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Teachers are a professional group with elevated stress levels. Moreover, in recent years they have faced
the challenge of adapting to conditions caused by global crises. A training program “Well-being at School”
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twice, five months apart. Analyses showed no significant increase in participants’ levels of psychological
resilience, while they did show changes in attitudes related to caring for well-being. The results provide
conclusions that are valuable from the perspective of designing interventions to support mental health.
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Wprowadzenie

Obecne czasy stawiaja przed ludZzmi wyzwania zwigzane zaréwno z osigganiem
sukcesow zawodowych, jak i z dbaloécia o dobrostan psychiczny i fizyczny. Roz-
wdj cywilizacyjny i postep spoleczny nieuchronnie zmieniaja warunki pracy, co
wywoluje zaréwno pozytywne, jak i negatywne skutki dla 0séb czynnych zawodo-
wo. Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA), ktéra od
lat skupia sie¢ na identyfikowaniu oraz zrozumieniu zagrozen psychospotecznych
i stresu zwigzanego z pracg, podkresla, ze dobrostan psychiczny i fizyczny pra-
cownikow stanowi istotny czynnik wplywajacy nie tylko na ich zdrowie i bezpie-
czenstwo, lecz takze na funkcjonowanie i kondycje organizacji oraz gospodarki,
do ktoérej oni nalezg. W unijnym raporcie z grudnia 2023 roku stwierdzono, ze
w ostatnich latach zaobserwowa¢ mozna wzrost czynnikéw stresogennych wply-
wajacych na zdrowie psychiczne (EU-OSHA, 2023). Do istotnych czynnikéw ze-
wnetrznych powodujacych skutki dla zdrowia psychicznego zaliczono pandemig
COVID-19 i transformacj¢ cyfrowa. Z kolei z najnowszej edycji raportu State of
the global workplace 2023 opracowanego przez Gallup Institute (2023) mozna
wyciagna¢ alarmujace wnioski dotyczace sytuacji polskich pracownikéow. Wyniki
tego badania wskazuja, Ze pracownicy w Polsce doswiadczaja wysokiego poziomu
stresu oraz emocji zwigzanych z frustracja i ztoscia w miejscu pracy, co stanowi
istotny problem w ich codziennym funkcjonowaniu.

Wyzwania zawodu nauczyciela: adaptacja, r6znorodnosc i stres

Praca nauczyciela jest zaliczana do kategorii profesji pomocowych i uznawana za
jedna z bardziej wymagajacych, szczegolnie w kontekscie dynamicznych zmian
i nowych probleméw spotecznych. Stawia kompleksowe wyzwania, zaréwno na
plaszczyznie dydaktycznej, jak i psychospolecznej. Wysoki poziom oczekiwan
wobec nauczycieli i systemu edukacyjnego implikuje koniecznos¢ nieustannego
adaptowania si¢ do nowych trendéw, technologii i metod nauczania. Wymagania
te w polaczeniu z réznorodnoscig ucznidéw i zwigzang z nig koniecznoscig indy-
widualizacji procesu nauczania sprawiajg, ze od nauczycieli wymaga sie elastycz-
nosci i gotowosci do adaptacji. Praca nauczycieli nierzadko wiaze si¢ z ograniczo-
nymi zasobami i nadmiernym obcigzeniem, co moze negatywnie wplywac na ich
zdrowie psychiczne i fizyczne.

Narazenie nauczycieli na stres moze prowadzi¢ do zjawiska wypalenia zawo-
dowego. Problematyka wypalenia zawodowego to zagadnienie wyjatkowo wazne
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w kontekscie dynamiki wspolczesnego rynku pracy. Amerykanska psycholoz-
ka Christina Maslach - $wiatowa ekspertka w dziedzinie wypalenia zawodowe-
go — definiuje wypalenie zawodowe jako ,psychologiczny zesp6l wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych”
(Maslach iin., 1997, za: Znanska-Koztowska, 2013, s. 107). Problem wypalenia za-
wodowego stal sie na tyle powazny, ze w 2019 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia
(ang. WHO) uwzglednita go w Migdzynarodowej Klasyfikacji Choréb ICD-11.
Wedlug WHO (2019) wypalenie zawodowe jest syndromem wynikajacym z chro-
nicznego stresu w miejscu pracy, z ktérym nie udato sie skutecznie sobie poradzic.

Pandemia COVID-19 zmusila nauczycieli do szybkiej adaptacji do zmian, ela-
stycznosci w stosowaniu nowych form nauczania: zdalnego i hybrydowego. Nie-
ktdrzy z nich bez wczesniejszego doswiadczenia z technologia edukacyjng staneli
przed wyzwaniem szybkiego nabycia umiejetnosci korzystania z narzedzi online.
Z kolei na skutek dziatan wojennych Rosji wobec Ukrainy zintensyfikowanych
w lutym 2022 roku wiele ukrainskich dzieci znalazlo si¢ na terytorium Polski,
przez co szkoly stanety przed problemami zwigzanym z edukacja wlaczajacg i ich
integracja. Pojawienie si¢ uczniow z Ukrainy w polskich szkotach wymagato od
nauczycieli zaadaptowania sie do réznic kulturowych, jezykowych i edukacyjnych.
Nauczyciele musieli znalez¢ metody wspierania procesu integracji tych uczniow
oraz zrozumie¢ ich potrzeby edukacyjne i emocjonalne, réwnoczesnie dbajac
0 spojnos¢ w realizacji programu nauczania.

W obliczu wymienionych wyzwan nauczyciele szczegdlnie potrzebujg wspar-
cia i specjalistycznych narzedzi pracy. Z uwagi na ich istotng role w spoteczenstwie
istnieje pilna potrzeba opracowywania nowych programéw wsparcia, a dbanie
o dobrostan nauczycieli i obnizanie poziomu ich stresu powinno by¢ waznym ele-
mentem polityki edukacyjnej. Rozwoj programéw wsparcia ukierunkowanych na
potrzeby nauczycieli moze przyczynic¢ sie¢ do poprawy ich zdrowia psychicznego,
a w konsekwencji do podniesienia efektywnosci ich pracy oraz jakosci edukacji.

Odpornosc¢ psychiczna jako strategia budowania dobrostanu

W dyskusji na temat mozliwo$ci wspierania zdolnosci jednostek do radzenia so-
bie z trudno$ciami istotnym pojeciem jest odpornos¢ psychiczna (ang. resilience).
Koncepcja odpornosci psychicznej bazowala na rozwazaniach dotyczacych dzieci,
ktére mimo dorastania w niekorzystnych warunkach nie nabywaty probleméw be-
hawioralnych (Garmezy, 1987). Wéwczas uznano, ze muszg istniec jakie$ czynniki
ochronne, ktore pozwalajg w sposob konstruktywny adaptowac si¢ do otoczenia
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mimo do$wiadczanych trudnosci. Cho¢ wystepuja problemy z jednoznacznym
zdefiniowaniem odpornosci psychicznej (Kolar, 2011), jej rdzen znaczeniowy
mozna uja¢ w kategoriach kompetencji i zasobdw, ktore umozliwiaja powrdt do
zdrowia i stabilnosci po doswiadczeniu sytuacji stresowej. Odporno$¢ psychiczna
oznacza zatem zdolno$¢ do swoistego ,,samonaprawiania si¢” i ograniczania szkod
psychicznych wywotanych trudnym doswiadczeniem. Co wazne, odporno$¢ psy-
chiczna nie jest zasobem stalym, a zatem moze by¢ nabywana lub tracona w toku
zycia (Sikorska, 2016).

Istnieja liczne modele odpornosci psychicznej, ale wiekszo$¢ z nich zawiera
nastepujace jej elementy sktadowe: relacje spoleczne oparte na zaufaniu, radzenie
sobie ze stresem, poczucie sprawstwa i autonomii, kompetencje interpersonalne
(np. Constantine i in., 1999; Grotberg, 2000; Prince-Embury, 2008). Wsparcie roz-
woju tych obszaréw buduje zdolnosci jednostki do radzenia sobie z przeciwnos-
ciami, a tym samym przyczynia si¢ do wzrostu dobrostanu.

Zdrowie i dobrostan

Obecnie obowigzujacg i najbardziej powszechna definicja zdrowia jest definicja
zawarta w Konstytucji Swiatowej Organizacji Zdrowia z 1948 roku. Zdrowie zdefi-
niowane zostalo w niej jako ,,stan pelnego fizycznego, psychicznego i spolecznego
dobrostanu, a nie tylko brak choroby lub kalectwa” (WHO, 2020, s. 1).

Model subiektywnego dobrostanu WHO obejmuje trzy sfery zycia: dobrostan
fizyczny, psychiczny oraz spoleczny. Aby osiagnaé zadowolenie oraz komfort zy-
cia, nalezy zadbac o kazda z tych sfer. Sfery te wzajemnie si¢ przenikajg oraz wza-
jemnie na siebie wplywaja. Dobrostan fizyczny odnosi si¢ do stanu zdrowia fizycz-
nego jednostki oraz jej ogolnej kondycji. Obejmuje réznorodne aspekty, takie jak
poziom aktywnosci fizycznej, dieta czy sen. Dobrostan psychiczny jest kluczowym
aspektem zdrowia psychicznego. Zwigkszone w ostatnich latach zainteresowanie
badaniami nad dobrostanem psychicznym (ElitistikBiilbiil, 2023) wynika z uzna-
nia jego roli jako istotnego czynnika wplywajacego na jakos¢ zycia jednostki.
Obejmuje on pozytywne emocje, satysfakcje z zycia czy zdolno$¢ radzenia sobie
z trudno$ciami. Dobrostan psychiczny bywa nazywany réwniez osobowosciowym
i charakteryzowany pod wzgledem sze$ciu wymiaréw odnoszacych si¢ do: (1) sa-
moakceptacji, (2) osobistego rozwoju, (3) celu w zyciu, (4) panowania nad otocze-
niem, (5) autonomii, (6) pozytywnych relacji z innymi (Cieslinska, 2013, s. 102).

Biorac pod uwage fakt, ze nauczyciele sg grupa szczegélnie narazong na trudne
doswiadczenia, warto opracowywa¢ programy nakierowane na wsparcie ich do-
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brostanu. Istnieje potrzeba rozwijania dziatan majacych na celu wspieranie na-
uczycieli w zarzadzaniu stresem, zapobieganie wypaleniu zawodowemu i zwigk-
szanie ich odpornosci psychicznej, co przyczyni si¢ do zwiekszenia ich dobrostanu
osobistego i efektywnosci pracy zawodowej.

Program ,Dobrostan w Szkole”

Celem badania prezentowanego w niniejszym artykule byta ocena skutecznosci
programu ,Dobrostan w Szkole” nakierowanego na wzrost dobrostanu oraz od-
pornosci psychicznej u nauczycieli. Program zostal opracowany przez Fundacje
Understanding i uzyskal finansowanie ze srodkéw Islandii, Norwegii i Liechtenste-
inu w ramach funduszy EOG. Program opracowany zostal w podejsciu eklektycz-
nym (ang. multi-theoretical framework) (patrz: van Agteren i in., 2021) i obejmowat
propozycje dziewigciu metod wsparcia nawigzujacych do trzech stref budowania
dobrostanu, tj. fizycznej, psychoemocjonalnej i spolecznej (WHO, 2020). Program
realizowany byl w formie szkolenia. Nauczycielom zaproponowano szereg dziatan
edukacyjnych zwigzanych z budowaniem dobrostanu oraz odpornosci psychicznej
i zarzadzaniem stresem. Wyboér konkretnych studiowanych zagadnien byl w duzej
mierze autonomiczny - zalezal od decyzji uczestnika i w zalozeniach odpowiadat
jego zainteresowaniom lub potrzebom, co powinno sprzyja¢ motywacji do realizo-
wania wybranych przez siebie praktyk, a w dalszej konsekwencji skutecznosci ich
oddziatywania (Mansour i in., 2012; Ryan i Deci, 2000). W ramach podejscia wielo-
teoretycznego zostalo zaproponowanych kilka metod wsparcia, ktére nawigzywaty
do opisanych nizej praktyk badz nurtéw psychologicznych i terapeutycznych'. Kaz-
da metoda zaprezentowana w tzw. modutach zawierala wprowadzenie teoretycz-
ne, historie 0s6b wykorzystujacych z powodzeniem dang metode (tzw. inspirujace
historie), a takze propozycje ¢wiczen praktycznych. Dla petniejszego zobrazowania
charakteru tresci programu w zafaczniku znajduja si¢ przyktadowe fragmenty ma-
terialow (tab. Z2, rys. Z1) ze szkolenia, z kazdego modulu tematycznego. Ponizej
scharakteryzowane s metody proponowane w ramach szkolenia.
1. Psychologia pozytywna (Seligman, 2002, 2010) - skupia si¢ na odkrywa-
niu i rozwijaniu potencjalu oraz mocnych stron jednostki w dazeniu do jej
samorealizacji i poczucia spelnienia. W programie zostaly zaprezentowane

! W ramach szkolenia metody zostaly pogrupowane w dziewie¢ zagadnien tematycznych,
tzw. moduldéw, jednak na potrzeby ich opisu ,,Joga i medytacja” oraz ,Qigong” zostaly ujete razem ze
wzgledu na zblizone podloze teoretyczne i zalozenia.
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materialy na temat tego, jak odkry¢ i wykorzysta¢ swoj wewnetrzny poten-
cjal i zasoby, a takze jak wzmocni¢ swoja odpornos¢ psychiczna poprzez
pozytywne nastawienie, zyczliwos$¢ oraz fagodno$¢ dla siebie i innych.
Teoria samoregulacji (tzw. Self-reg) (Shanker i Barker, 2016; Shanker,
2019) - zgodnie z ktérg samoregulacja to proces, w wyniku ktérego uzy-
skiwana jest rtOwnowaga pomiedzy tzw. trybem walki (wynikajacym z do-
$wiadczania stresoréw) a trybem rozluznienia (nakierowanym na odzyska-
nie energii). W ramach programu prezentowane byly materialy na temat
stresorow, objawow stresu i technik jego redukowania, a takze krotko-
i dlugo-terminowe strategie samoregulacji.

. Medytacja, joga i qigong (Ross i Thomas, 2010; Walsh i Shapiro, 2006;

Zengiin., 2014) - koncepcje inspirowane kulturg starozytnych Chin i Indii
oraz medycyng wschodnig oparte na idei uwaznosci i regulacji oddechu.
W ramach programu nauczycielom zostaly zaprezentowane materialy na
temat medytacji i technik uwaznosciowych, a takze propozycje ¢wiczen fi-
zycznych nakierowanych na poprawe kondycji fizycznej i usuniecie napie-
cia z tkanek mie$niowych i powiezi.

Techniki oddechowe (Hof, 2020; McKeown, 2019; Nestor, 2020) — w pro-
gramie zaprezentowano techniki oddechowe Wima Hofa i Butejki inspiro-
wane przekazami kultury wschodniej, ktorych celem jest nauka oddycha-
nia sprzyjajacego zachowaniu réwnowagi fizycznej i psychicznej, a takze
redukgji stresu (Petraskova Touskova i in., 2022).

. Teoria poliwagalna (Porges, 2001) - stara si¢ odpowiada¢ na pytanie o to,

w jaki sposob procesy psychiczne i fizjologiczne organizmu wplywaja na:
zachowanie, zdolno$¢ interakcji z ludzmi, poczucie bezpieczenstwa i samo-
poczucie, reakcje na szok emocjonalny i przewlekty stres. Jej glownym za-
tozeniem jest wzajemna zalezno$¢ ciala i psychiki. Teoria ta dostarcza ram
pojeciowych, w ktérych mozna ocenia¢ wlasne reakcje stresowe. W pro-
gramie zaprezentowano owe ramy, a takze okreslone techniki wplywajace
na uktad nerwowy i pozwalajace kontrolowa¢ poziom napiecia i regulowac
autonomiczny uklad nerwowy.

Komunikacja bez przemocy (ang. Nonviolent Communication, NVC) (Ro-
senberg, 2015) - podejscie proponujace techniki komunikacji skupiajacej
sie na wzajemnym szacunku, empatii i zrozumieniu wzajemnych potrzeb.
W zalozeniu stosowanie ich pomaga budowac lepsze relacje zaréwno z do-
rostymi, jak i dzie¢mi (np. Museux i in., 2016).

. Pozytywna dyscyplina (Nelsen, 2015) - koncepcja okreslonego stylu wy-

chowawczego, ktorego gléwnymi zalozeniami sa: dbalos¢ o wewnatrzste-
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rownos¢ jednostki, stanowczos¢ wzgledem problemdéw przy jednoczesnej
wyrozumialoéci dla dziecka, rezygnacja z kar i nagréd. Technika moze
wzmocni¢ kompetencje wychowawcze nauczycieli poprzez dostarczenie im
narzedzi owocnej pracy z uczniami.

8. EFT (ang. Emotional Freedom Techniques) (Stapleton, 2020) - metoda
tzw. tappingu, ktdra stanowi polaczenie idei psychologii poznawczej z wie-
dza na temat punktéw akupunkturowych w ciele. Nakierowana jest na ra-
dzenie sobie z nasilonymi reakcjami emocjonalnymi kumulowanymi w or-
ganizmie. Jej skuteczno$¢ zostala zbadana i potwierdzona migdzy innymi
w kontekscie obnizania poziomu leku (Clond, 2016) czy leczenia syndromu
stresu pourazowego (Sebastian i Nelms, 2017).

Wszystkie opisane wyzej techniki i nurty nakierowane sg na poprawe dobro-
stanu, ale mechanizmy ich dzialania moga by¢ rézne. Niektdre dostarczajg nauczy-
cielom narzedzi do efektywniejszej pracy z uczniami czy komunikacji, inne starajg
sie wzmacnia¢ pozytywne przekonania o rzeczywistosci lub aspiruja do redukeji
stresu poprzez prace z cialem. W ramach programu ,,Dobrostan w Szkole” nauczy-
ciele mogli wybra¢, zgodnie ze swoim przekonaniem, najlepsze dla siebie techniki,
a nastepnie je zastosowa¢. Wszystkie zaprezentowane w programie metody stano-
wig narzedzia radzenia sobie z trudno$ciami - czy to w postaci reakgji stresowej,
czy skonkretyzowanych wyzwan napotykanych w pracy zawodowej - i jako takie
maja potencjat do budowania odpornosci psychiczne;j.

Zaoferowane szkolenie polegato na samodzielnym zapoznawaniu si¢ nauczy-
cieli z udostepnionymi materialami, a takze uczestnictwie w jednym cyklu spot-
kan na zywo i jednym cyklu webinaréw online (dokladny opis znajduje sie we
fragmencie zatytutowanym Procedura).

Hipotezy badawcze

Celem poddanego ewaluacji szkolenia byt rozwoéj wiedzy i umiejetnosci uczestni-
kow w zakresie praktyk budujacych dobrostan, co z kolei mialo wplyna¢ na wzrost
odpornosci psychicznej uczestnikow i zaangazowanie w stosowanie owych prak-
tyk. W zwigzku z tym sformutowano nastepujace hipotezy badawcze:
Hla: Szkolenie ,,Dobrostan w Szkole” przyczyni si¢ do istotnego wzrostu po-
ziomu odpornosci psychicznej wérod jego uczestnikow.
H1b: Szkolenie ,Dobrostan w Szkole” przyczyni si¢ do istotnej poprawy
aspektow funkcjonowania zwigzanych z budowaniem wtasnego do-
brostanu.
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H2a: Cwiczenia praktyczne wdrazane przez uczestnikéw szkolenia ,,Dobro-
stan w Szkole” przyczynia sie do istotnego wzrostu poziomu odpornosci
psychicznej oséb je wykonujacych.

H2b: Cwiczenia praktyczne wdrazane przez uczestnikéw szkolenia ,,Dobro-
stan w Szkole” przyczynia si¢ do istotnej poprawy aspektéw funkcjono-
wania zwigzanych z budowaniem wlasnego dobrostanu.

W celu weryfikacji postawionych hipotez zrekrutowano grupe nauczycieli,
ktorzy wypelnili ankiete stanowigca pre-test badania i obejmujaca skale zwigza-
ne z dobrostanem i odpornoscia psychiczng. Nastepnie czes¢ osob wzieta udzial
w projekcie ,,Dobrostan w Szkole”. Po pét roku badani, z ktérymi udato si¢ skon-
taktowa¢ ponownie, wypetnili ankiete, ktdra stanowita post-test badania. Szczego-
fowe informacje na temat metodologii badania znajduja si¢ w kolejnych punktach.

Grupa badana

Do badania zrekrutowano nauczycieli oraz pracownikéw edukacji. W procesie re-
krutacji skorzystano z pomocy dyrektoréw szkot: Szkoly Podstawowej z Oddziata-
mi Integracyjnymi nr 158 w Krakowie, Niepublicznej Szkoty Podstawowej LOGOS
w Krakowie oraz Szkoty Podstawowej nr 91 w Krakowie. Ogloszenie o naborze
bylo réwniez rozpowszechniane w mediach spotecznosciowych. W pierwszym
etapie badania (w pre-tescie) wzigto udzial 112 0sdb, sposréd ktorych niecata po-
fowa (n = 48) zrealizowala rowniez drugi etap badania. W zwigzku z tym finalna
proba wyniosta 48 0séb, wsrod ktorych 28 oséb korzystalo aktywnie z programu
»Dobrostan w Szkole” (grupa interwencyjna), a 20 0sdb nie uczestniczyto w pro-
gramie (grupa porownawcza). W przewazajacej czesci byli to nauczyciele, jednak
trzy osoby zadeklarowaty inny zawéd z obszaru edukacji. Najwigcej uczestnikow
(n = 18) znajdowalo si¢ w przedziale wiekowym 41-50 lat, ale zblizona liczba
(n = 14) znalazla sie¢ w grupie mtodszej 20-40 lat oraz starszej 51-60 lat (n = 16).
Sredni staz pracy wynosit 18 lat, przy czym dla grupy interwencyjnej wynidst 21 lat,
a dla grupy poréwnawczej 15 lat. Rdznica $redniego stazu pracy miedzy grupami
okazala si¢ nieistotna statystycznie (#(43) = -1,63, p = 0,11). W probie znalazly sie
44 kobiety i 4 mezczyzn. Takie liczebnosci w sposdb przyblizony odzwierciedlaja
realng przewage liczbowa kobiet wsréd nauczycieli. W 2020 roku kobiety stano-
wily blisko 81% tej grupy zawodowej (GUS, 2021). Warto doda¢, ze przynaleznos¢
do grupy badawczej oraz kontrolnej nie nastepowata w sposob losowy. W programie
uczestniczyly osoby, ktére same wyrazity nim zainteresowanie i si¢ do niego zgtosi-
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ly. Pozostale, zgodnie z kierowanym do nich ogloszeniem, mogly nie uczestniczy¢
w szkoleniu, jednak po wypelnieniu pre-testu i post-testu mogly otrzymac do niego
pelny dostep online, jak réwniez nagrode za udzial w badaniu w postaci materiatéw
edukacyjnych. Liczebnosci grupy badanej nie odnosza si¢ do wszystkich uczestni-
kéw szkolenia (okoto 80 0sdb), a tylko do tych, ktérzy wypelnili ankiete poczatkowa
(pre-test) i koncowy (post-test).

Narzedzia badawcze

W ocenie skutecznosci zostala wykorzystana Skala odpornosci psychicznej
(CD-RISC 10) (Connor i Davidson, 2003), ktdra jest narzedziem wrazliwym na
wplyw potencjalnych interwencji. Do kwestionariusza wykorzystanego w badaniu
zostaly wlaczone réwniez dodatkowe, autorskie pytania majace na celu skontro-
lowanie efektéw uczestnictwa o wyzszym poziomie szczegétowosci, migdzy inny-
mi: ,,Regularnie dbam o siebie i swdj dobrostan’, ,,Znam swoje najwieksze zrodta
stresu i wiem, jak sobie z nimi radzi¢”, ,Znam swoje mocne strony i potrafi¢ je
wykorzysta¢” (pelna lista wraz z nazwami zmiennych znajduje si¢ w zalaczniku,
zob. tab. Z1). Skala odpornosci psychicznej oraz pytania dodatkowe byly obecne
w pre-tescie i post-tescie badania. W post-tescie uczestnicy pytani byli dodatkowo
o indywidualng oceng programu, w ktérym wzigli udzial, w tym o poziom satys-
fakeji z uczestnictwa. Celem skontrolowania przebiegu ich uczestnictwa zawarto
takze pytania o zrealizowane przez nich zagadnienia tematyczne, uczestnictwo
w przewidzianych w ramach szkolenia aktywnosciach oraz o stopien wdrozenia
proponowanych ¢wiczen praktycznych. Wszystkie ankiety przeprowadzane byty
za pomocg narzedzia online — Microsoft Forms.

Wyniki skali CD-RISC zostaly opracowane zgodnie z wytycznymi autoréw
skali, co wigzalo sie z: (1) odpowiednim przypisaniem punktéw za odpowiedzi,
tak aby punktacja obejmowata zakres 0-4; (2) zsumowaniem punktéw za wszyst-
kie pytania. Odpowiedzi na pytanie o wdrozenie ¢wiczen praktycznych zostaly
opracowane w taki sposéb, aby uzyskac zdychotomizowang zmienng, w ktérej do
kategorii 0s6b praktykujacych wchodzily wszystkie, ktére odpowiedzialy: ,,Sred-
nio - stosuje¢ od czasu do czasu lub srednio 1-2 razy w tygodniu” lub ,W duzym
stopniu - staram si¢ systematycznie praktykowa¢ 3-4 razy w tygodniu” (lacznie
n = 18); natomiast do kategorii os6b niepraktykujgcych przypisano te osoby, ktore
odpowiedzialy: ,W malym stopniu - kilka razy mi si¢ udato” oraz ,Wcale” i wszyst-
kie osoby, ktore nie braly udziatu w szkoleniu (facznie n = 30).
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Procedura

Zrekrutowani uczestnicy w maju 2023 roku wypelnili ankiete stanowigcg pre-test
badania, w ktdrej znajdowaly si¢ wymienione wyzej elementy. Zgodnie z warunka-
mi udzialu badani nie musieli uczestniczy¢ lub deklarowaé uczestnictwa w szko-
leniu, aby moéc wzig¢ udzial w badaniu. Wszyscy zostali poinformowani o tym,
ze podobng ankiete beda wykonywali dwukrotnie: w maju 2023 roku oraz pig¢
miesiecy pozniej — w pazdzierniku 2023 roku. Wszystkim uczestnikom przekaza-
no informacje, ze dwukrotne wypelnienie przestanej ankiety wiaze sie z gratyfika-
cja w postaci darmowych materialéw edukacyjnych do wykorzystania we wlasnej
praktyce, niezaleznie od faktu uczestnictwa w szkoleniu. W ten sposéb osoby, kto-
re nie uczestniczyly w szkoleniu (grupa poréwnawcza), réwniez otrzymywaty gra-
tyfikacje za uczestnictwo w badaniu. Obecnos¢ grupy poréwnawczej w procedurze
badawczej wynikala przede wszystkim z uwzglednienia specyfiki pracy nauczycieli
szkolnych, ktéra w réznych momentach roku stawia przed nimi rézne wyzwania
i moze wigzac si¢ z r6znym poziomem stresu. W sytuacji braku grupy odniesienia
(grupy porownawczej) ocena wplywu szkolenia mogtaby by¢ obarczona btedem
wynikajacym przykladowo z faktu, ze okres zblizajacego si¢ konca roku szkolnego
(maj: pre-test) w inny sposéb oddziatuje na samopoczucie i dobrostan nauczycieli
niz poczatek nowego roku szkolnego (pazdziernik: post-test).

Wiszyscy uczestnicy stanowigcy grupe badawcza otrzymali dostep do platfor-
my internetowej ,Dobrostan w Szkole”, na ktoérej opublikowane byly materialy
obejmujace dziewie¢ odrebnych zagadnien inspirowanych nurtami opisanymi we
wczesniejszej czesci artykulu, tzw. moduléw: (1) psychologia pozytywna, (2) sa-
moregulacja, (3) NVC: porozumienie bez przemocy, (4) pozytywna dyscypli-
na, (5) teoria poliwagalna, (6) qigong, (7) EFT, (8) joga i medytacja, (9) oddech.
Wszystkie zagadnienia zawieraly czeg$¢ teoretyczng i czes¢ praktyczna, tj. krdtkie
filmy prezentujace ¢wiczenia zwigzane z danym tematem (np. ¢wiczenia odde-
chowe). Uczestnicy, biorac udzial w projekcie, deklarowali zapoznanie sie z wy-
branymi przez siebie materialami, ktére uznaja za najbardziej przydatne dla sie-
bie. W wyborze konkretnych zagadnien mialo by¢ pomocne wprowadzenie, ktére
opisywalo krétko wszystkie moduly tematyczne. Zgodnie z przyjetymi zaloze-
niami uczestnicy mieli duza swobode wyboru metod, ktére ocenig jako najbar-
dziej atrakcyjne i przydatne w ich praktyce. Nalezy w tym miejscu podkresli¢, ze
w zwigzku z mozliwoscig samodzielnego ksztaltowania wlasnego szkolenia jego
przebieg réznil si¢ dla poszczegdlnych uczestnikéw i nie stanowil procedury wy-
standaryzowanej. Tabela 1 prezentuje wszystkie dziewie¢ moduléw tematycznych
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wraz z liczbg uczestnikow, ktérzy zdecydowali si¢ z nimi zapoznaé. Uczestnikom
oferowane byly rowniez dodatkowe zajecia, np. wprowadzajace trzydniowe szkole-
nie stacjonarne (4,5 godziny kazdego dnia) w maju 2023 roku oraz webinary mo-
tywacyjne jesienig 2023 roku. Ich celem bylo zwiekszenie zaangazowania uczest-
nikéw w udzial w szkoleniu oraz zachecenie do wykonywania proponowanych
w jego ramach ¢wiczen.

W pazdzierniku 2023 roku do wszystkich oséb, ktore wziely udzial w pre-te-
$cie, zostala wystana druga ankieta stanowiaca post-test w ramach ewaluacji. Poza
skalami i pytaniami obecnymi w pre-tescie zawierala ona réwniez pytania zwig-
zane z subiektywna oceng szkolenia, zrealizowanymi tematami oraz czgstotliwos-
cig wykonywania ¢wiczen praktycznych proponowanych w trakcie szkolenia. Na
prosbe o wypelnienie odpowiedziala mniej niz polowa respondentéw. Wszyscy,
ktorzy wypelnili post-test, otrzymali darmowe materiaty edukacyjne.

Tabela 1

Moduly szkolenia wraz liczbg uczestnikow, ktérzy z nich skorzystali

Platforma szkoleniowa

Modut Liczba uczestnikow
Psychologia pozytywna 20
Samoregulacja 13
NVC: porozumienie bez przemocy 13
Pozytywna dyscyplina 16
Teoria poliwagalna 9
Qigong 6
EFT 5
Joga i medytacja 10
Oddech 16
Dodatkowe aktywnosci
Szkolenie stacjonarne 14
Webinary motywujace 11

Jak wskazano w tabeli 1, najwieksza popularnosciag wsréd przebadanych uczest-
nikéw szkolenia (n = 28) cieszyly si¢ moduly: Psychologia pozytywna (20 oséb),
Oddech (16 oséb) i Pozytywna dyscyplina (16 0séb). Z kolei tabela 2 przedstawia
deklarowany przez uczestnikéw stopien wdrozenia przez nich proponowanych
w ramach szkolenia ¢wiczen praktycznych.
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Tabela 2

Liczba uczestnikéw deklarujgcych okreslony poziom wdrozenia proponowanych éwiczen

Stopien wdrozenia (czestotliwos$¢ ¢wiczen) 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 malym stopniu - kilka razy mi si¢ udato 7
Weale 3
Wyniki

Wszystkie analizy zostaly wykonane przy uzyciu programu Jamovi (The ja-
movi project, 2023). Celem weryfikacji wplywu szkolenia na uczestnikow,
przede wszystkim pod katem mozliwego wzrostu ich odpornosci psychicznej,
zostala przeprowadzona analiza statystyczna oparta na metodzie analizy wa-
riancji (ANOVA) z powtérzonym pomiarem. W analizach przyjeto poziom
istotnosci a = 0,05, jednak p-wartoséci nieznacznie przekraczajace a byty brane
pod uwage jako potencjalnie sugerujace istnienie efektu. Taka decyzja byla
podyktowana dobrg praktyka, zgodnie z ktdrg nie powinno si¢ traktowac arbi-
tralnego poziomu istotnosci jako prowadzacego do jako$ciowego odrdzniania
bliskich sobie wartosci ,,nad” i ,,pod progiem” (zob. Goodman, 2008; Wainer
i Robinson, 2003).

W tabeli 3 zamieszczono statystyki opisowe dla wszystkich zmiennych za-
leznych uzupelnione o 95% przedzial ufnosci $redniej i podzielone na pre-test
oraz post-test w grupach interwencyjnej (Udzial = tak) oraz poréwnawczej
(Udziat = nie).

W tabeli 4 znajduja si¢ wyniki ANOVA z powtérzonym pomiarem, w ra-
mach ktérej zmienng niezalezng (Uczestnictwo) w jednym przypadku stanowit
fakt uczestnictwa w szkoleniu (aktywnego badz nie), natomiast w drugim przy-
padku fakt deklaracji wykonywania ¢wiczen praktycznych w ramach szkolenia.
W pierwszej kolejnosci opisana zostanie analiza dla uczestnictwa zdefiniowanego
jako udziat w szkoleniu.
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Zalezno$¢ migdzy uczestnictwem w szkoleniu a wzrostem poziomu odpornosci
psychicznej okazala si¢ by¢ nieistotna statystycznie (F = 0,039; p = 0,845). Co ciekawe,
istotna statystycznie okazala si¢ roznica migdzy poziomem odpornosci psychicznej
miedzy grupg interwencyjng i poréwnawcza (F = 6,880; p = 0,012; n* = 0,107), co
oznacza, ze osoby biorace udziat w szkoleniu charakteryzowaly sie przecietnie wyzsza
odpornoscig psychiczng. Estymowany efekt byl srednio-wysokiej sity (> = 0,107)>
(Adams i Conway, 2014; Cohen i Cohen, 1983). Sposrdd pozostatych twierdzen, do
ktorych musieli dwukrotnie ustosunkowac si¢ badani, w przypadku dwoch uczest-
nictwo w szkoleniu pozytywnie wplyneto na deklaracje: ,,Regularnie dbam o siebie
i swoj dobrostan” (F = 5,917; p = 0,019; n* = 0,024), a takze ,,Gdy czujg¢ sie przytlo-
czona wyzwaniami, mam ulubione sposoby, jak sobie poméc” (F = 4,560; p = 0,038;
1n* = 0,023). Dla pozostatych twierdzen nie wystepowaly istotne statystycznie roznice
wywolane przez uczestnictwo w szkoleniu (p > 0,10 w kazdym przypadku). Co cie-
kawe, odpowiedzi w obrebie twierdzenia ,,Stosuje metody redukcji napiecia w ciele”
roznily sie statystycznie istotnie (F = 10,130; p = 0,003; n* = 0,042), ale tylko w ramach
poréwnania pre-testu z post-testem, co oznacza, ze zmiana wystapila, ale zgodnie
z wynikami ANOVA nalezaloby ja przypisa¢ roznicy czasu pomiaru, a nie réznicy
wynikajacej z interwencji - cho¢ réznica mierzona w probie jest znaczaco wyzsza dla
grupy interwencyjnej (zob. wykres zmiany ,,redukuje_napiecie” w tabeli 5).

Przeprowadzono réwniez ANOVA z powtérzonym pomiarem dla grup zdefinio-
wanych pod wzgledem poziomu wdrozenia ¢wiczen praktycznych. W tym przypad-
ku grupa odniesienia (pordwnawcza) byly wszystkie osoby, ktére nie wzigly udzia-
tu w szkoleniu (n = 20) oraz te, ktére — mimo brania w nim udzialu - deklarowaty
brak lub niewielki poziom wdrozenia ¢wiczen proponowanych w trakcie szkolenia
(n = 10). Zalezno$¢ migdzy wdrozeniem ¢wiczen praktycznych a wzrostem odporno-
$ci psychicznej okazala si¢ by¢ nieistotna statystycznie (F = 0,001; p = 0,976). Istotna
byla natomiast zmiana w zakresie twierdzen: ,Na co dzien nie mam czasu na zadbanie
o siebie” (F = 8,280; p = 0,009; n* = 0,140), a takze ,Regularnie dbam o siebie i swdj
dobrostan” (F = 12,760; p < 0,001; n* = 0,217). Efekty osiagniete w badaniu w zakresie
zmiany odpowiedzi na te twierdzenia byly silne (n? > 0,14). Analizy wykazaly tez silne
wstepne roznice migdzy grupami osob ¢wiczacych i nie¢wiczacych w zakresie pozio-

2 Zgodnie z szeroko wskazywana regula heurystyczna proponowang przez Cohena i Cohen (1983),
a przytaczang m.in. w Encyclopedia of quality of life and well-being research (Adams i Conway, 2014), sile
efektu mierzona jako procent wyjasnianej wariancji wspolczynnikiem n? mozna uzna¢ za wysoka dla
poziomu 0,14, $rednig dla poziomu 0,06 i niska dla 0,01 - co stanowi oczywiscie tylko przyblizone inter-
pretacje. Nalezy ponadto przypomnie¢, Ze raportowane w tym badaniu wartoéci n)? to estymatory punk-
towe wielko$ci efektu, ktdre dla niewielkiej proby uwzglednionej w badaniu nie s precyzyjne, przez co
rzeczywiste warto$ci w populacji mogltyby by¢ wyraznie wyzsze lub wyraznie nizsze od raportowanych.
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mu odpornosci psychicznej (F = 0,632; p = 0,007; n* = 0,148), a takze odpowiedzi na
twierdzenia: ,,Staram si¢ podchodzi¢ do siebie i innych z zyczliwoscia i akceptacjg”
(F = 8,280; p = 0,006; n* = 0,153), ,,Regularnie dbam o siebie i swéj dobrostan”
(F = 7,150; p = 0,010; n* = 0,135), ,Stosuje metody redukcji napiecia w ciele”
(F =9,330; p = 0,004; n* = 0,169), ,,Znam swoje najwieksze zrodla stresu i wiem, jak
sobie z nimi radzi¢” (F = 8,600; p = 0,005; n* = 0,157) oraz ,,Gdy czuje sie przytlo-
czona wyzwaniami, mam ulubione sposoby, jak sobie pomdc” (F = 4,630; p = 0,037;
n? = 0,163). Dla twierdzen, w przypadku ktdérych wystapily istotne statystycznie roz-
nice miedzy grupami lub pomiarami, zostaly przygotowane wykresy, ktdre zaprezen-
towane sg w tabeli 5.

Tabela 4

Wyniki analizy ANOVA z powtérzonym pomiarem dla grup zdefiniowanych poprzez udziat w szkoleniu
oraz dla grup zdefiniowanych poprzez zaangazowanie w praktykowanie ¢wiczen

Uczestnictwo = udziat

Uczestnictwo = praktyka
w szkoleniu praxty

F J4 N F P N

CD-RISC Pomiar 0,697 0,408 0,003 0632 0431 0,014

Pomiar 3 0,039 0,845 0,000 0,001 0976 0,000

Uczestnictwo

Uczestnictwo 6,880 0,012 0,107 8,020 0,007 0,148
Potrafi¢ zauwazy¢ pozy-  Pomiar 0,036 0,850 0,000 0,464 0,499 0,010
tywne zdarzenia w swoim  pomjar 1163 0287 0007 1,601 0212 0,034
zyclu Uczestnictwo

Uczestnictwo 1,790 0,188 0,027 3,330 0,075 0,067
Staram si¢ podchodzié Pomiar 1,393 0,244 0,011 1,136 0,292 0,024
do siebie iinnych z zycz- pomiqr 5 011 0741 0001 0363 0550 0,008
liwoscig i akceptacja Uczestnictwo

Uczestnictwo 3,220 0,079 0,042 8,280 0,006 0,153
Na co dzien nie mam cza- Pomiar 1,010 0,320 0,004 3,860 0,055 0,078
suna zadbanie o siebie  pg i 1,900 0,175 0,007 7,480 0,009 0,140

Uczestnictwo

Uczestnictwo 0,002 0,962 0,000 1,830 0,183 0,038
Znam swoje mocne Pomiar 0,671 0,417 0,004 0,989 0,325 0,021
strony i potrafig je wyko-  po iy 0,671 0417 0,004 0062 0805 0,001
rzystac Uczestnictwo

Uczestnictwo 1,360 0,249 0,020 2,490 0,121 0,051
Znam swoje ciato i znam  Pomiar 0,406 0527 0,003 1,570 0216 0,033
sposoby, jak o nie zadbac  pg iy 1,051 0311 0007 3,150 0,083 0,064

Uczestnictwo

Uczestnictwo 0,026 0,873 0,000 0,546 0,464 0,012
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Regularnie dbam o siebie ~ Pomiar 0,626 0,433 0,003 4,590 0,037 0,091
i sw6j dobrostan Pomiar s 5917 0,019 0,024 12760 <,001 0,217

Uczestnictwo

Uczestnictwo 0,227 0,636 0,004 7,150 0,010 0,135
Stosuje metody redukeji Pomiar 10,130 0,003 0,042 14,260 <,001 0,237
napiecia w ciele Pomiar 3 2,800 0,01 0012 2430 0126 0,050

Uczestnictwo

Uczestnictwo 1,700 0,199 0,027 9,330 0,004 0,169
Gdy czuje si¢ przytloczo-  Pomiar 1,060 0,309 0,005 3,190 0,080 0,065
na wyzwaniami, mam Pomiar s 4560 0,038 0,023 3190 0,080 0,065
ulubione sposoby, jak Uczestnictwo
sobie pomdc -

Uczestnictwo 0,474 0,495 0,008 8,950 0,004 0,163
Znam swoje najwieksze Pomiar 2,811 0,100 0,016 4,630 0,037 0,091
zrédta stresu i wiem, jak  popmiar 0776 0383 0,005 1,850 0,180 0,039
sobie z nimi radzié Uczestnictwo

Uczestnictwo 1,160 0,287 0,018 8,600 0,005 0,157
Mam swoja sie¢ wsparcia ~ Pomiar 0,027 0,869 0,000 0,064 0,801 0,001
spofecznego (np. przyja-  pomiar 0,027 0,869 0,000 0064 0801 0,001
ciele, rodzina) i umiem Uczestnictwo

z niej korzystaé
) ¥ Uczestnictwo 0,084 0,774 0,002 3,750 0,059 0,075

Adnotacja. Parametry dla zmiennych istotnych na poziomie o = 0,05 pogrubiono, a gdy wartos¢ p > 0,05, ale
p < 0,10 oznaczono kursywa.

Tabela 5

Wykresy wybranych zaleznosci dla porownania miedzy grupami (1) uczestniczgcymi i nieuczestniczg-
cymi w szkoleniu (lewa strona tabeli), a takze (2) zaangazowanymi w praktyke ¢wiczeri proponowa-
nych w trakcie szkolenia i niezaangazowanymi (prawa strona tabeli)

Uczestnictwo = udzial w szkoleniu Uczestnictwo = praktyka
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Adnotacja. Oznaczenia kolorystyczne: @ uczestnictwo, M brak uczestnictwa. Definicje nazw zmiennych obec-
nych w tabeli znajduja si¢ w zalaczniku (zob. tab. Z1).

Dyskusja

Badanie nie potwierdzilo wplywu uczestnictwa w szkoleniu na wzrost odpornosci
psychicznej uczestnikéw. Wplywu nie zaobserwowano réwniez po wyodrebnieniu
grupy osob regularnie praktykujacych ¢wiczenia proponowane w ramach szkolenia,
czyli grupy oso6b przecietnie bardziej zaangazowanych w szkolenie. Moze to wynika¢
z kilku wzgledéw. Przede wszystkim szkolenie, cho¢ w ogoélnosci nakierowane na
budowanie odpornosci psychicznej i dobrostanu wéréd nauczycieli, zawieralo szereg
réznorodnych metod dobieranych przez samych uczestnikow i wspierajacych nieco
odmienne kompetencje. Procedura szkoleniowa nie byla procedurg wystandaryzo-
wang, co oznacza, ze uczestnicy mogli rézni¢ sie od siebie diametralnie w kwestii
przyswajanych tresci i wykonywanych ¢wiczen. Cze$¢ z nich mogla réwniez w bar-
dzo niklym stopniu przyswoi¢ tresci szkoleniowe, poniewaz nie istnialy metody we-
ryfikacji zaangazowania w szkolenie inne niz deklaracja samych uczestnikow, ktéra
moze by¢ obarczona bledem. Wszystko to moglo przetozy¢ sie na ostabienie efektu
szkolenia w postaci wzrostu poziomu odpornosci psychicznej. Ponadto, ze wzgledu
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na duza swobode wyboru tresci szkoleniowych, uczestnicy mogli zaangazowac sie
w praktykowanie proponowanych metod w réznym czasie, a tym samym jedne oso-
by praktykowaly krdcej, a inne dluzej. Nalezy réwniez podkresli¢, ze badanie byto
prowadzone na relatywnie niewielkiej probie, ktéra wigze si¢ z niska mocg testow
statystycznych w zakresie wykrywania efektow malej sity.

W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze respondenci zostali zapytani o subiektyw-
ng ocene szkolenia i wyrazali si¢ o nim pozytywnie. Dla pytania o odczuwang
przydatnos¢ szkolenia (w skali od 1 — w ogdle nie byto przydatne — do 5 - byto bar-
dzo przydatne) srednia wyniosta 3,96. Dla stwierdzenia ,,Przegladanie materialéw
na platformie jest czynnoscig, ktéra wykonywatem/am z tatwoscig” (1 - catkowicie
si¢ nie zgadzam; 5 — catkowicie si¢ zgadzam) $rednia wyniosta 3,89. Dla stwier-
dzenia ,,Korzystanie z filméw i materialéw na platformie online jest interesujace”
(1 - catkowicie sig nie zgadzam; 5 — catkowicie si¢ zgadzam) $rednia wyniosta 3,82.
Wyniki te nie sugeruja istnienia wyraznego problemu z forma i treécig szkolenia.

Jednym z celéw szkolenia byto dostarczenie metod, ktére mogtyby by¢ samo-
dzielnie wykorzystywane przez uczestnikow. Nawet jesli wyniki sugeruja osiggnie-
cie tego celu poprzez istotng zmiane w zakresie deklaracji posiadania ulubionych
metod dbania o siebie - to okres praktykowania rozmaitych metod magt by¢ zbyt
krotki, aby osiagnac efekt wzrostu odpornosci psychicznej. Innym wyjasnieniem
braku istotnych réznic w odpornosci psychicznej po zakonczeniu treningu moze
by¢ to, ze szkolenie jest niewystarczajace, aby wplywa¢ na odpornos¢ psychiczna
uczestnikow. Moze istnie¢ wiele tego powoddéw. Intensywno$¢ lub czas trwania
szkolenia mogly okaza¢ si¢ zbyt male, a ponadto uczestnicy mogli nieadekwat-
nie dobiera¢ przyswajane metody do wlasnych potrzeb. Waznym czynnikiem
obnizajacym skuteczno$¢ moglo tez by¢ zbyt niskie zaangazowanie w ¢wiczenia
praktyczne, np. w wyniku braku wystarczajacej ilosci czasu. W przypadku grupy
obcigzonej duzg liczba obowigzkow, jaka sa nauczyciele, moglo mie¢ to szczegdlne
znaczenie. Interesujagcym powodem niskiego zaangazowanie moglo tez by¢, wbrew
oczekiwaniom, skonfrontowanie uczestnikéw ze zbyt duza liczba proponowanych
technik. Tak zwany paradoks wyboru (Schwartz, 2004) sugeruje, ze duzy wybor
nie musi przektadac si¢ na wyzszy komfort decydenta i skuteczno$¢ w podejmo-
waniu decyzji. Nauczyciele mogli by¢ przyttoczeni konieczno$cig wyboru metody
sposrdd tak wielu propozycji. Mogli tez spedzi¢ duzo czasu na zapoznawanie si¢
z oferta, przez co nie zaangazowali si¢ i nie przyswoili Zadnej konkretnej techniki.

Badanie wykazalo, ze na udzial w szkoleniu decydowali si¢ nauczyciele o istot-
nie wyzszym poziomie odpornosci psychicznej niz ci, ktérzy nie brali udziatu
w szkoleniu. Wyjasnien tego wyniku moze by¢ kilka. By¢ moze osoby interesujace
sie wspieraniem wlasnego dobrostanu typowo uczestniczag w podobnych szkole-
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niach lub s3 zaangazowane w praktykowanie podobnych technik, przez co buduja
wyzsza odporno$¢ psychiczna. Moze by¢ tez tak, ze osoby o wyzszej odpornosci
psychicznej lepiej radza sobie w zyciu, co przekiada si¢ na posiadanie wigkszych
zasobow, np. finansowych lub czasowych, co z kolei przeklada si¢ na mozliwos¢
czestszego angazowania sie w aktywnosci dodatkowe, takie jak omawiany rodzaj
szkolenia. Innym wyjasnieniem moze by¢ to, Ze osoby o wyzszej odpornosci psy-
chicznej cechuje wiekszy optymizm i pozytywne spojrzenie na otaczajaca rzeczy-
wisto$¢. Takie osoby moga chetniej angazowac si¢ w podobne szkolenia, poniewaz
silniej wierza w skuteczno$¢ tego rodzaju oddzialywan.

Mimo niepotwierdzenia hipotezy dotyczacej wzrostu odpornosci psychicznej
uczestnikow badanie potwierdzito wplyw szkolenia (jak réwniez praktykowania
proponowanych przez szkolenie ¢wiczen) na niektdre aspekty funkcjonowania na-
uczycieli, ktére sg korzystne z perspektywy budowania dobrostanu. Respondenci
deklarowali istotng zmiane w zakresie poczucia regularnego dbania o siebie i swoj
dobrostan, a takze w zakresie poczucia dysponowania ulubionymi sposobami po-
zwalajacymi pomdc sobie w trudnych chwilach. Oznacza to, ze szkolenie wplyneto
na poznanie przez uczestnikow wystarczajaco duzej liczby technik wspierajacych,
aby odnalezli oni lubiane i przynoszace satysfakcje metody, mimo prawdopodob-
nego braku takowych przed szkoleniem. Wyniki zdaja si¢ zrozumiale w swietle
celow szkolenia, ktérymi bylo zapoznanie uczestnikdéw z réznymi metodami bu-
dowania dobrostanu, a nastgpnie zachecenie do ich praktykowania. Pamietajac
o relatywnie niewielkiej probie badawczej, warto nadmienic, ze na granicy istot-
nosci znalazl si¢ réwniez wplyw praktykowania ¢wiczen w trakcie szkolenia na
poczucie znajomosci wlasnego ciata i metod dbania o nie. Potencjalnie istotng
pozytywna zmiane mozna wyjasni¢ faktem, ze ¢wiczenia proponowane w ramach
modutéw: Joga i medytacja, Oddech, Qigong, EFT i Teoria poliwagalna programu
»Dobrostan w Szkole”, bardzo czgsto opieraly si¢ na pracy z cialem, co mogto prze-
tozy¢ si¢ na korzystne efekty w tym zakresie.

Badania dostarczajg réwniez innych interesujacych wnioskéw, np. dotycza-
cych tego, jakie zagadnienia tematyczne cieszyly si¢ najwigkszym, a jakie naj-
mniejszym zainteresowaniem wsrod respondentéw. Nauczyciele zdecydowanie
najczesciej wybierali moduly dotyczace psychologii pozytywnej, metod zwigza-
nych z pracg z oddechem oraz pozytywnej dyscypliny, natomiast najrzadziej EFT
i qigong. W pewnym stopniu moze to odzwierciedla¢ popularno$¢ wymienio-
nych zagadnien, poniewaz EFT i qigong s3 technikami zdecydowanie najmniej
rozpowszechnionymi sposrdd wszystkich zaproponowanych w programie. Czgsty
wybdr modulu pozytywnej dyscypliny moze z kolei sugerowa¢ zapotrzebowanie
nauczycieli na wsparcie ich oddziatywan wychowawczych.
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Podsumowanie

Program ,,Dobrostan w Szkole” stanowi cz¢s¢ waznego nurtu oddzialywan ukierun-
kowanych na wsparcie nauczycieli. Jego konstrukcja oparta na nurcie eklektycznym
zapewnita bardzo wysoki poziom elastycznosci uczestnictwa, co znalazlto odzwier-
ciedlenie w wyraznym polepszeniu znajomosci przez nauczycieli metod wsparcia
i w nabyciu nawykoéw regularnego ich stosowania — szczegdlnie przez tych, ktorzy
aktywnie uczestniczyli w programie. Przeprowadzone badanie sugeruje jednak, ze
program nie osiagnal w pelni zaplanowanych celéw, a przede wszystkim w jego trak-
cie nie udalo si¢ zwigkszy¢ poziomu odpornosci psychicznej nauczycieli.

Ocena skutecznosci oddziatywan wspierajacych zdrowie psychiczne jest trud-
nym zadaniem. Uzyskanie w pelni kontrolowanych i wystandaryzowanych warun-
kow uczestnictwa w przypadku programu ,,Dobrostan w szkole” byloby sprzeczne
z ideg wspierania autonomii, motywacji wewnetrznej i samodzielnosci uczestni-
kow w zakresie doboru metod wspierajacych i aktywnosci proponowanych w ra-
mach szkolenia. Ponadto w przypadku tego rodzaju badan istnieje znaczna liczba
zmiennych ubocznych i zaktdcajacych, takich jak na przyklad losowe wydarzenia
zyciowe uczestnikow, ktérych wystepowania nie sposéb kontrolowaé. Mimo to
badanie skutecznosci programu ,,Dobrostan w szkole” dostarczyto pewnych inte-
resujacych wnioskow, ktore moga zosta¢ wykorzystane w procesie projektowania
przyszlych programoéw wspierajacych.

Ponad polowa przebadanych uczestnikéw zadeklarowala, ze przynajmniej
czeSciowo wdrozyta ¢wiczenia proponowane w ramach szkolenia. Z perspektywy
celu, jakim jest budowanie odpornosci psychicznej, jest to wazny efekt, sprzyjajacy
budowaniu zdrowych nawykoéw. Jednoczesnie efekt ten mogtby by¢ wzmocniony
poprzez zastosowanie mentoringu lub zwiekszenia czestotliwosci spotkan stacjo-
narnych, ktére silniej oddzialujg na zaangazowanie uczestnikéw (Watts, 2016).
Z drugiej strony, majac na wzgledzie trudnosci, z jakimi mierza si¢ nauczyciele,
podczas opracowywania tego rodzaju programéw trzeba pamietad, ze grupa doce-
lowa moze dysponowac ograniczonym czasem i zasobami. Jest to wyzwanie, ktore
wymaga balansowania migdzy formami bardziej intensywnymi i czasochtonnymi
(i przez to najprawdopodobniej skuteczniejszymi) a prostszymi i bardziej dopaso-
wanymi do ograniczonego czasu nauczycieli, jednakze o mniejszej sile oddzialy-
wania. Szkolenie ,,Dobrostan w Szkole” postawilo w tej kwestii na wysoki poziom
elastycznosci i autonomii w procesie uczestnictwa. Taka decyzja mogta przelozy¢
sie na ostabienie efektu zwigzanego ze zmiang odpornosci psychicznej ze wzgle-
du na znacza réznorodno$¢ metod i dowolnos¢ ich wyboru. Jednoczesnie mogla
przetozy¢ si¢ na lepsze dostosowanie metod do potrzeb konkretnych uczestnikow,
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czynigc jednak ewaluacj¢ znacznie trudniejsza, gdyz pozytywne efekty mogty do-
tyczy¢ bardzo réznych obszaréw. Mogly one na przyklad skutkowac latwiejsza
pracg z dzie¢mi, co jednak nie zostalo wykryte w badaniu. Projektujacy przyszle
programy stawiajace na podejscie wieloteoretyczne, a ukierunkowane na $cisle
okreslony cel, powinni mie¢ te kwestie na wzgledzie.

Finansowanie: projekt ,,Dobrostan w Szkole” korzysta z dofinansowania o wartosci 171 895 euro
otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach funduszy EOG (EOG/21/K4/W/0038).
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Zataczniki

Tabela Z1

Objasnienie nazw zmiennych

Nazwa zmiennej Opis
pozytywy Potrafie zauwazy¢ pozytywne zdarzenia w swoim Zyciu.
zyczliwie_podchodze Staram si¢ podchodzi¢ do siebie i innych z zyczliwoscia i akceptacja.
nie_dbam Na co dzien nie mam czasu na zadbanie o siebie.

mocne_strony

Znam swoje mocne strony i potrafie je wykorzystac.

znam_cialo

Znam swoje ciato i znam sposoby, jak o nie zadbac.

regularnie_dbam

Regularnie dbam o siebie i 0 swéj dobrostan.

redukuje_napiecie

Stosuje metody redukeji napiecia w ciele.

ulubiona_pomoc

Gdy czuje sie przytloczona wyzwaniami, mam ulubione sposoby, jak sobie
pomadc.

znam_stresory

Znam swoje najwieksze stresory i mam strategie, jak sobie z nim radzic.

siec_wsparcia

Mam swoja sie¢ wsparcia spolecznego (np. przyjaciele, rodzina) i umiem
z niej korzystac.

Tabela Z2

Przykladowe cytaty pochodzgce z materiatow szkolenia ,,Dobrostan w Szkole”

Modut szkolenia

Cytat z materialow

Psychologia
pozytywna

Z wprowadzenia do metody:

»mamy wieksza motywacje do podejmowania dziatan, ktore sprawiaja nam radosc,
s3 dla nas naturalne. Dzialaj wiec w zgodzie ze sobg, nie réb nic na site, nie zmu-
szaj sie. Poczucie winy, wewnetrznej presji lub narzuconego z zewnatrz obowigzku
zmniejsza motywacje’

Samoregulacja

Z wprowadzenia do metody:

»Samoregulacja, z ang. Self-reg, to ostatnio bardzo popularna metoda regulacji emocji
i pracy ze stresorami, ktéra na $wiecie rozpropagowat kanadyjski psycholog — dr Stuart
Shanker. W jego ujeciu samoregulacja to sposdb, w jaki dana osoba radzi sobie ze stre-
sem, we wszystkich jego postaciach, a nastepnie jak odzyskuje wydatkowang energie”

NVC: porozu-
mienie
bez przemocy

Z wprowadzenia do metody:

»Porozumienie bez Przemocy pomaga kazdemu z nas nawigza¢ kontakt z innymi
iz sobg samym w taki sposdb, zeby mogto rozkwitng¢ wrodzone nam wspoétczucie.
Metoda ta pomaga nam zmieni¢ swoj styl wyrazania siebie i stuchania tego, co mé-
wig inni”.
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Pozytywna
dyscyplina

Z sekeji ,Inspirujaca historia”:

»To wlasnie wtedy ustyszatam o Pozytywnej Dyscyplinie i zaczgtam stosowac jej ele-
menty w pracy z dzieémi. [...] Nauczytam sie skupia¢ na tym, co moge kontrolowa¢,
czyli na moim zachowaniu i komunikatach do dzieci, odpuscitam to, na co nie mia-
fam wplywu, czyli zachowania dzieci, ale one i tak z czasem zaczely zmienia¢ swoje
postepowanie’”.

Teoria
poliwagalna

Z sekgji ,Inspirujgca historia’:

»Teoria poliwagalna wyjasniata mi wlasciwy kierunek pracy ze stresem, ktory to
przede wszystkim wptywa na Autonomiczny Uktad Nerwowy (AUN), a jego symp-
tomy i efekty s3 widoczne na poziomie ciata. Zrozumiatam, jak wazna jest praca
z cialem w drodze do realnego przywrdcenia ciala do homeostazy, a tym samym
zmiany w sposobie funkcjonowania na poziomie myslowym”.

Qigong

Z sekgji ,Glowne zatozenia metody”:

LW tradycyjnych ¢wiczeniach Chinskich dazy sie do osiagniecia diugoterminowych
celéow: harmonii ciala i umystu, przeptywu i spokoju na plaszczyznie fizycznej, men-
talnej i emocjonalnej. Nie ma natychmiastowych efektéw jak po treningach aerobo-
wych, sifowych czy statycznego rozciggania”

EFT

Z opisu przykladowych badan na temat skutecznosci metody:

»Podczas badania z 2015 roku 126 nauczycieli z 2 roznych szkot zostalo podzielo-
nych na 2 grupy. Wszyscy badani opukiwali stwierdzenia [tj. ostukiwali czeéci ciala,
wypowiadajac okreslone twierdzenia — przyp. E.I] dotyczace wypalenia zawodowe-
go i skupiali sie na sytuacjach przyczyniajacych sie do wypalenia i stresu zawodowe-
go. Grupa badawcza opukiwata punkty akupunkturowe, a grupa kontrolna punkty
niezwigzane z punktami akupunkturowymi’”.

Joga i medytacja

Z opisu przykladowego ¢wiczenia:

»Sesje zaczynamy od uspokojenia umystu. Jest to rodzaj zatrzymania sie, np. po zabie-
ganym dniu, rozmowach i byciu caly czas na zewnatrz. W tym celu siadamy na chwile
z zamknietymi oczami i wchodzimy w wewnetrzna przestrzen, obserwujemy czy jest
w nas spokoj, czy chaos. Ktore czeéci ciata odzywajg sie do nas, czyli odczuwamy je
w jaki$ specyficzny sposob, moze to by¢ jakis ucisk, napigcie migsni, cieplo itp””.

Oddech

Z opisu przykladowego ¢wiczenia:

,»Usiadz z prostym kregostupem lub pol6z sie¢ wygodnie na macie czy ptaskim mate-
racu. Rozluznij cialo, barki, gardto, twarz. Jedng reke potdz w okolicy pepka, druga
na klatce piersiowej. Zacznij oddycha¢, obserwujac, ktéra reka sie podnosi”.
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Rysunek Z1
Zrzut ekranu przedstawiajgcy przyktadowy fragment podrecznika (modut Pozytywna psychologia)

leeland IIPU]:'

Liechtenstein
Morway grants

Korzysci jakie ptyna ze stosowania metod
wywodzacych sie z psychologii pozytywnej:

. poprawa nastroju i samooceny;

. satysfakcja | radosé z niesienia pomocy innym;

. nawiazanie przyjaznych, wspierajacych relacji;

. wieksze poczucie spetnienia i bycia docenianym;

. pogtebienie samodwiadomosci | motywacji wewnetrznej;

. wzmaocnienie odpornosci psychicznej;

. zmiana stylu mysilenia na bardziej pozytywny, wspierajacy | praktyczny;

. rozwiniecie umiejetnosci: rozwigzywania problemow, roztadowania napiecia i stresu;
. zbudowanie pomocnego dystansu | akceptacji dla okolicznoéci, na ktdre nie mamy
wigkszego wplywu;

. poznanie swoich wartodci, odkrywanie celdw;

. wzmocnienia poczucia wiasnej sprawczosc | profesjonalizmu.

Techniki podnoszenia dobrostanu

Skuteczne techniki podnoszenia dobrostanu s3 oparte na samopoznaniu. Badania
wykazuja, e warto e wybieraé, kierujac sie swoimi wartoéciami, preferencjami, potrzebami
i stylem zycia. Nie ma jednej techniki, ktdra bedzie tak samo skuteczna dla wszystkich, tak jak
nie ma jednej recepty na szczgscie. Jednak wszystkie metody wywodzace sig z psychologii
pozytywnej 53 oparte na badaniach empirycznych | majg udowodniona skutecznost dla
wiekszosci osob.

Warto wiec z nimi eksperymentowad, kierujac sie prosta | potwierdzona naukowo
zasada: mamy wieksza motywacje do podejmowania dziatan, ktére sprawiaja nam radosé, sa
dla nas naturalne. Dziataj wiec w zgodzie ze soba, nie réb nic na site, nie zmuszaj sig.
Poczucie winy, wewnetrznej presji lub narzuconego z zewnatrz obowigzku zmniejsza
motywacje. Rob wiec to, co sprawia Ci przyjemnoéc | jezeli chcesz wzmocnié swoja motywacie,

zapisuj swoje doswiadczenia podczas stosowania réznych technik.
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