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Podcast , Edukacja na fali. Pasjonaci na poktad
odcinek 1.

Ludwika Radacka-Majek (dalej LRM): Dzien dobry, tutaj Ludwika Radacka-Majek z Muzeum
Emigracji w Gdyni. By¢ moze z niektérymi z Panstwem sie znamy, bo od kilku lat w Muzeum
prowadzimy projekt skierowany do nauczycieli i nauczycielek pod nazwg ,Edukacja na fali —
pasjonaci na pokfad”. Podczas realizacji tego projektu oferujemy nauczycielom warsztaty,
spotkania, ktére majg odpowiadac na ich potrzeby, a tym razem zaczynamy podcast. | dzisiaj
macie okazje uczestniczy¢ w pierwszym odcinku tego podcastu, a tematem bedzie dobrostan
w pracy nauczyciela. | postanowilismy zaprosi¢ Bogustawe Gontarz, ktéra jest psychologiem i
psychoterapeuta w trakcie certyfikacji, dydaktykiem SWPS, ale tez osobg prowadzgcq gabinet
psychoterapeutyczny ,Przystanek Empatia”. Witam serdecznie!

Bogustawa Gontarz (dalej BG): Witam serdecznie Ludwika i dziekuje za zaproszenie. | za
poruszenie tak waznego tematu, i tak zaniedbanego tematu, jakim jest dobrostan kadry
pedagogicznej.

LRM: Mdwisz: zaniedbanego, bo faktycznie sporo styszymy od nauczycieli, z ktérymi
wspotpracujemy, ze nie najlepiej sie czuja. Ze czujg sie przecigzeni i potrzebowaliby nad tym
tematem popracowac. No to postuchajcie, z czym do Was dzisiaj przychodzimy. Zapraszamy.

Od jakiego$ czasu wspodtpracujesz z nami, tutaj w Muzeum. By¢é moze niektdrzy nasi stuchacze
lub stuchaczki kojarza juz Ciebie z webinardw, ktére prowadzitas dla nas. To byto gtéwnie w
trakcie pandemii. Ale gdybyscie chcieli Panstwo znalez¢ jakies materiaty opracowane przez
Bogusie, no to mozna zawsze wejs¢ do nas na strone, w zaktadke dla nauczycieli i tam na
pewno sporo dobrych materiatdw mozna znalez¢, ktérymi mozna sie po prostu wspomac na
co dzien w prowadzeniu lekcji w szkole.

BG: No tak. Bo my w sumie czesto opracowywalismy takie materiaty, tutaj we wspotpracy,
ktore zawierajg i czes¢ teorii, ale tez i staraliSmy sie zawsze o to, zeby byty tez takie materiaty
praktyczne, czyli gdzie mozecie Panstwo znalez¢ informacje, ale tez jak przygotowaé na
przyktad lekcje wokét danego tematu.

LRM: Jasne. Zapraszamy do korzystania z bazy materiatdw. Moze zaczne od tego, dlaczego w
ogole ten podcast, ten pierwszy odcinek jest poswiecony dobrostanowi. My jaki$ czas temu
mielismy seminarium dla nauczycieli, ktére organizowalismy razem z Fundacjg You Plan
Culture. Tematem tego seminarium byta praca z uczniem, zuczennicg z do$wiadczeniem
uchodzctwa, w tym migracji. No i musze przyzna¢, ze bardzo, bardzo duzo wtasnie byto o
dobrostanie, a raczej o jego braku. Ty tez Bogusiu bytas obecna na tym seminarium, miatas
swoj wyktad. | tez chyba tak wtasnie zrodzit nam sie ten pomyst, ze cos$ z tym tematem
dobrostanu w pracy nauczyciela trzeba zrobié. Ze trzeba o tym porozmawiaé, trzeba ten
temat po prostu wzigé na warsztat. To moze w ogdle zaczniemy od tego, zebys wyjasnita nam,
czym jest ten dobrostan psychiczny.



BG: Duzo jest definicji dobrostanu psychicznego jak mozna sie spodziewac. Ale na pewno to,
co jest takim ogélnym wyznacznikiem, ktory daje nam psychologia zdrowia i psychologia
pozytywna, no to jest to, ze to nie jest juz tylko brak choroby, bo kiedys uwazano za
dobrostan po prostu brak choroby. No ale juz wiemy, ze to jest co$ wiecej, i ze to jest po
prostu tez czerpanie radosci i zadowolenia z zycia, ale tez to takie poczucie, ze nasze zycie ma
gtebszy sens, mamy poczucie swojego potencjatu, celowosci dziatan, ale tez i umiejetnosc
budowania dobrych relacji, dbania o siebie i odpornos¢ na stres. Wiec... Jak juz tutaj
wspomniatam, no to wtasnie jest to bardziej ztozony sposéb, niz kiedys mozna byto o nim
powiedzieé.

LRM: Sporo zadan przed nami. Bo tutaj trzeba i o siebie zadba¢, i jeszcze o wiele innych
czynnikoéw.

BG: Tak. To dobrostan psychiczny, a jeszcze mamy dobrostan zawodowy, czyli takie
subiektywne poczucie zadowolenia z funkcjonowania danej osoby w miejscu pracy. Wiec to
sg szczegoblnie takie oddzielne kategorie.

LRM: Mhm. No i pewnie najlepiej bytoby ztapaé taki dobrostan i zawodowo, i psychicznie,
wtedy chyba dobrze funkcjonujemy po prostu.[00:04:39]

BG: Tak, na pewno. Jedno i drugie jest istotne, no i wiele réznych rzeczy na to wptywa, ze on
jest, albo go nie ma.

LRM: Okej. A czy w ogdle to okreslenie dobrostanu psychicznego, to jest cos, co pojawito sie
niedawno? Czy juz od dawna funkcjonuje? No jakby... wydaje mi sie to logiczne, ze zawsze
wiedzieliSmy o tym, ze istnieje jakis balans, jakies poczucie bezpieczenstwa, tego, ze dobrze
sie czujemy, ale mam wrazenie, ze o tym dobrostanie troche wiecej od niedawna sie mowi.
Czy mowi sie za mato? Jak uwazasz?

BG: Mysle, ze to jest troche wynik tego, ze mamy w koricu przestrzen, zeby podejmowac to w
dialogu spotecznym, w ogéle kwestie zdrowia psychicznego. No bo kiedys celem byto w ogodle
samo w sobie czesto przetrwanie fizyczne jednostki. A cate szczescie, no, rozwdj spoteczny,
kulturowy, gospodarczy, pozwolit na to, ze tez mozemy w koncu zajg¢ sie tg tkankg miekka,
czyli psychika.

No ale tak jak tutaj sama wspomniatas, takich poczgtkéw, juz nawigzujgcych do dobrostanu
psychicznego, mozna znajdowac w takich filozoficznych, bardzo wczesnych wypowiedziach
dotyczacych podejscia hedonistycznego czy eudajmonistycznego. Hedonistycznego, czyli, jak
mozna sie spodziewaé, przyjemnosci, ze w naszym zyciu chodzi o przyjemnos$é. A
eudajmonistyczne, czyli ze oceniamy swoje zycie jako dobre, jesli dziatamy zgodnie z celami i
wartosciami, jakie uznajemy za wazne.

Dobrostan psychiczny, mozna powiedzieé, taczy te dwa kawatki. Czyli juz nie méwimy o
rozdzieleniu, ze tylko hedonizm, albo tylko... to takie kierowanie sie wartosciami. My juz
wiemy, ze jedno i drugie jest istotne, zebySmy mogli powiedzie¢ o takim dobrostanie
psychicznym. Wiec to... poczgtek, mozna powiedzie¢, znalazto w filozofii, a psychologia to
rozwineta poprzez rézne badania. Na pewno tez w 1974 roku pierwszy raz wprowadzono tez
temat pojecia wypalenia zawodowego. No i to tez znowu w kontekscie nauczycieli, wiec i



nauczycielek. Wiec tutaj... To tez byt taki moment, kiedy troche juz zaczeto sie bardziej
zwracac na to, ze to... ten dobrostan psychiczny kadry pedagogicznej nie zalezy tylko od
czynnikdw fizycznych. Chociaz przez wiele lat jeszcze tak byto. Ze to pyt z kredy jest
najwiekszym zagrozeniem, a nie stres zwigzany z tym, co sie dzieje w relacjach szkolnych.
Wiemy juz, ze...

LRM: ...trzeba poszukac gtebiej, no nie?
BG: Tak. | jedno, i drugie tutaj jest bardzo istotne.

LRM: Powiedz prosze, jak mozna zauwazyc u siebie, ze nie do korica z tym dobrostanem jest
ok? Czy sq jakies cechy, jakies symptomy, ktére powinny wzbudzi¢ naszg czujnos¢ po prostu?

BG: Tak. Zacznijmy od tego moze, ze w ogodle... od takich przyczyn, czemu ten dobrostan nasz
zawodowy czy zyciowy zaczyna sie sypac. Bo wydaje mi sie, ze to jest tutaj takim punktem
wyijscia. No i tu, mysle, ze trzeba powiedzieé o takich dwdch wymiarach: osobistym i
systemowym. Bo osobisty to jest to, co ja moge zrobié, zeby mdj dobrostan poprawic i o
niego zadbad, i to na ile ja wptywam na niego plus moje cechy osobowosciowe naile go
warunkujg. A drugi wymiar, to jest ten systemowy, czyli jak to srodowisko, w ktérym pracuje
wptywa na ten méj dobrostan mojej pracy, czyli kultura pracy w danej szkole, rézne
rozporzadzenia systemowe, czy dziatania, zadania z kuratorium, czy chociazby to, jakie relacje
mamy z rodzicami danej grupy ucznidéw i uczennic. No i tutaj takim czynnikiem gtéwnym
bedzie stres. No i pierwszym takim sygnatem, ktéry w ogdle nam moze zapali¢ lampke, no to
sg wszelkiego rodzaju objawy zwigzane ze stresem.

Jezeli chodzi o takie czynniki stresotwodrcze, to pani Stanistawa Tucholska wymienita piec
takich dotyczgcych witasnie kadry pedagogicznej. Przytocze je, bo tutaj jest istotne, zeby w
ogole zrozumied tutaj, z czym sie mierzy tez kadra. | to jest: przecigzenie pracg zawodows,
powodowane koniecznoscig przygotowania sie do zaje¢ lekcyjnych, sprawdzania prac,
odpowiedzialnoscig za ucznidw, zbyt krétkimi przerwami niewystarczajgcymi do regeneracji
sit. Druga rzecz to brak zawodowego uznania, zbyt mate uposazenie, brak nalezytego
szacunku dla zawodu nauczyciela, czy niewtasciwe zachowania ucznidw, czy represje czasu
jako zrodto trudnosci. No i pie¢ — to jest taki stresor dotyczgcy niewystarczajgcych relacji
interpersonalnych w szkole. One mogg dotyczyé zardwno takich relacji kolezeniskich, jak i z
przetozonymi, jak i z kuratorium czy z rodzicami. Caty ten wachlarz bedzie. Wiec to sg takie
obszary, ktére mozna uznad za gtéwne czynniki stresotwércze.

Zaczyna sie od stresu, najczesciej od takiego nadmiaru réznych wymagan, oczekiwan, no i
tego, ze nasze zasoby sg niewystarczajgce do tego, zeby sobie poradzi¢ z tym. Tutaj znowu,
bedzie to zalezato to od tego, co mamy my, jako dana osoba, z naszych cech, ale tez drugie,
co jest nam oferowane w miejscu pracy, w ktdorym pracujemy. Wiec to sg rzeczy, na ktére
jakos szczegdlnie chce zwrdci¢ uwage. No ale tez, zeby nam nie umkneto — bo takimi dwoma
istotnymi przyczynami tez braku tego dobrostanu, dystresu, stresu, przecigzenia u kadry
pedagogicznej — jak wiemy z badan profesora Jacka Pyzalskiego, ze to jest wypalenie
zawodowe i mobbing. To sg kolejne dwie rzeczy, ktore niestety w szkole majg miejsce.



Jezeli chodzi o wypalenie zawodowe, no to tutaj od 2022 roku, dzieki ICD 11, czyli takiej
klasyfikacji choréb i zaburzen, lekarz tez moze dac zwolnienie z uwagi na wypalenie
zawodowe. W zwigzku z czym, to tez pokazuje, jak wazne to jest dla naszego funkcjonowania.

Jezeli jestesmy wypaleni zawodowo, to naprawde nie jesteSmy w stanie funkcjonowad. | tutaj
moze tez powiem od razu o takich przy wypaleniu zawodowym objawach. No to bedzie, z
uwagi na kadre pedagogiczna, gtdwnie ogromne wyczerpanie wykonywang praca,
dystansowanie sie, oddalanie od wykonywanych obowigzkéw, problemdéw uczniéw. No i
bardzo wazne — depersonalizacja wszystkiego co sie dzieje wokot, czyli... | wszystkich. | to
czesto jest odbierane jako taka postawa cyniczna czy ztosliwa, a to tak naprawde najczesciej
Swiadczy o wypaleniu zawodowym. No i réznego rodzaju objawy somatyczne, jak zaburzenia
snu, migrenowe bdle gtowy, béle plecéw, czeste infekcje —to tez moze moéwic o wypaleniu
zawodowym.

Jezeli chodzi o drugi taki wskaznik, powiedziatam tez o mobbingu. No i tutaj, juz
rozmawiaty$my przed, te dane s3 szokujgce w Polsce. Ze 30% w ogdle 0sdb, ktore zgtaszaja
sie, wedtug kategorii takiej zawodowej, ze statystyk stowarzyszen antymobbingowych w
Polsce, to 30% tej grupy stanowig nauczyciele i nauczycielki.

LRM: Niesamowite.
BG: ja bytam w szoku, jak do tego dotartam. No i faktem jest, ze to sg zgtoszone sprawy.

LRM: No wtasnie — ile jest takich oséb, ktore w ogdle nie wierzg, ze jest sens zgtaszac,
prawda? Ze jeste$my ofiarg mobbingu. Mysle sobie, ze w ogdle tez szkota w naszym kraju jest
takim miejscem niesamowitym pod wzgledem tego, ze kazda szkota troche funkcjonuje
inaczej. Niby oczywiscie... znaczy niby. No oczywiscie mamy procedury, jest Kuratorium
Oswiaty, ktos nad tym wszystkim czuwa, ale jednak kiedy mi sie zdarza wejs¢ do jakiejs$ szkoty,
to widze bardzo duzo rdznic. Ze nie zawsze mamy takie standardy, no nie? dziatania jakies.
Dobre praktyki nie wszedzie sg te same, a moze to by byto tez pomocne, gdyby troche takie
standardy sie pojawity, zeby tych sytuacji stresotwdrczych, no - mobbingowych to juz w
ogdle, byto jak najmniej. | to mnie wtaénie niepokoi. Ze jest tak nieréwno bardzo z tymi
dobrymi praktykami w réznych szkotach. Ludzie od dobrostanu psychicznego! No macie te
superwizje, ja nie pracuje w szkole, ale tez czasami mam wrazenie, ze taka superwizja by mi
sie przydata. No bo kazdy, kto pracuje z ludZmi po prostu chyba tego potrzebuje. W szkole
tego nie ma, no nie?

BG: No wtasnie — na co dzien nie ma. Jest to ogromny problem. Byt co prawda taki pilotazowy
program wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla ucznidw i nauczycieli, finansowany ze
Srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki. | tam jak zaglagdatam w program, to byty tez
superwizje dla kadry. | byto tez wsparcie indywidualne zaoferowane. Nie udato mi sie jeszcze
dotrze¢ do wynikéw badan, ktdre byty tez rownolegle robione w ramach tego projektu. By¢
moze jeszcze je zbierajg i bedg wkrétce dostepne. No ale sam fakt, ze byt taki program,

mysle, ze juz jest takim dobrym sygnatem, ze co$ w tym kierunku sie zaczyna dziaé.



Na pewno superwizje tak, no na tg chwile w wiekszosci przypadkéw to moze by¢ tylko
zewnetrznie prywatnie realizowane. No bo ja nie znam miejsc, ktére poza tym programem by
dawaty takg mozliwosé.

LRM: Ja tez nie.

BG: A moze ktos z Panstwa tak. Mozna sie zawsze podzielié.
LRM: Tak — to swietnie, jesli ktos jest...

BG: Napisa¢ wtedy do Muzeum.

LRM: Dajcie znaé. Bo to jest jakas dobra praktyka. | jesli to sie dzieje, no to powiedzcie jak to
robicie w swoich szkotach.

BG: Ale mysle, ze tutaj znowu dochodzi do takiego podziatu co ja sam, sama moge zrobi¢, i co
moze zrobic¢ szkota, bo... czy system w ogdle. Zaczne jednak od nas samych, bo tutaj znowu
powotam sie na badania, i na to, ze wsréd 112 000 osdb, ktére byty zbadane, pod katem 24
cech uznawanych za korzystne - kojarzone i korzystne dla naszego dobrego zdrowia
psychicznego, to okazato sie, ze jest piec takich, ktore sg uniwersalne, ktére mozna uznac za
uniwersalne. | to jest niezaleznie od bagazu kulturowego, od wieku, ptci, statusu
materialnego — czyli takich czynnikéw, ktére na pierwszg mys$l mogtyby by¢ znaczace.

No i to jest zdolnos¢ do przezywania mitos$ci, wdziecznos¢, ciekawos$é, nadzieja, a takze
witalnos¢. Do tego pani profesor Ewa Trzebiriska dodaje jeszcze znajomosc siebie, czyli taka
umiejetnos¢ odpowiedzenia na pytanie: kim jestem i o co mi w zyciu chodzi? Wiec to s3
rzeczy, ktore kazdy z nas w jakims$ stopniu ma i dobrze, jesli sie przy nich zatrzyma, jesli dla
niego dobrostan psychiczny jest wazny.

Sq tez takie cechy osobowosciowe, na ktdre w pewnym momencie juz mamy troche mniej
wptywu, no ale z drugiej strony tez mamy wptyw, bo mozemy udac sie na przyktad na
psychoterapie wiasnie, zeby tez nad tym popracowac. | to sg takie cechy osobowosciowe jak
samoakceptacja, osobisty rozwéj, cel w zyciu, panowanie nad otoczeniem, autonomia, no i
pozytywne relacje z innymi.

| tu znowu — to jest cos, co jest takim workiem cech, ktére odpowiadajg za to, ze wedtug
badan mamy sie dobrze badz nie, ktdére wptywajg na to korzystnie, a ich brak niekorzystnie.
No i mozna powiedzie¢: osobowos¢. Mam juz taka jakg mam. No ale to nie jest prawda, bo
gdyby to byta prawda, to nie bytoby czegos takiego jak psychoterapia zaburzen osobowosci. A
jednak jest. | mozna pewne rzeczy wypracowac, zeby fatwiej sie zyto. | bardziej szczesliwie, w
lepszym dobrostanie.

Wiec pierwsze to jest to, co my sami o sobie wiemy i co robimy z tym, co o sobie wiemy. |
tutaj na pewno bedg wazne takie rzeczy jak w ogdle dbanie o diete, aktywnos¢ fizyczng, o
to... No tak. Wydaje sie... Tak, ty sie uSmiechasz...

LRM: Nie, uSmiecham sie, bo pomyslatam o swojej diecie, i robie tez rachunek sumienia przy
okazji.



BG: No tak, no to sg takie rzeczy, ktére najchetniej bysmy gdzies tam, moze czasami
zepchneli. Ale naprawde to jest istotne w naszym dobrostanie, takze psychicznym. Czyli jak
ma sie nasze ciato, to jak my sie mamy z relacjami z innymi, ale tez sami ze soba. | to s
rzeczy, o ktére my mozemy, i tylko my wtasciwie, o to zadbaé. Nikt inny. No i tutaj na pewno
beda pomocne takie aktywnosci jak psychoterapia czy korzystanie z superwizji, tak jak
powiedziatas, ale tez na przyktad budowanie sobie sieci spotecznych, takich wewnatrz-
zawodowych.

Szukajgc dobrych praktyk, ja tez pytajgc nauczycieli i nauczycielki, spotkatam sie z takimi
okresleniami, ze to co tez oni sami moga dla siebie zrobié, to takie wsparcie wewnatrz-
zawodowe. Czyli, ze moge sie zwrdci¢ do kolezanki, kolegi o pomoc, ale nie tak pozornie, nie?
No bo tak jakby znowu, tutaj troche nawigze do tego, ze czesto sie tez spotykam z takim
okresleniem, ze to jest bardzo samotna praca. Ze jest duzo wytycznych, duzo oczekiwan, duza
presja. Czes¢ tej pracy oczywiscie sami sobie generujg tez nauczyciele i nauczycielki. No ale
tak jak mowie: cze$é, a pozostate to jest jednak to, co jest zwigzane z zawodem. | tutaj to...
jak dotozymy sobie jeszcze to wypalenie zawodowe, mobbing, no i cechy osobowosciowe, to
robi sie naprawde niezty...

LRM: Bardzo duzo sie robi, prawda?

BG: A to s3 tylko... kilka rzeczy, ktére tutaj poruszamy. Wiec to budowanie takich realnych
sieci wsparcia, a nie tylko takich teoretycznych. Nie tylko raz na jakis czas, oficjalnych
hospitacji, ale wiasnie tego, ze mamy na przyktad taki czas, oprdcz kadry pedagogicznej, taki
czas, na przyktad wsrdd nauczycieli danego przedmiotu, zeby sie spotkac i porozmawiaé, jak
ci sie prowadzi lekcje, co ci sie sprawdza, co ci sie nie sprawdza.

Troche tak jak, mozna powiedzieé, no, my, tutaj, jako psycholodzy i psychoterapeuci, to mamy
w ramach superwizji i nie tylko, ktére realizujemy w ramach certyfikacji czy monitorowania
swojej pracy, ale tez takie kolezenskie superwizje, ktére nam stuzg temu, zeby, no z
zachowaniem anonimowosci historii naszych pacjentéw i pacjentek, méc nabraé¢ nowego
spojrzenia na to, co robimy. Albo zeby sie ztapaé czasem niestety tez na jakims btedzie. No
jezeli nie rozmawiamy o tym, a jesteSmy tylko we wtasnym swiecie, no to niestety, raz, ze
jeste$Smy samotni, a dwa, ryzyko popetnienia btedu czy poczucie naszej nieskutecznosci
bedzie wzrastato, tak?

LRM: Tak, ale, ja bardzo lubie to stowo, i tez ono tutaj padfo: kolezeristwo. To jest, uwazam,
bardzo mite i dobre stowo. No bo, jezeli wiasnie trzymamy sie tego kolezenstwa, to potrafimy
tak w prawdzie stang¢ przed sobg i przed innymi, jak nam jest. | tak jak méwisz, ze fajnie
tworzy¢ takie sieci wsparcia na przyktad wsréd nauczycieli danego przedmiotu, no to wtasnie
— tutaj potrzeba takiej szczerosci, ze tu tez nie chodzi o takie spotkanie, ze teraz
porozmawiamy, kto ma lepsze tutaj dobre praktyki.

BG: Tak, czyli nie bedziemy tez... Mysle, ze to jest tez wazne, zeby powiedzie¢, ze zaréwno
takie spotkania czysto towarzyskie sg bardzo waznym elementem, w ogdle budowania relacji
i dbania o dobrostan, to tez te wtasnie takie zawodowe, czyli mozna powiedzie¢ takich
wiasnie superwizji kolezenskich, czyli nie ocene, a bardziej z takiej intencji wsparcia, odkrycia
nowych sposobdw, zweryfikowania dotychczasowych sposobdéw pracy.



LRM: Tez myslenia o tym, ze tak naprawde mamy podobny cel — wspdlny cel, no bo uczymy
danego przedmiotu, ktéry jest dla nas wazny, nie?

BG: Tak, no i tu tez troche o tym, ze wtedy normalizujemy pewnego rodzaju, takiego wtasnie,
no, weryfikowanie tej swojej pracy i jej rozwijanie, a nie tylko doswiadczamy tej, no wiasnie,
mozliwosci w czasie hospitacji, ktdra jest robiona przez kogos$ najczesciej wyzej, konczy sie
oceng, wiec to juz jest samo w sobie stresujgce. | nawet jesli powiemy, ze ok, mozna sie do
takiej lekcji przygotowaé, no dobra — w pewnym sensie tak. No ale zawsze to jednak jest
czynnik zewnetrzny, ktéry sie pojawia i moze wprowadzié stres.

LRM: No, pamietajmy w ogdle o tym, ze szkofa zostata, ponoc taka klasyczna szkota,
zbudowana na planie wiezienia. Ze to jest tak zwany plan panoptykonu, czyli, ze jest
obserwator, ktéry widzi wszystko, co sie dzieje dookota, i on jakby tym zarzadza. No, tu
bardziej tez médwimy o tym, jak wyglada w takiej klasycznej szkole uktad sali, no nie? Ze to
nauczyciel jest tu dowodzgcym, on ma wtadze, no bo reszta siedzi przed nim.

BG: No wtasnie, wtadzy, ale jakie tez to obcigzenie. Jak méwimy o wtadzy, to tez czesto
wiadza wigze sie tez z ogromnym obcigzeniem psychicznym.

LRM: Zdecydowanie.

BG: Wiec ja sobie mysle, ze to tez tutaj bedzie wptywato na ten nasz dobrostan lub jego brak
w przypadku kadry pedagogiczne;j.

LRM: Ale jak juz tutaj mowimy o przestrzeni, ktéra nam sie przed momentem wkradta, troche
w mrocznym kontekscie, no bo wiezienie, ale... stysze czasami od nauczycieli, ze maja takie
inicjatywy, zeby ta przestrzen, wiasnie szkolna, byta milsza, zaréwno dla ucznidw, jak i dla
nich, ale, ze na przyktad starajg sie o to, zeby mieé takg przestrzen tylko dla osdb
nauczycielskich, gdzie uczniowie nie majg wstepu, to jest ich, i wcale tutaj nie mysle o pokoju
nauczycielskim, wrecz przeciwnie! Styszatam, ze na przyktad biblioteka szkolna stata sie takim
schronieniem dla pewnej grupy nauczycieli z jednej ze szkdt. No i wiesz, sg takie proste rzeczy
jak dobra kawa, czajnik, i ze mozna sie tam jako$ schowac i porozmawiaé i wyrzucic z siebie
tez, w trakcie przerwy, to, co nas boli. Wiesz, to tez jest wazne, taka przestrzen po prostu.

A mowisz ,,ufff” na pokdj nauczycielski? No, jestem ciekawa co powiesz.

BG: Znaczy no, to jest raczej, powiedzmy sobie, takie miejsce, przynajmniej z rozméw moich z
kadrg, no jednak takie miejsce, gdzie gtéwnie poswiecona jest ich uwaga uczniom i
uczennicom. Gdzie przychodzg rodzice, rozmawiac przeciez z nauczycielami i nauczycielkami,
tak? Wiec tutaj, to jest jedno, a dwa — no to tez jest, no wtasnie — tam sg dzienniki, teraz co
prawda juz elektroniczne, no ale... no dalej, tak? Rézna dokumentacja jest przechowywana,
tam sie wpada, wypada, i wtasciwie tez z réznymi emocjami osoby uczgce przychodza do
tego pokoju. Moze mieli wtasnie najtrudniejszg lekcje w swoim zyciu, a kto$ jednocze$nie ma
najlepsza. | to sg wiesz, dwa rdzne bieguny.

| dlatego sobie mysle, ze to jest takie miejsce, ktére chyba mato sie kojarzy, przynajmniej z
moich takich doswiadczen, z odpoczynkiem. No moze wtasnie bardziej jako takie schronienie.
Moge sie schroni¢, ogarng¢ formalnosci i tyle.



No, ale nie spotkatam sie z takim okre$leniem, zeby to byto takie miejsce, gdzie mozna by
byto chillowaé.

LRM: ,,Uwielbiam pokdj nauczycielski w mojej szkole”.
BG: Tak! ,Pragne tam dotrzec¢”.
LRM: Nie styszatam tez takich opinii.

BG: A mysle, ze fajnie byto by, gdyby byty takie miejsca, bo tu méwimy troche o
rozwigzaniach tez systemowych, gdzie moégtby sie pojawic taki pokdj, gdzie wtasnie znajduje
sie dobra kawa, woda, moze jakies wygodne fotele albo pufy. Moze nawet, sie rozmarze, fotel
do masazu czy stét do ping-ponga, gdzie mozna sobie naprawde chwile te gtowe uwolni¢ czy
nawet troche wyregulowac ciato, jezeli chodzi o stres.

To jest ogromnie wazny czynnik. Ale tez mysle, ze takie zabezpieczenie, ze tam nikt nie moze
spoza kadry. Czyli, tam nie ma, ze moze zapukac¢ uczen czy uczennica, uczacy sie, czy osoba
rodzicielska. Tak jakby, nikt nie moze tam wejs¢, poza kadrg. Czyli, ze to by byto takie troche
Swiete miejsce.

LRM: No tak, bo pod pokojem nauczycielskim jest kolejka osdb, tak jak méwisz: rodzice,
dzieciaki — no, uczniowie po prostu, ktdrzy chcg poprawié jakis sprawdzian. No wszyscy
pamietamy to z naszego tez zycia szkolnego.

Ja z kolei pamietam, ze jak studiowatam pedagogike, to byty takie osoby, ktére nam
doradzaty, ze jezeli kiedykolwiek bedziemy pracowaé w szkole, to zeby nie siedzieé za dtugo w
pokoju nauczycielskim. Zeby przychodzié¢ tylko po dziennik, wykonywaé tam formalnoéci, ale
tam nie siedzie¢. No, tajemnica tego stwierdzenia byta taka, ze po prostu tam moze by¢
troche o0sdb, ktdre juz sg wypalone zawodowo i mogg nas demotywowac. | tez stysze od
nauczycieli, ze czasami w tym pokoju siedzg osoby, ktére méwia: daj spokdj, po co ty sie tak
starasz, odpus¢ sobie, no i po co ci to byto, i po co sie tak starasz. No to nie wptywa na nas
pozytywnie, nie?

BG: No tak, to sg czynniki, ktére mdwig, to znaczy takie objawy, ktédre mdéwig zdecydowanie
nie tylko o zanikajagcym dobrostanie, a pojawiajgcym sie wypaleniu zawodowym. Ja tez sobie
przypominam projekt, tutaj przez Muzeum Emigracji, tez w Gdyni przeciez realizowany, w
ktorym tez miatam okazje uczestniczyé. Czyli #nauczsiereagowad. | tam tez wyptynat przeciez
przy rozmowach z nauczycielami problem dyskryminacji, ktérej nauczyciele, nauczycielki
doswiadczajg. Z uwagi na wiek, na umiejetnosci, na pteé, na orientacje seksualng. Bardzo
wiele réznych obszardw, i to przeciez tak samo ma wptyw na to, jak sie czujemy w tym
pokoju. Jezeli jestesmy w nim wewnatrz-zawodowo dyskryminowani, dyskryminowane, no to
jak mamy sie tam czu¢ dobrze, tak?

Jestesmy mobbingowani, no to tez znowu jak mamy tam odpoczag, jezeli to jest... wracam z
klasy, ktédra mnie psychicznie wyeksploatowata, ta praca. Mimo tego, ze jg lubie, mimo tego,
Ze ciesze sie, ze jg mam, no to jednak jest to wysitek psychiczny i fizyczny. Wchodze do
pokoju, a tam spotykam osobe, ktéra na przyktad mnie mobbinguje na co dzien albo
dyskryminuje. No to stabo, nie?



LRM: Bardzo stabo. Ale tez wtasnie, no niestety styszy sie od nauczycieli, ze nie zawsze to
kolezenstwo wystepuje w szkole. No tez musimy o tym pamietac, ze jednak w wiekszosci
szkot jest duzo ludzi! | dobrze jak jest duzo ludzi, i to nigdy nie bedzie tak, ze z kazdym
bedziemy chcieli porozmawiaé. To jest banat, ale tak jest po prostu.

Wiec moze tez czasami dobrze sie otaczac po prostu ludzmi, z ktdrymi chcemy przebywaé,
wsrdd ktérych czujemy sie komfortowo. Wiec... No wtasnie, to jest mysle zacheta, zeby
tworzyc jakies takie sieci nauczycielskiego wsparcia. | to mozemy zrobié¢ sami, prawda? Nie
potrzebujemy tutaj osoby z zewnatrz, ktéra powie: stuchajcie — w czwartek o ésmej. Tylko
moze wsrod nas jest jakis lider, liderka, kto$, kto wtasnie pomoze nam to zorganizowac.

BG: No to tez jest na pewno... Ciesze sie, ze wspomniatas o tym, bo wracamy troche do tego,
co czasami sami mozemy zrobi¢. No bo jednak sami zwykle najwiecej mozemy zrobic. No bo
to od nas sie zaczyna nasz dobrostan. Albo jego brak. Na ile my jesteSmy na to uwazni,
uwazne, a na ile nie. | tutaj, stad jak najbardziej my decydujemy z kim sie spotykamy,
przyjaznimy. Ale jednak ja chce tez zaznaczy¢, ze czesto na to z kim, jakimi ludZzmi sie
otaczamy, ma wptyw nasze wtasne poczucie wartosci, nasza wiasna samoakceptacja badz jej
brak.

Te rozne cechy osobowosciowe, i w ogdle cechy nasze jako ludzi, tez temperamentalne, ktére
majg wptyw na to, czy podejmujemy i z jakimi ludZzmi podejmujemy relacje. Tutaj takim
momentem mogg by¢ zaréwno jakie$ warsztaty takie uwaznosciowe, ktore nas zatrzymajg
przy tym, kim jesteSmy, co mamy, co o sobie wiemy i kogo chcemy w swoim zyciu. Czy na
przyktad wtasnie psychoterapia czy superwizja. Bo to sg takie drogi, ktdrymi mozemy pojs¢,
zeby zaczg¢ rozumied lepiej siebie.

Oczywiscie tez mozemy skorzysta¢ znowu z tej kolezeniskiej strony, czyli zapytac sie kolegi,
kolezanki, osoby zaprzyjaznionej wiasnie o to: stuchaj, a jak myslisz, co jest mojg mocna
strong, a co powoduje, ze sie pakuje nieustannie w jakis taki nadmierny stres. Bo to tez moze
by¢ dla nas informacja bardzo cenna zwrotna. Czyli nie tylko co my sami o sobie myslimy, ale
tez wiasnie co nam srodowisko mowi o nas i o naszej pracy.

Ja bym powiedziata bardziej: o naszej pracy i naszych zachowaniach, niz o nas, no bo
jestesmy, jacy jeste$my i albo to akceptujemy i widzimy, albo z tym walczymy i nie
akceptujemy tego. | to moze by¢ znowu to, co jest albo naszym orezem in plus, albo in minus.

Ja sobie tez tak mysle, jak méwimy juz o takich powodach, znaczy sposobach dbania o ten
dobrostan. No bo oczywiscie mozemy to zrobié prywatnie, to tez tu sie pojawia nieustannie,
ale tez mysle, ze warto tutaj powiedzieé o Poradniach Zdrowia Psychicznego, ktére sg
dostepne w ramach NFZ dla osdb dorostych przeciez. | w to wliczajg sie takze nauczyciele i
nauczycielki, osoby uczace.

| ja sie czesto spotykam z tym, ze mato kto wie o tym, ze jest co$ takiego jak strona zwigzana z
terminami leczenia, gdzie mozna sobie sprawdzi¢, gdzie w danym wojewddztwie, jakie sg
kolejki do lekarza psychiatry, do Poradni Zdrowia Psychicznego. Terminyleczenia.nfz.gov.pl. |
tam jest wyszukiwarka, ktéra nam pozwala znalez¢ poradnie zdrowia psychicznego w ogdle w
naszym terenie, z ktérej mozna bezptatnie skorzysta¢ z pomocy. A i to, co uwazam za cenne w



tej wyszukiwarce, to jest to, ze tam znajdziemy telefony do tych miejsc. No i na dang date
czas oczekiwania na wizyte.

Wiec mysle, ze to sg tez takie wazne informacje. Oczywiscie zawsze zachecam, zeby dzwoni¢,
bo te dane sie zmieniajg i mozna to zweryfikowac. No ale mniej wiecej widzimy, gdzie na
przykfad jest termin za 3 lata, a gdzie jest termin za rok albo za p6t roku.

No i mysle, ze to juz jednak jest decydujacy czynnik, gdzie mozemy zgtosic, i na ktéry mamy
wptyw. Bo czasami nie wiemy, ze mamy na to wptyw. Idziemy do pierwszej poradni, ktorg
znamy, a na przyktad tam juz jest przetadowanie. | oczywiscie, ze nas zapisza w kolejke, no ale
na przyktad mamy wizyte za 2 lata. Tak jak u psychoterapeuty. Bo u psychiatry to jest cate
szczescie szybciej. Ale i tak to jest kwestia czesto kilku miesiecy.

No ale wréce tutaj znowu do tego, ze dlatego warto wzigé za to odpowiedzialnos¢
indywidualnie. | sobie sprawdzi¢, gdzie jest to miejsce, gdzie moge jak najszybciej otrzymacd
pomoc. To mozemy zrobic¢ sami, same czy tez, jezeli jesteSmy w takim powaznym kryzysie
psychicznym, to pamietajmy, ze szpitale psychiatryczne majg swoje SOR-y, i ze mozna tam tez
sie zgtosi¢, jezeli doswiadczamy, a nawet powinni$my, jesli doswiadczamy mysli
samobdjczych jako osoby uczgce czy spetniamy kryteria depresji. Mozna je tatwo znalezé,
chociazby na forumprzeciwdepresji.pl. | widzimy, ze to jest o czyms, co juz nas totalnie
dezorganizuje, no to nie ma co czeka¢, tylko tez skorzystac z takiej interwencyjnej pomocy, a
w miedzyczasie zapisad sie do tej Poradni Zdrowia Psychicznego.

Czy nawet, w takich doraznych sprawach, lekarze rodzinni tez juz coraz czesciej maja
kwalifikacje, zeby takie dorazne leczenie przeciwdepresyjne, przeciwlekowe wdrazaé. | o tym
tez warto pamietaé. Wiec to nie jest tak, ze tutaj... Zeby sie nie zatrzymaé w takim biadoleniu:
o, Boze, tak, diugie kolejki do lekarzy. Ok, sg jakie s3...

LRM: Ale sprawdz to najpierw.

BG: Ale sprawdz gdzie jest najszybciej, pamietaj, ze masz lekarza rodzinnego, do niego na
pewno sie szybciej dostaniesz niz do lekarza psychiatry. | mozesz juz zaczgé leczenie. Nie
martw sie — jak co$ lekarz psychiatra je zmodyfikuje, dostosuje. Jezeli lekarz rodzinny powie:
to jest poza moimi kompetencjami, no to tez bedzie dla nas jakas informacja, tak? Ze musimy
na cito gdzies jednak zadziata¢, zeby znalezé tego lekarza psychiatre, ktéry nam dostosuje
leczenie.

Wiec to jest tez ta droga, ktérg chce pokazaé w tym dobrostanie. No najlepiej nie dopuszczaé
do sytuacji kryzysowych.

LRM: Wtasnie o tym tak pomyslatam, bo juz tutaj méwimy o takiej sytuacji, no tak jak
mowisz, ktéra jest juz daleko w tym kryzysie. Ale jednak, i warto o tym pamietaé, ze tez jest
jakas sciezka oczywiscie tutaj pomocy i wsparcia w takiej sytuacji. Ale mysle sobie — moze to
bedzie jakas fantazja — ale czy istnieje cos takiego jak taki telefon zaufania podobny, jak
wiemy, ze dla dzieciakdw cos takiego dziata? Czy dla oséb dorostych jest cos takiego?



BG: Tak, taki telefon na pewno ma Fundacja Dajemy Dzieciom Site i Fundacja ITAKA. To sg
takie dwie fundacje, ktére udostepniajg taki telefon, gdzie mozna porozmawiaé z
pedagogami, z psychologami, z prawnikami nieodptatnie.

LRM: A to dla osdb dorostych tez?

BG: W ogdle, dla oséb dorostych, ale nawet z naciskiem na osoby uczgce. To sg dwa takie
telefony, pod ktére mozemy zadzwonic. | nawet wiem, ze, w konteks$cie Fundacji ITAKA,
mozna nawet dostac takie rekomendacje prawne — jakie kroki podjg¢ na przyktad w tej
sytuacji. A od strony psychologicznej, to tez tutaj mozna réznego rodzaju problemy
rozwigzywacd z praca, w pracy, tez poruszy¢. Wiec na pewno te dwie fundacje warto sobie
wygooglowac. Czyli telefon zaufania Fundacji ITAKA i Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

LRM: Mhm, a ja tak sobie mysle — bo caty czas rozmawiamy o tym wtasnie obserwowaniu
siebie tez — zeby zauwazyc jakies niepokojgce symptomy albo w ogéle zeby do nich nie
doprowadzi¢ najlepiej, to wydaje mi sie, ze trzeba mie¢ duzo takiej samoswiadomosci w
sobie. No, troche tej $Swiadomosci trzeba mie¢ na pewno, to moze...

BG: | wiedzy, nie?

LRM: No wtasnie. A moze pomysimy w takim razie o dyrekcji szkoty, osobach, ktére
zarzadzajg tymi miejscami. Co taki dyrektor moze zrobic¢, zeby wtasnie nie doprowadzi¢ do
takich sytuacji kryzysowych u swoich kolegéw i kolezanek?

BG: Ja mysle, ze tutaj tez sie spotykam z takim okresleniem: no, ze jeszcze jest psycholog
szkolny. No ale prawda jest taka, ze psycholog szkolny rzadko kiedy ma czas, zeby zajac sie
jeszcze kadrg pedagogiczng. Takie sg realia. A nawet jezeli chcemy marzyé o tym, zeby byto
inaczej, no to ja wiem z doswiadczen i relacji kolegdw i kolezanek, ze niestety rzadko kiedy
tego czasu starcza dla kadry.

No i tutaj wracamy do dyrekcji, o ktorej wspomniatas. No i ja mysle, ze takimi pierwszymi
sygnatami i momentami, kiedy dyrekcja moze zareagowad, to jest to, jezeli widzi, ze dana
osoba uczgca, nauczycielska, coraz czesciej jest na zwolnieniach lekarskich. Bo to jest taki
sygnat, ze cos sie dzieje. Jezeli ktos coraz czesciej znika, no to nie jest czesto kwestia
somatyki, ale tez tego, ze jest juz przecigzenie stresem, spada odpornosc i tutaj zaczynajg sie
juz takie sygnaty, ze moze to jest czas na ten urlop, pamietajmy, ze nauczyciele majg takie
prawo tez do takiego urlopu na podratowanie zdrowia. | czesto mysle, ze tez to bytoby dobre,
gdyby to wiasnie dyrekcja tez byta takim impulsem: Stuchaj, moze pomysl o tym.

Bo z mojego doswiadczenia nauczycielom, nauczycielkom bardzo czesto trudno jest w ogdle
dopuscic takg mysl, zeby pdj$é na ten urlop. Ale to jest zwigzane znowu z cechami
osobowosciowymi, jakie sg zwigzane czesto z osobami nauczycielskimi. | tym, ze biorg na
siebie bardzo duzo, niejednokrotnie za duzo, ale tez na przyktad z poczuciem misji, ze, no nie
zostawie tej klasy. Albo z poczucia takiego zawodowego spetnienia. ,,No nie, no jestem teraz
na takim etapie, ze jak ja mam to opusci¢, kto to przejmie, rozpadnie sie kotko czy cos
innego”. Ja tu sie zawsze zatrzymuje: no dobra, ale jak tam pani sie roztozy totalnie w
kontekscie takim, ze to sie skoriczy wypaleniem zawodowym, epizodem depresyjnym czy



innymi problemami zdrowotnymi powaznymi, no to te dzieci i tak zostang same. Tylko jeszcze
gorzej, bo zostang nagle same.

Albo druga rzecz — przestang panig tg lubi¢, bo pojawi sie wiasnie ta depersonalizacja
Srodowiska i 0sdb, ktére uczymy. | zaczniemy by¢ cynicznie ztosliwi, drazliwi, agresywni. No i
znowu z tej fajnej nauczycielki staniemy sie tym, kto pojawi sie na czarnej liscie, czyli oséb,
ktore... drzymy przed lekcjg albo liczymy, ze nie bedzie tej osoby dzisiaj. Czy tej lekcji.

Wiec mysle, ze tutaj dyrekcja ma ogromny wptyw. Jaka polityke, kulture pracy wprowadza,
czy jest w niej kultura pracy oparta o dbanie o kadre, czy przede wszystkim o uczniow i
uczennice, czy relacje z rodzicami. To, co WHO tez zaznacza, no to dobrostan, tez badania
pokazujg, dobrostan uczniéw i uczennic jest zalezny od dobrostanu nauczycieli i nauczycielek.
Jezeli jest dobry dobrostan kadry, to tym wyzszy, tym lepszy jest dobrostan uczniéw i
uczennic.

LRM: Takie naczynia potgczone, nie?

BG: Tak. Moze sie wydawac - banat. No a z drugiej strony jak on czesto umyka. Jak juz tutaj
rozmawiatySmy, jak przegladatam raporty dotyczgce edukacji w latach 2001-2003, to na 45
raportow, takich zebranych, znalaztam jeden poswiecony nauczycielom i nauczycielkom.
Jeden.

LRM: O, nie.

BG: A WHO méwi: hej, stuchajcie! Nauczyciele i nauczycielki s osobg uczacg, s3 mega
wazne, by nasze dzieci mogty sie dobrze czu¢ w szkotach, dobrze sie uczy¢, dobrze sie czuc i
mie¢ zdrowie psychiczne.

LRM: To jest niesamowite co méwisz, bo przeciez faktycznie jak myslimy sobie: szkota, to
pierwsze, co... Tak podejrzewam, jak bySmy wyszli teraz tutaj na ulice i zaczeli robié ankiete:
»,Szkota to...”, to pewnie no, nasze dzieci, nie? Uczniowie, uczennice, te egzaminy i tak dale;j.
Ale przeciez sg nauczyciele, od ktdrych tak wiele zalezy. No tak — to z nimi dzieciaki spedzajg
duzg czes$é czasu, wiec moze warto zadbac o te osoby. Nie? Cynicznie méwie. [Smiech] Moze
warto.

BG: Zdecydowanie. Zdecydowanie warto, i zdecydowanie warto, zeby kazda osoba uczaca
dbata o siebie, i zeby to system zaczat o nig dbac. A méwigc system mam na mysli i
kuratorium, i dyrekcje, czyli te rézne takie organy tez wyze;.

LRM: Tak.

BG: Zeby to byt... czy ten projekt, o ktérym wspomniatam, program wsparcia psychologiczno-
pedagogicznego z tych srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki. Ja apeluje wiecej! W sensie...
No, fajnie, ze w ogodle byto takie dziatanie pilotazowe, bo to znaczy, ze cos drgneto. | oby tego
byto... oby to byt zwiastun tego, ze bedzie coraz lepiej w tym obszarze. Naprawde to zdrowie
psychiczne dzieci i mtodziezy, ono jest w duzym stopniu zalezne od tego, jak sie majg osoby
uczgce. A nie o wszystko sg w stanie same zadbag, nie?



LRM: No zdecydowanie, tez... no nie sg ekspertami od wszystkiego. Ja nie zapomne sytuacji,
kiedy po $Smierci prezydenta miasta Gdanska, wiem, ze sporo nauczycieli jakby dostato takie
zadanie, zeby prowadzi¢ warsztaty antydyskryminacyjne. Nie czuli sie do tego przygotowani. |
to jest tez wiasnie co$, co sie chyba zdarza jednak w szkofach. Ze czasami... czesto. Dostajemy
zadania, ktérym wecale nie jestesmy w stanie sprostac. Ale wiem, ze czes$¢ nauczycieli sie na to
zgadza, no bo tez nie chce pokazaé, ze czegos nie umie. Po drugie, no, kto$ to musi zrobic.
Robimy. Nie ma tutaj czasu na to, zebym teraz méwit, méwita, ze nie dam rady. No moze
warto sie tak zatrzymac czasami i powiedziec: stuchaj, to jest poza moimi kompetencjami, nie
czuje sie w tym dobrze, nie?

BG: Tak, no ale znowu... tutaj troche nawiaze do tych systemowych, bo jak nawigzatas do
$mierci prezydenta, to mysle, ze tez... no, ja na przyktad miatam okazje by¢ w takim zespole
interwencyjnym z Przemkiem Staroniem i Magdaleng Dietriech, i my bylismy zatrudnieni
przez prezydenta miasta Sopot. Wiec naprawde, to tez moze by¢ taka inicjatywa z wyzszego
szczebla: Stuchajcie — tu sg srodki, potrzebujemy was, psychologdéw, wejdzcie do szkét, bo
widzimy, ze nauczyciele mogg miec z tym jakas trudnos¢ czy moze to byc¢ zbyt obcigzajace dla
nich. | pojawialismy sie w szkotach, szkoty dostaty taka informacje i mogty sie do nas zgtosic. |
byty takie zgtoszenia i w szkotach podstawowych, i ponadpodstawowych, ze tak — chcemy
was zaprosi¢, porozmawiajcie o tym, jest potrzeba.

Wiec to jest znowu o tym, ze naprawde to mozna zrobi¢. To czasem jest o tym, czy my w
ogdle o tym myslimy, ze, no, jest taka potrzeba.

LRM: No wtasnie, to jest ta Swiadomos¢, nie? | tutaj moze wyczulamy, jezeli stuchajg nas
dyrektorzy, dyrektorki, ze...

BG: Ale tez prezydenci, prezydentki miast.

LRM: Oczywiscie. Ci, ktdrzy majg wiadze. Ci, ktérzy trzymaja te wiadze. Zeby zadbaé o ten
dobrostan, bo od tego bardzo duzo zalezy. Zeby nie doprowadzié do sytuacji takiej krytycznej,
tylko przeciwdziataé. Zeby nie gasi¢ pozaru, tylko wtasnie...

BG: To w ogdle byt taki wniosek, z ktérym chyba czesto sie spotykamy, jak pracujemy tutaj w
Muzeum z nauczycielami i nauczycielkami, ze wtasnie czesto wiele rzeczy jest na zasadzie
palenia pozaréw. Czyli na sytuacji kryzysowych. A jezeli méwimy o dobrostanie, to bardzo
wazne jest to, zeby pamietaé, ze na dobrostan w bardzo duzym stopniu wptywa profilaktyka,
a nie gaszenie pozaru. Chociaz to tez jest istotne, no bo lepiej zgasié pozar, niz go dalej
utrzymywac.

LRM: Nie, no oczywiscie!

BG: | zeby trawit kolejne obszary naszego zycia i naszej psychiki. No ale takim kluczowym
elementem sg dziatania profilaktyczne. Czyli wiasnie takie, byé moze pokoje, gdzie mogliby
nauczyciele, nauczycielki wychillowac.

Wsparcie w formie psychoterapii, superwizji. Te zachowania, ktére same osoby uczgce mogg
sobie da¢, to co zapraszajg do swego zycia, do swoich relacji, a co eliminujg. Czy jest w tym



aktywnos¢, taka fizyczna. Czy jak wracam do domu, to nie sprawdzam juz maili, czy rzeczy
zawodowych.

LRM: To jest wazne!

BG: Tak, a mysle, ze bardzo wazne, ale znowu - znam historie, gdzie nauczyciele, nauczycielki
mowig: tak, to jest mozliwe — po prostu najpierw zrobie to w szkole, a potem wychodze i w
domu juz tego nie robie. Jasne, to jest tez trudne i tego trzeba sie nauczyé. Czasem pewnie
tez niemozliwe. No ale co innego, jezeli cos czasem sie pojawia w naszym zyciu, czy
incydentalnie zabieramy jakies$ sprawdziany do domu, a co innego jak codziennie koricze w
domu z dodatkowa porcjg rzeczy, ktére musze zrobi¢ w domu.

LRM: No tak, to w ogdle, w trakcie pandemii to sie stato takim szerokim tematem, ze wtasnie
nasze domy zaczety petnic¢ wiele funkcji. | ten domowy obszar, i tez ten zawodowy. | tutaj
wtedy pojawito sie troche rad, co robi¢, zeby rozgraniczyé przestrzenie w domu. Ze jak
konczymy te prace, to zamykamy komputer, gdzies$ go odktadamy, zeby juz ta przestrzen
znowu stata sie tylko tg przestrzeniag domowag, do zycia. Natomiast no, tak jak méwisz, no
wtasnie, nie? | tez pewnie sporo nauczycieli, jednak jest to dla nich standardem, ze zabiera te
kartkéwki do domu, sprawdziany, bo w szkole nie ma na to czasu. | moze to jest szokujgce jak
teraz nas stuchaja, ze... Nie rébcie tego!

BG: No tak, ale z drugiej strony, ja sie zawsze zastanawiam, na ile jest to kwestia czasu, a na
ile organizacja czasu pracy. Czyli na ile co i kiedy ja robieg, i gdzie wyznaczam do tego miejsce. |
to mysle, ze moze by¢ jednak zwigzane z pewnymi nawykami, trendami, przyzwyczajeniami,
ktore, jesli sie nie zatrzymamy, no to ich nie zmienimy, no to one beda.

LRM: Tak.
BG: A jednak to dana osoba jest w stanie nad tym jako$ zapanowac.

LRM: No, tez na przyktad z takich historii, ktore stysze, ze telefon nauczyciela to czasami
dziata catg dobe. Bo majg nauczyciele jakies$ grupy z uczniami, czaty, i tam uczniowie piszg, no
w ogole ok, bardzo fajnie miec tez takie zaufanie wsrdod mtodziezy, wéréd swoich uczniéw, ze
oni sie do nas z czyms zwracajg. To mysle, ze fajnie. Natomiast moze to by¢ trudne, kiedy
jeste$Smy juz w domu, mamy tez jakie$ swoje domowe czasami problemy, a tutaj ten telefon
caty czas czerwony ze tak powiem. | ze jeszcze rodzic potrafi zadzwoni¢ o takiej czy innej
godzinie, no to moze by¢ trudne. Jak tutaj powiedzie¢ stop, gdzie postawi¢ te granice, nie?

BG: To wtasnie, chyba w ogdle trzeba zacza¢ o nich mysleé. Bo to mysle, ze jest kluczowe.
Czesto sie mowi, ze moje Srodowisko zawodowe, psychologéw, no wtasnie, czy okreslaé te
granice, czy nie. No, ja jestem z tych osob, ktdre sg raczej zwolennikami okreslania tych
granic. Bo granice dajg nam poczucie jasnosci i bezpieczeristwa, a ich brak powoduje po
prostu chaos i wiecej sytuacji, nad ktérymi nie jesteSmy w stanie zapanowaé. No i
zdecydowanie wieksze obcigzenie. Wiec tutaj, jezeli chodzi o granice, no to znowu, ja
uwazam, Ze to jednak jest o tym, gdzie dana osoba uczgca wyznacza te granice. | czy odbiera
ten telefon, czy nie. Czy na przyktad mowi rodzicom: stuchajcie, jest taki czas, kiedy ja
przewiduje konsultacje z rodzicami telefoniczne, i to jest na przyktad w pigtki od tej i od tej
godziny i na przyktad w poniedziatki od tej i od tej. | koniec.



Prosze mi wierzy¢, ze jezeli rodzic, osoba rodzicielska, bedzie chciata, i bedzie to istotny
problem, to znajdzie czas. To tak samo jak z psychoterapig — jezeli jestem zmotywowany,
zmotywowana, widze, ze tego potrzebuje, to naprawde sie dodzwonie do osoby, na ktérej mi
zalezy, dotre na te wizyte. | tak samo, uwazam, ze jest z kontaktem z osobg nauczycielska. |
tutaj, jezeli my wprowadzimy takie zasady jako osoby uczace, czyli wyznaczymy te granice
relacji, no to wtedy tez mozemy znowu to egzekwowac. No i jezeli odbierzemy telefon poza
tymi godzinami, no to mozemy sie tylko sami na siebie ztosci¢, czemu zmieniliSmy zasady.

LRM: Tak.

BG: Oczywiscie, ja tez nie chce tutaj wchodzi¢ w jakies takie sztywne ramy, no bo rozumiem,
ze sg sytuacje kryzysowe, wyjatkowe — kiedy, nie wiem, ten kontakt z rodzicem, osobami
rodzicielskimi, jest istotny takze poza szkotg. Nie wiem, po prostu sytuacja jakas... No nie
wiem, okofo suicydalna, tak? Dotyczgca danej osoby. Czy przemocy, gdzie musimy szybko
zareagowac. Okej. Ale powiedzmy sobie szczerze, takich sytuacji jednak bedzie... No, raz na
jakis czas, a nie tydzien w tydzien, tak?

LRM: Tak.

BG: Wiec tutaj to wytyczanie granic moze by¢ bardzo istotne i za nie odpowiada, znowu
zaznacze, dana osoba nauczycielska. Takie jest moje zdanie. No bo tutaj trudno mi sobie
wyobrazié, zeby dyrekcja jako$ to jasno i precyzyjnie okreslata.

LRM: No tak, sami mozemy postawié granice. Tak jak méwisz — taki jasny komunikat, nie? Do
rodzicéw. Po prostu. To moze by¢ pomocne.

BG: A jezeli chodzi o uczniéw i uczennice i z nimi kontakt na Facebooku, no to znowu pytanie
- po co mamy z nimi mie¢ kontakt. Jezeli nie wiem, pracujemy projektowo i ta praca zakfada

to, ze na pewno uczniowie czy uczennice mogg do nas pisa¢ z pytaniami poza czasem, no to
ok.

No ale jezeli to jest tak, ze my zapraszamy ich do znajomych, no to... No po co? Przeciez to nie
sg nasi znajomi. Wiec troche tez dajemy taki sprzeczny sygnat osobom, ktdre uczymy. Ze ta
relacja nie jest tylko po to, zeby sie rozwijaé, tez rozwijac¢ swoje obszary takie edukacyjne. No
ale... zapraszamy wtedy osoby uczone do naszego zycia prywatnego. | tu zastandwmy sie - czy
chcemy?

LRM: No wiasnie.
BG: No i znowu — po co?

LRM: Tak, ale to pytanie ,,po co” jest bardzo proste, ale tez potrzebne, nie? W wielu
dziedzinach jakby naszego zycia.

BG: No bo czasem wcigz moze by¢ odpowiedz: tak, to ma sens. | sama bym sie pod tym
podpisata — tak, to ma sens miec¢ ich w znajomych. Ale w wiekszosci sytuacji powiem: po co?

LRM: Tak, no bo co mi to moze przynie$é?



BG: To tak jak ze mna - psychologiem, no jezeli ja... powiem, ze jestem dostepna 24 na dobe,
a mi oczywiscie o 3 nad ranem kto$ napisze, ze ma mysli samobdjcze i ja nie zareaguje?

LRM: No wtasnie.

BG: No, ja nie chce mied takiego ciezaru. A dwa — ja nie jestem w stanie zapewnic takiej
pomocy tej osobie. Bo prawdopodobnie bede spaé, jezeli nie mam dyzuru pod telefonem
zaufania.

Wiec tak jakby tutaj... no, trzeba tez mie¢ swiadomos¢, ze jezeli oferujemy jakas pomoc, to
najpierw powinnismy tez mie¢ Swiadomos¢, gdzie sg granice tej pomocy. Gdzie my j3
mozemy, do jakiego zakresu zaproponowac. Albo jezeli tego nie okreslimy, to znowu mozemy
stworzy¢ takie pole do nadziei, fantazji wsrdd oséb, ktore uczymy, ze bedziemy zawsze. No i
niech to bedzie w takiej sytuacji krytycznej. Ze ta osoba pomysli: tak, moge zawsze napisaé do
pani lksinskiej czy pana lksinskiego. Pisze, a on nie odpowiada. No, to... i na przykfad teraz
kryzys jest taki juz powazny. Czyli juz nikomu na mnie nie zalezy. No i bach, nie? Tak jakby...
no oczywiscie méwie o najczarniejszym scenariuszu. No ale mysle, ze to tez jest wazne.

LRM: No, czyli faktycznie stawiajmy granice, ale tez bierzmy odpowiedzialnos¢ za to, co
obiecujemy, nie?

BG: Tak.

LRM: MysImy, co nam... nam, tez, moze zrobi¢, i innym to, ze powiemy: jestem zawsze
dostepna, dostepny dla ciebie.

BG: Tak. No jeszcze mysle, ze to sie tgczy w ogdle z dobrostanem, z tym, moge tak nazwag,
takim trybem, z przetgczania sie z trybu dziatania na tryb uwaznosci na siebie i tu i teraz. Czyli
na ile... Zeby postawi¢ sobie taka granice, kiedy ja jestem w roli nauczyciela, nauczycielki,
osoby uczacej, a kiedy jestem poza tg rolg. Bo mysle, ze to tez jest cos, co sie bardzo czesto
dzieje i jest przyczyng obnizenia dobrostanu, ze te role nam sie zlewajg na co dzien.

LRM: Ok.

BG: Czyli dobrostan psychiczny z zawodowym. Fajnie, jesli mamy oba te obszary na oku i
dbamy o nie, no ale pamietajmy, ze po godzinach mamy tez przeciez swoje takie
indywidualne pasje, relacje, no, potrzeby. No i dopdki sie nie przetgczymy z tego trybu
dziatania, czyli praca, praca, praca, praca, zadanie, zadanie, zadanie, termin, termin, termin,
no to... potrzebne jest takie Swiadome przetgczenie sie: dobra — jestem w domu. Czyli moze
sie przebiore, wezme prysznic, nie wiem, a moze po prostu pdjde na sitownie. Albo zrobie
sobie jakis fajny obiad. Po prostu zadbam o siebie. Dam swojemu ciatu, swojej psychice
sygnat: mozesz odetchngé. Teraz ty jestes wazny, wazna.

LRM: Moéwimy sporo o nauczycielach i bardzo sie ciesze, ze dzisiaj tutaj to padto, ze trzeba
zadbad o nauczycieli, bo tez ich samopoczucie wptywa na to, jak czujg sie uczniowie,
uczennice. Znaczy — nie tylko to jest jakby wazne dla ich samopoczucia, bo jest tez caty inny
obszar, ktory wptywa na to jak sie czujg uczniowie. No ale nauczyciele tutaj majg wptyw na
pewno.



W takim razie moze tutaj zajrzymy do badan: Debski i Flis, ,,Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu
psychicznym. Raport z badania dotyczacego zdrowia psychicznego, poczucia wtasnej wartosci
i sprawczosci wsrdd miodych ludzi w Polsce”, Fundacja Unaweza, Warszawa.

| tutaj chciatabym kilka rzeczy przytoczy¢, ktére wzbudzity méj duzy niepokdj i tez szok. A
mianowicie: 8 z 10 ucznidéw nie znajduje rozwigzan w ktopotliwej sytuacji. Co drugi badany, to
jest prawie 44%, w ktopotliwej sytuacji spodziewa sie niepowodzenia. No, stabo sie to
przedstawia.

Co drugi uczen wsréd badanych nie jest z siebie dumny, nie czuje zadowolenia.

No, i przechodzimy dalej, jest coraz gorzej. Niemal potowa mtodych badanych to osoby o
skrajnie niskiej samoocenie. Dwie na trzy osoby chciatyby mie¢ wiecej szacunku do samego
siebie. Mowimy o rzeczach podstawowych — szacunek. To jest rGwnie smutne — co drugi
uczen czasami czuje sie bezuzyteczny. Jest to bardzo zatrwazajgce.

BG: Dla mnie tez takie zatrwazajace jest to, ze co trzeci uczert ma podejrzenie depresji czy
cztery na dziesie¢ osdb myslato o podjeciu proby samobdjczej. Czy jedna na pie¢ oséb nie
chce zy¢, nie chce sie jej zy¢.

Wiec tutaj... A co pigty uczen, uczennica planowat, planowata samobdjstwo. Plany, to juz jest
bardzo zaawansowany taki etap suicydalny, ryzyka suicydalnego. Bardzo bliski tego, zeby
rzeczywiscie sobie odebrad to zycie. | to s3 na pewno takie dane, ktére sg bardzo razgce. Ja
niestety z pracy w gabinecie tez potwierdzam, ze bardzo czesto mtode osoby, ktére tam
trafiajg, to wtasnie z takimi... No, wtasnie to moéwig, ze jest tak, jak w tym raporcie.

| ja osobiscie bardzo sie ciesze, ze ten raport powstat, bo on jest w korficu o tym, co dzieje sie
w miodych osobach. Nie to, co my jako dorosli myslimy, ze sie dzieje, co mozemy
zaobserwowaé, i tutaj z kolei odesle do raportu ,,Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy” pod
redakcjg Renaty Szredzinskiej z Fundacji Dajemy Dzieciom Site z 2022 roku, gdzie bedziemy
mieli takie dane statystyczne ze szpitali, z policji, na temat wtasnie tej sytuacji zdrowia
psychicznego. No ale to sg dane, czyli cos, co juz finalnie mozna byto wyciggnac,
zaobserwowac. A zanim to, no to jest masa réznych sytuacji, ktére nie zostaty na przyktad
wyrazone przez mtodziez albo nie zostaty zgtoszone. Nie ma ich w statystykach policyjnych.
No przeciez nie kazda préba samobdjcza mtodego cztowieka jest wykazana w statystyce
policyjnej czy psychiatrycznej, bo to jest niemozliwe.

LRM: A tym bardziej w statystykach wtasnie nie znajdziemy tego, ze kto$ czuje sie
bezuzyteczny. A to juz jest co$, co powinno nas, dorostych, zaalarmowaé. Powinnismy na to
reagowac. No i to jest wtasnie znowu o tym, z czym mierzg sie nauczyciele, ktérzy spedzajg z
dzie¢mi duzo czasu. Pewnie duzo rzeczy tez obserwujg, by¢ moze czasami zgtaszajg rodzicom
swoje obserwacje. A to jest tez obcigzajgce po prostu dla nauczycieli. Mierzenie sie z takimi
kryzysowymi sytuacjami swoich uczniéw. To, ze styszg od swoich uczniéw: czuje sie
beznadziejnie, jestem bezuzyteczna, bezuzyteczny. O ile to wypowiadajg. Bo moze by¢ tez
tak, ze po prostu sg jakies zachowania, ktére nauczyciel zauwaza. Nie do konca jeszcze wiemy,
o czym jest to zachowanie, co sie kryje pod tym zachowaniem, ale juz jest to niepokojgce i
jakos obcigzajgce nauczyciela, nie?



BG: No tak, ja tez sobie przypominam to, co moéwity osoby nauczycielskie jak prowadzilismy
webinary pod tytutem , Wiem, widze, reaguje”. | tam... poswiecone wifasnie temu, jak
reagowac, jak zauwazac takie problemy natury psychicznej u oséb uczgcych sie.

No ale tak jak zauwazytas — to jest kolejne zadanie, ktére doszto do obowigzkéw w jakis
sposéb. No i wiasnie —i tak, i nie. No bo ja zndw tutaj postawie granice, ze osoby uczace nie
powinny odpowiada¢ za diagnostyke i leczenie, tylko ewentualnie za zauwazenie i
przekierowanie. Czyli za danie sygnatu: stuchaj, to jest czas do... Zeby da¢ rodzicom znaé, ze
tak jakby, jest niezbedna wizyta w poradni psychologiczno-pedagogicznej, u psychologa
szkolnego, by¢ moze u lekarza psychiatry. Ze warto sie tym zainteresowaé. Ze to i to
zauwazyli$my, ze sie dzieje i nas niepokoi. | to jest kawatek, ktéry lezy po stronie kadry, a nie
diagnostyka czy leczenie. | przed tym przestrzegam, poniewaz to jest ciezar, ktéry naprawde
moze by¢ nie do udzwigniecia z uwagi na, po prostu, brak wiedzy, doswiadczenia i zasobow
tez psychicznych, zeby pewne rzeczy dzwignga¢.

LRM: Bardzo dobrze, ze o tym méwisz — ze to nie jest obowigzek, nie?

BG: Nie. Obowigzkiem jest reagowac. No, zauwazy¢ i reagowac, czyli to, zeby nie zamykac
oczu, ze na przyktad osoba, ktéra sie Swietnie uczyta, nagle przestaje sie odzywac na lekcjach
czy witasnie z bardzo spokojnej osoby zrobita sie bardzo aktywna. To moze by¢ o niczym, a
moze by¢ o czyms bardzo powaznym. | ja znowu méwie — ok, nauczyciele nie muszg wiedzie¢
o co doktfadnie chodzi, ale dobrze, jezeli zapalg lampke rodzicom: stuchajcie, tak jakby, tu jest
potrzebna konsultacja u psychologa. Albo tu jest niezbedna konsultacja u lekarza. | zeby da¢
taki sygnat. Albo zeby nawet poleci¢, sie zapytac tej osoby, ktdrg uczymy, czy cos sie dzieje.
No tutaj moze by¢ problem taki, ze nie ustyszymy prawdy, no ale... jezeli mamy podejrzenie,
Ze tutaj cos sie dzieje, to znowu médwie - rodzice, nauczyciele, psycholog szkolny. Czasem
prokurator, bo jezeli mamy sygnat, ze doszto do jakiegos naduzycia seksualnego czy przemocy
domowej, no to przeciez prokurator.

No ale na to tez sg w szkole czesto procedury. No powinny byé¢, tak? No ale tez pamietajmy,
Ze one s3 i... znowu - to jest bitwa, ktérej sami nie powinnismy, same nie powinnismy
przechodzi¢. Tylko po to sg procedury, po to sg pewne dziatania, po to s3 inni specjalisci, zeby
stworzy¢ interdyscyplinarny zespét czy oddziatywanie, a nie jednostkowg akcje, tak? No, po
prostu. To sg za duze sprawy, zeby dziataé w pojedynke.

LRM: No, to bardzo wazne, co méwisz i warto o tym pamietac wtasnie, ze jasne, reagujmy, ale
w zakresie swoich kompetencji i mozliwosci.

Tutaj juz weczesniej rozmawiatysmy o tym, czy istniejg badania nauczycieli i badania
dobrostanu nauczycieli. Niewiele chyba tego, znalaztysmy przynajmniej, no nie?

BG: Tak, no, wtasciwie takim tylko dla... poswieconego tej takiej grupie zawodowej
nauczycielskiej, to byty badania, ktére ja znalaztam w ostatnich latach prowadzone, no to
byty badania robione w okresie luty — marzec 2023, czyli Swieze. Na grupie 7106
respondentéw, respondentek. Czyli tez juz taka dosyé spora grupa badawcza, przez doktora
Mateusza Palige — ogdlnopolskie badanie dobrostanu zawodowego nauczycieli, jak



nauczyciele czujg sie w swojej pracy. | tutaj przez wydawce Librus byto to badanie
przeprowadzone, ogdlnopolskie.

No i... no zachecam do zapoznania sie, szczegdlnie dyrekcje, ale tez i kuratorium, by¢ moze juz
to czytali. Jesli nie, no to warto sobie zajrzec jak to tez kadra nauczycielska przedstawia. No
bo jednak te badania jasno pokazuja, ze za mato jest tego dobrego albo inaczej, za duzo
tego... sytuacji, ktére wzbudzajg negatywne emocje, zeby mdc powiedzieé o dobrostanie
takim zawodowym nauczycieli i nauczycielek. Wiec na pewno jest to... dobrostan tej grupy
zawodowej na pewno jest obszarem do zadbania. | nie jest dobrze.

Te badania jednoznacznie pokazuja, ze nie jest dobrze, wiec to nie jest tylko o tym, ze... No i
wtasnie, i znowu wracajgc — jak ma by¢ dobrze z mtodymi gtowami, skoro z gtowami, ktére
uczg i ich rdwnowagg, taka psychiczng, dobrostanu psychicznego — ten stan nie jest dobry.
Nie jest zaopiekowany. No to jest niemozliwe.

LRM: Ja mysle, ze tez taka sytuacjg, ktéra spowodowata znowu stres wsrdd nauczycieli — daje
sobie prawo do takiego wniosku, bo tez nauczyciele nam to zgtaszali — no byta sytuacja, kiedy
w naszych szkotach w Polsce pojawili sie uczniowie z doswiadczeniem migracji, z
doswiadczeniem uchodzstwa.

BG: Nagle.

LRM: Wtasnie — nagle. To jest wazne — pewnie zaraz do tego wrécimy, nie? Jak cos sie dzieje
nagle, nie byliSmy na to przygotowani.

BG: No to jest system naczyn potgczonych. Wiec tutaj wazne zaréwno to, co sie dzieje z samg
osobg uczacy, jak i uczong, ale tez i rodzicami, osobami rodzicielskimi, czy tez z systemem
takim bardziej oddalonym, czyli wtasnie kuratorium czy Ministerstwo Edukacji. To wszystko
ma znaczenie, co sie dzieje i jak sie dzieje w edukacji.

LRM: No i bedziemy to bez korica powtarzaé. Tak, bedziemy to bez korica powtarza¢, bo tak
jest i nawet jezeli uczymy w szkole prywatnej i moze tutaj jest jakas troche wieksza wolnosé,
zeby stanowi¢ pewne zasady...

BG: No tak — wolnos¢, a z drugiej strony tez troche inna odpowiedzialnos¢. | znowu tutaj... no
trudno pewnie jednoznacznie oceni¢ co jest lepsze, a co gorsze i to pewnie nalezy do takiego
rozstrzygniecia indywidualnego, po prostu dla danej osoby.

LRM: Jasne, ale ta zaleznos$¢ pomiedzy rodzicem, uczniem, nauczycielem, dyrekcjg zawsze
bedzie.

BG: Tak, tego nie unikniemy.

LRM: | warto o tym myslec. No wtasnie, rodzice! Czy rodzice co$ mogg zrobi¢ dla dobrostanu
nauczycieli swoich dzieci?

BG: Hm.

LRM: Czy powinni o tym mysleé¢? Chyba o tym sie nie méwi w ogdle juz.



BG: No wtasnie... Tak sobie pomyslatam teraz, ze to jest uwazam w takim kawatku zmian tez
kulturowo-spoteczno-gospodarczych. No bo jednak kiedys... no nie wiem, w moim
dzieciidstwie, jak byto... czyli w latach 80-tych, 90-tych, no to jak byt koniec roku szkolnego, no
to byto zwyczajem, ze sie jako$ dziekowato kadrze pedagogiczne;j.

Teraz jest bardziej... znaczy czesciej spotykamy takie: no, przeciez majg zaptacone, wiec za co
tu dziekowaé. No a z drugiej strony sobie mysle... No wtasnie moze o to tutaj chodzi, ze tu nie
chodzi o wynagrodzenie sensu scricte, tylko o wdziecznos¢, ze ktos z naszym dzieckiem
spedzit tyle i tyle godzin przekazujgc mu wiedze i wychowujac do dalszego zycia. Czyli taki
drobny akcent. | wcale nie mam na mysli tutaj jakichs drogich prezentéw, bo to moze by¢
nawet drobny gest w formie przyjscia, podziekowania stownego. Moze to by¢ jaki$, no
wtasdnie taki drobny gest. Naprawde, jak ja bym byta nauczycielem, to... nie chodzi o to, zeby
to byt jakis wielki prezent.

LRM: Nie, absolutnie!

BG: Nawet nie za bardzo, z tego co wiem, nauczyciele i nauczycielki mogg przyjmowac takie
drozsze prezenty, wiec... A samo takie zauwazenie, uwaznos¢ na nich, ze dziekujemy, ze
byliscie, ze sie staraliscie, ze wspieraliscie, rozwijaliscie nasze dzieci i mtodziez, juz bedzie
takim czyms, co bedzie in plus na ten dobrostan. Czyli troche... moze taki powrdt do zwyktej
ludzkiej zyczliwosci.

| to znowu sie zapetla, bo kiedy to jest pewnie mozliwe — wtedy, kiedy w ogdle nauczyciel ma
dobry dobrostan psychiczny, czyli kiedy ma te zasoby, zeby prowadzi¢ dobrze lekcje, z
zaangazowaniem, z oddaniem. Zeby byé w stanie odpowiada¢ na trudnosci oséb uczacych.
Zeby nie zionag¢ cynizmem i agresjg czy rozdraznieniem, a by¢ w gotowosci takiej do otwarte;j
edukacji. No tak, jezeli ten dobrostan jest zachowany, to jest w stanie to zrobi¢.

No, ale na ten dobrostan sktada sie tez to wtasnie, co robig nauczyciele, co zrobig rodzice, co
zrobig uczniowie czy uczennice, co robi dyrekcja, co robig w ogdle dziatania systemowe. To
wszystko ma znaczenie. No i to nie da sie pofgczy¢ w jedng strone. To jedno na drugie wptywa
i... no i ma znaczenie. Dlatego mysle, ze to jest wazne, zeby, no, wréci¢ do takiej zwyktej
zyczliwosci, wdziecznosci w relacji, uwaznosci na siebie.

LRM: To takie dosyé uniwersalne wartosci, nie? Warto o nich pamietac.

BG: No one bedg nam tez méwié o tym, chociazby mogg powiedzie¢ nauczycielowi,
nauczycielce, ze robig dobrg robote. Albo ze warto byto zmagac sie z jakimis trudnosciami. Bo
to jest zauwazone. To jest docenione.

LRM: Jeszcze wrdce do tych rodzicow. Bede tutaj te dziure wiercié, bo przypomniat mi sie taki
przyktad, jak to... hm, no to byta nietatwa sytuacja, bo byt taki rocznik, ktéry chyba zaczynat
pierwszg klase liceum w momencie, kiedy zaczynata sie pandemia, albo ze jako$ w trakcie
byli, w tej pierwszej klasie.

BG: A, bo méwisz o tych wszystkich reformach, ktére sie dziaty rownolegle z pandemiag?

LRM: Tak! | potem matura! | pamietam taki... straszny niepokdj rodzicéw, ze jak teraz to moje
dziecko zda mature, bo nie dos¢, ze te reformy, to pandemia. No i tutaj duzo sie wylewato



wiasnie na nauczycieli, nie? Ze ta nauczycielka nic nie robi, przeciez w ogdle te e-lekcje - ja
widziatam jak one beznadziejnie wygladajg. Albo ze na pewno nie uda im sie przygotowadé, no
przeciez to jest niemozliwe. No on nie zda matury przez te nauczycielke!

Ja troche tego stuchajgc, no, miatam jakby mozliwo$é bycia obok, nie? To nie moje dziecko,
wiec moze troche mniej sie tym przejmowatam. Moze inaczej bym sie zachowata, jakbym
byta tym rodzicem, ale troche tez miatam taki bol gdzies w sercu, ze, no przeciez to nie jest
wina tylko tego nauczyciela. Wina, w ogdle o czym my tu méwimy! Wina? Jakas
odpowiedzialnos$¢, moze? To sg te naczynia potgczone, ze tu i rodzice powinni mie¢ wptyw na
te edukacje. No i jest wiasnie ten nauczyciel, ale w tym systemie jest jeszcze wiele, wiele
innych oséb, ktére prowadzg do tego sukcesu lub nie.

BG: No tak, ale tu dgzymy troche, w bardzo.. mysle od takiej strony, jako psycholog-
psychoterapeuta, do kolejnych dorostych gtéw, czyli rodzicielskich - na ile one sg
zaopiekowane i na ile w nich jest Swiadomosc¢ tego dobrostanu i istoty dbania o niego. No bo
mam wrazenie, ze tez mowi sie o takiej przekierowanej ztosci, bezsilnosci. Czyli ja sobie sam z
czym$, sama nie radze, wiec tatwiej mi znalez¢ kogos w najblizszym otoczeniu, na kogo to
przerzuce.

Czyli troche btednie adresujemy paczke, mozna powiedzie¢, bo powinnismy sie zatrzymac.
Najpierw: co ja robie, czego ja nie robie, dopiero potem zastanowic sie, co dalej. Niestety,
niejednokrotnie rodzice majg taka decyzje, zeby pomijac ten pierwszy etap i sie skupiajg na
nauczycielach. No i pewnie w drugg strone tak samo.

Wiec tutaj, znowu, system naczyn pofgczonych. A, no, na pewno tatwiej obu grupom bytoby,
gdyby byto to oparte o relacje i budowanie tej relacji. Czyli wychodzenie z takiego punktu, ze
obie strony chcg dobrze dla tego mtodego cztowieka. Ze nikomu w tej sytuacji nie zalezy na
tym, zeby zniszczy¢ przysztos¢ danej osoby. Tylko zeby wtasnie jg rozwingé, pomdc stworzyé,
przejs¢ ten trudny etap. | ze to jest ten cel. Moze nas, jako ludzi, potgczy¢ albo wspdlny wrég,
albo wspdlny cel.

LRM: To prawda.
BG: | znowu wréce do tego, ze to my decydujemy co bedzie kierowato naszymi dziataniami.

LRM: Tak. Moze warto w takim razie czasami na zebraniach szkolnych, na spotkaniach z
rodzicami, moze zaprosi¢ tez jakiegos$ eksperta czasami? Ktéry by nam pomdégt na przyktad
jakas taka wazng rozmowe przeprowadzi¢? Ale tez, zeby te zebrania nie byty tylko rozmowa o
tym, kiedy bedzie wycieczka, a kiedy egzamin, ale tez wtasnie o tym, jakie widzimy trudnosci
albo co zauwazamy ostatnio. No tutaj wiem, ze moze troche fantazjuje.

BG: Moze tak, a moze nie, no bo ja sobie mysle — wazne spotkanie. To jest oczywiscie moje
subiektywne odczucie, ze to sie kojarzy waznym, to z... ze musi by¢ wtasnie psycholog,
nauczyciel, musimy méwic¢ o powaznych sprawach. A ja sobie mysle, ze gtéwnie wazne
spotkanie budujgce relacje miedzy rodzicami a kadrg pedagogiczng, a potem i uczniami, to
moze byc¢ takie spotkanie, gdzie wspdlnie wtasnie pijemy kawe, herbate, rozmawiamy. Po
prostu. O tym, na takim ogdélnym poziomie, co nas, nie wiem, drazni, co jest fajne czy jak sie
mamy. Takiego po prostu wzajemnego tez poznania. Czyli, zeby ta wywiaddéwka nie byta tylko



o tym, ze idzie rodzic dostac ,opeerke” albo zeby potem przekazac jg dziecku albo mtodemu
cztowiekowi. Ale zeby tez to byto o tym, Zze ide tam po to, zeby lepiej zrozumieé siebie, lepiej
zrozumiedé to, gdzie i jak funkcjonuje moje dziecko. | mie¢ lepszg relacje z osobg, ktéra spedza
bardzo duzo czasu z moim dzieckiem.

Wiec... ja uwazam, ze wazne spotkanie, to mogtoby by¢ cos$ takiego, co sie pojawia juz w
prywatnych szkotach, wtasnie takiego tez czasu dla rodzicow i poznawania sie miedzy nimi. |
to jest tez o tym, ze znowu, tak jak méwitam o budowaniu sieci wewnatrz-zawodowej wsréd
kadry, no to znowu — to jest o wspieraniu wewnatrz-rodzicielskiej sieci wsparcia.

Nie takiej tylko on-line, ale takiej starej, mozna powiedzie¢ staromodnej, formie spotkania,
rozmowy, kiedy mozemy po prostu sie spotkac jako ludzie, jako rodzice. Chociazby moze po
to, zeby znormalizowac to, ze te problemy, ktére mysle, ze sg z moim dzieckiem, to one nie sg
az tak duze? A moze wtasnie po to, zeby zauwazy¢, ze o nie, naprawde jest problem. Nie? Juz
nie moge tego bagatelizowac. Nie powinnam, nie powinienem tego bagatelizowac.

LRM: Ale tu nie chodzi — od razu powiedzmy — tu nie chodzi o to, zeby zebrac¢ sie w grupe
rodzicéw, ktérzy teraz beda rozmawiac o tym nauczycielu, zeby potem podjg¢ kroki...

BG: Nie, absolutnie! Boze, nie! Absolutnie nie o to mi chodzito.
LRM: Wole wyjasnié, zeby to nie zostato tak odebrane. Nie, wiadomo.

BG: Nie, nie, nie. Chodzi mi bardziej o takie stworzenie przestrzeni do tworzenia relacji i
dialogu. Czyli... no, a to tez czesto jest zwigzane z brakiem przestrzeni i brakiem okreslonego
czasu. Gdyby to byto elementem pewnego... ok, no przychodzi mi na mysl: obowigzku, ale
wiasnie nie chce tego uzyé. Pewnego rytuatu rodzicielskiego, ze oprécz tego, ze ide na
godzine wychowawczg, no to jest ta godzina, gdzie po prostu, moze nawet przed
wywiaddwka, kiedy pijemy razem kawe, herbate, zatrzymujemy sie z tego pedu miedzy
pracy, miedzy réznymi obowigzkami. | przez chwile jest to tez o uwaznosci na nas samych,
jako rodzicow. Ze och, no kolejne dziatanie, ktére trzeba byto wykonac.

LRM: No tak.
BG: Ja tez mysle o takiej perspektywie, nie tylko takiej czysto szkolne;.

| mozna by sie oczywiscie tu zastanowi¢, na ile zasadne bytoby, zeby uczestniczyta w tym
kadra pedagogiczna, a na ile to powinno by¢ tylko i wytgcznie czasem dla rodzicéw.

Bo mysle, ze to tez moze by¢ o tym, ze to mdégtby by¢ czas dla nich. A szkota daje klase, w
ktorej jest czajnik, kawa, herbata. Rodzice mogg przyniesé ciasto i po prostu... méwimy o
czyms, co daje site spoteczng, co buduje zaufanie spoteczne, ktére diametralnie spadato
poprzez pewien okres, no i teraz... i réznych wydarzen na swiecie. | teraz stoi przed nami
lekcja, zeby to nadrobié, odbudowac. | znowu — to od nas zalezy, czy to zrobimy czy nie.

LRM: Gdybys miata zwrécic sie do wszystkich oséb, ktére sg w szkole — mysle o nauczycielach,
ale w sumie tak duzo dzisiaj byto o tych naczyniach potgczonych... Moze chciatabys sie
zwroci¢ do tych wszystkich oséb, ktére wchodzg, sie jakos w ogdle... wtgczajg sie w



spotecznosé szkolng — co bys powiedziata takiego, co moze im pomac, zeby by¢ w tym
dobrostanie psychicznym?

BG: No... Tak przychodzi mi pierwsza mysl, to, zeby w ogdle wtgczy¢ uwaznos¢ na siebie. |
takg otwartosc na to, ze istotne jest to jak myslimy, co czujemy i tez jak funkcjonujemy i sie
zachowujemy. Czyli to, co sie dzieje, w tym jak sie ma nasze ciato i jakie daje nam sygnaty.
Czy, na przykfad, nie mielismy wczes$niej bélow gtowy, a nagle je mamy czesto. Robimy
badania — jest wszystko ok. Jakie$ przeziebienia ciggle nas fapig. To moze niekoniecznie
pierwsza mysl powinna dotyczy¢: a, to przez maseczki i tak dalej, ale moze to chodzi o ten
stres, ktory nas przecigza? A badania jasno pokazujg, ze on wptywa na obnizenie odpornosci
po prostu naszej.

Czy... no oprocz ciata, no to jest ta psychika, o ktérej tez tu dzisiaj byto. Czyli na ile ja w ogdle
zatrzymuje sie, jak ja sie mam, kim jestem, czego potrzebuje, co nadaje sens mojemu zyciu i
czy doswiadczam osiggania tych celdw w zyciu. Jak sie ma moje poczucie wtasnej wartosci,
akceptacji. Jak wygladajg moje relacje, na ile jestem z nich zadowolona, zadowolony, a na ile
by¢ moze nie. No i jezeli w tych obszarach widzimy, ze co$ szwankuje — czyli w obszarze moje;j
relacji z samym sobg, samg sobg czy relacji z innymi, czy w relacjach zawodowych, czy w
naszym zdrowiu, no to to jest taki sygnat — ok, na pewno warto sie tym zainteresowac i zajac.

Wiec ja zachecam do takiego po prostu catosciowego spojrzenia na siebie. Czyli na to, zeby...
Pierwszym krokiem, mysle, jest przyjecie tego, ze jako ludzie nie jestesmy tylko organizmami
fizycznymi, ale tez mamy ten software, czyli kwestie psychiczng, emocjonalng, i ze to jest
naprawde system naczyn potgczonych, bo badania medyczne tez coraz czesciej pokazujg, jak
ogromny i destrukcyjny wptyw na nasze zdrowie, nie tylko psychiczne, ale i fizyczne, ma stres.

LRM: To wazne, co mowisz. Dlatego zapraszamy, obserwujcie nasze social media, juz
niebawem pojawi sie informacja o cyklu, ktéry wam dedykujemy, tutaj w Muzeum Emigracji
w Gdyni.

A ja tobie Bogusiu bardzo dziekuje za dzisiejszg rozmowe. Mysle, ze mdj dobrostan teraz, na
koniec rozmowy, ma sie catkiem dobrze. Bo byta to mita rozmowa, ale tez dlatego, ze siedze
wiasnie w przyjemnym miejscu tutaj. Promienie stofca na nas padaja.

BG: Tak — widaé morze! Ja w ogdle kocham ten widok tutaj.

LRM: A, bo ty w te strone siedzisz, faktycznie! Masz widok na wode. No tak. To zazdroszcze.
To mity widok. [Smiech] Dziekuje Ci bardzo.
BG: Dzieki réwniez.

LRM: Wystuchaliscie podcastu ,Edukacja na fali”. Dziekujemy i zapraszamy na kolejny
odcinek. Rozmawiatam ja, czyli Ludwika Radacka-Majek, a podcast zrealizowat tukasz-
Laskowski.






