboru najlepiej dostosowanej metody dla uczestnika. Ponadto, sugerujemy
tworzenie mniej lub bardziej formalnych grup wsparcia, ktére pomogg uczestnikom
w praktykowaniu wybranej metody oraz zapobiegajg uczuciu przyttoczenia zwigzanemu
z nadmiarem wyboru.
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Nasze doswiadczenia ptyngce z realizacji programu “Dobrostan w Szkole” pozwalajg
na stwierdzenie, ze chociaz eklektycznos¢ metod projektu przynosi korzysci poprzez
dostosowanie do indywidualnych potrzeb uczestnikéw, to nalezy pamietaé o réwnowazeniu
tego zjawiska zagrozeniem nadmiaru wyboru.

Odpowiednie wsparcie oraz ograniczenie nadmiaru opcji wyboru moga wspomaéc
uczestnikéw w efektywnym wdrazaniu praktyk dobrostanu w ich codziennym zyciu
zawodowym i osobistym.
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Podziekowania za wktad w projekt “Dobrostan
w Szkole”

Polski zespét - Fundacja Understadning
« Monika Sledz Pacheco - napisanie projektu, zarzadzanie projektem, wktad NLP

« Ola Mykowska - badania przed projektem, pisanie wniosku, koordynacja merytoryczna,
szkolenie, webinary, badania, artykuty, wktad Qigong, EFT

« Ewelina Laprus - badania przed napisaniem wniosku, platforma, promocja, organizacja,
kontakty z uczestnikami

« Ewa llczuk - badania przed i w trakcie projektu, podejscie naukowe

« Dominika Stanek - poprawki we wniosku, ttumaczenia, koordynacja, wkfad
Samoregulacja, szkolenia

« Dobrawa Branicka - konsultacje podczas opracowywania projektu i w trakcie wdrazania
« Ula Prazmo - badania przed projektem, wkfad Pozytywna Dyscyplina

« Katarzyna Mikrut - wktad Neuronauka

« Marta Kutaga - wktad NVC

« Ula Mtfodnicka - opowiadania dla dzieci motywujgce do praktykowania

« Ela Wasil - przygotowanie i prowadzenie szkolen, webinary, sktad materiatéw

« Karol Giecewicz - filmowanie, montowanie, poprawki

« Recenzenci tekstéw, filméw oraz osoby wspierajgce w zbieraniu grup badawczych:
Monika Btazowska, Marta Rokicka, Elzbieta Gaweda, Maria Kochan, Aldona Liburska,
Monika Noga, Jerzy Kubieniec, Dobrawa Branicka

« Katrzyna Canibol - ilustracje do opowiadan
« Mateusz Wilk - nagranie konferencji i montaz filmiku

« Przemystaw Stancel - budowa platformy
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Isladzki zespét - Art of Living Iceland

« Lilja Sigridur Steingrimsdottir - za doradztwo, upowszechnianie, dobre praktyki,
pokazanie rozwigzan Islandzkich

« Marzena Przybylska i Monika Marcula z Art of Living Iceland - wktad Oddech, Joga,
Medytacja, wspotprowadzenie szkolen

Projekt ,,Dobrostan w szkole” korzysta z dofinansowania o wartosci 171 895 Euro
otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG.
Celem projektu realizowanego razem z islandzkim partnerem Art of Living Iceland jest
opracowanie i wdrozenie innowacyjnych metod i narzedzi edukacyjnych dotyczqcych
odpornosci psychicznej nauczycieli i dzieci szkolnych oraz przeprowadzenie badan
pilotaZzowych, raportu i rekomendacji w czasie dwuletniego projektu

przy udziale minimum 110 nauczycieli.
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