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Rola czynnikéw afektywnych na przykfadzie strefy komfortu
na zdalnych zajeciach jezykowych

The role of affective factors on the example of comfort zone
in distance learning language classes

Affective factors are one of the two types of individual factors that in-
fluence success in the process of foreign language learning. They con-
sist of personality traits, as well as positive and negative emotions. This
emotional dichotomy is also reflected in the popular concept of comfort
zone. The aim of this paper is to define the comfort zone in the context
of distance learning language classes and to check if and how it is pos-
sible to implement this model in research in the field of glottodidactics.
The results of empirical research on the perception and experience of
the comfort zone during synchronous distance learning classes by phi-
lology students are presented and analyzed in order to draw conclu-
sions on the impact of positive and negative emotions on the process
and effects of the language distance learning.

Keywords: comfort zone, distance learning, affective factors
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1. Wstep
Czynniki afektywne to rodzaj czynnikdéw indywidualnych, ktére wptywaja na

sukces w procesie uczeniasie jezyka obcego. Sktadajg sie na nie przede wszyst-
kim cechy osobowosci, a takze emocje, ktre mozemy podzieli¢ na pozytywne
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i negatywne (Biedron, 2019; Donesch-Jezo, 2020). Emocje odgrywaja istotng
role w kontekscie edukacji zdalnej, poniewaz w znacznym stopniu wptywaja na
motywacje, sprawnos¢ dziatania, a takze samopoczucie fizyczne uczestnikdéw
procesu ksztatcenia (Meger, 2008; Dtugosz, 2020). Obecnos¢ emaocji pozytyw-
nych zwieksza efektywnos¢ procesu ksztatcenia na odlegtos¢, podczas gdy nad-
miar emocji negatywnych zaburza jego przebieg i obniza skutecznos¢ (Lubina,
2005). Wyzej wspomniana emocjonalna dychotomia znajduje swoje odzwier-
ciedlenie w powszechnie znanej koncepcji strefy komfortu, ktora, pierwotnie
wywodzac sie z dziedziny psychologii, wspotczesnie cieszy sie uznaniem i popu-
larnoscig w szerokim dyskursie spotecznym, rozprzestrzeniajac sie na coraz to
nowe dziedziny zycia i nauki, w tym takze na obszar uczenia sie i nauczania'.

Celem niniejszego artykutu jest proba zdefiniowania strefy komfortu
w kontekscie zdalnych zaje¢ jezykowych, nazwanie elementow ja konstytuuja-
cych oraz sprawdzenie, czy i w jaki sposéb mozliwe jest zaimplementowanie
tego konstruktu w badaniach zzakresu glottodydaktyki. Zaprezentowane
i poddane analizie zostang rezultaty badania empirycznego z zakresu postrze-
gania i doswiadczania strefy komfortu przez studentéw kierunku filologicz-
nego podczas synchronicznych zaje¢ zdalnych. Na ich podstawie zas sformuto-
wane zostang wnioski dotyczace wptywu pozytywnych i negatywnych emocji
na proces zdalnego ksztatcenia jezykowego oraz jego efekty.

2. Przeglad literatury

Model strefy komfortu ma swoje korzenie przede wszystkim w psychologicz-
nych obszarach rozwoju poznawczego (Piaget, 1977, 1980) i dysonansu po-
znawczego (Festinger, 1957). Badacze wspotczesnie odnoszacy sie do pojecia
strefy komfortu w pracach naukowych spoza dziedziny psychologii rzadko od-
czuwaja potrzebe definiowania tego zjawiska, co moze sugerowac, ze po-
wszechne rozumienie tego terminu opiera sie gtownie na intuicyjnym kryte-
rium odczuwania komfortu, czyli ,,stanu zaspokojenia potrzeb fizycznych i psy-
chicznych oraz braku ktopotow” (SJP PWN). Obserwatorium Jezykowe Uniwer-
sytetu Warszawskiego definiuje strefe komfortu jako ,,obszar funkcjonowania
cztowieka, w ktérym czuje sie on bezpiecznie, pewnie, zwolniony od koniecznosci
stawania naprzeciw nowym wyzwaniom” (nowewyrazy.uw.edu.pl). Definicja ta

! Dziat pedagogiki, ktérego zatozenia opieraja sie na modelu strefy komfortu nazywa
sie pedagogika przygody. To podejscie pedagogiczne skupia sie na rozwijaniu relacji
inter- i intrapersonalnych i zaktada, ze rozwoj osobisty zalezy od umieszczenia uczest-
nika procesu ksztatcenia w sytuacji stresujacej (Estrellas, 1996; Leberman, Martin,
2003; Palamer-Kabaciriska, 2020).
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wylicza pewne podstawowe elementy konstytuujace zjawisko strefy komfortu.
Mozna je sprowadzi¢ do swoistej dychotomii, w ktérej elementy o nacecho-
waniu pozytywnym sa tozsame z obecnoscig jednostki w strefie komfortu,
podczas gdy ich przeciwstawne ekwiwalenty o nacechowaniu negatywnym
0znaczaja jej opuszczenie. Zdaniem pedagozki Wagner-Tomaszewskiej,

[s]trefa komfortu to psychologiczna przestrzer postrzegana przez nas jako
bezpieczna. Inaczej mdwiac, to co jest nam znane i co nas otacza to rutynowe
dziatania i wydarzenia. W naszym odczuciu przebywanie w tej strefie jest ta-
twe, bo jest dla nas bezpieczne. To, co czeka nas poza tg strefa jest dla nas
nowe i nieznane. Moze nawet by¢ niebezpieczne.

(Wagner-Tomaszewska, 2020: 5)

Podsumowujac powyzsze, mozna uznac, ze zjawisko strefy komfortu konsty-
tuuja elementy takie jak: bezpieczenstwo, wiedza, pewnos¢, rutyna/nawyki
i spokoj, podczas gdy tzw. wyjscie z tej strefy sygnalizowane jest przez niebez-
pieczenstwo, niewiedze, niepewnos¢, nowe/nieznane i niepokoj.

Najczestsza kolokacja, w jakiej wystepuje pojecie strefy komfortu, jest
wiasnie wyzej wspomniane wyjscie z niej, ktore, paradoksalnie, mimo ze koja-
rzone pejoratywnie i potencjalnie wywotujace negatywne emocje, jest o tyle
pozadane, ze moze przynies¢ o wiele bardziej pozytywne skutki niz pozostanie
W niej, a mianowicie spowodowac samorozwoj. Brown, badacz w zakresie pe-
dagogiki przygody, nazywa ten proces ,,rozcigganiem sie”:

The comfort zone model (...) is based on the belief that when placed in a stressful
or challenging situation people will respond, rise to the occasion and overcome
their hesitancy or fear and grow as individuals. (...) Students are encouraged to
think about ‘stretching themselves’ by moving outside their comfort zone, to ex-
pand their preconceived limits and by inference learn (and become better people).

(Brown, 2008: 3)

Strefa komfortu jest wiec przestrzenia, w ktorej jednostka czuje sie swobodnie i bez-
piecznie, ale przez to nie rozwija sie, poniewaz nie czuje potrzeby stawiania sobie
kolejnych wyzwan. Poza strefg komfortu znajduje sie strefa paniki, w ktorej jed-
nostka rowniez sie nie rozwija, poniewaz targaja nig zbyt silne negatywne emaocje,
wynikajace z braku poczucia bezpieczenstwa izwigzanego ztym dystresu, czyli
stresu paralizujgcego, ktory zupetnie blokuje jej mozliwosci poznawcze i rozwojowe.
Pomiedzy strefg komfortu a strefg paniki znajduje sie jednak tzw. strefa roz-
woju/uczeniasie, w ramach ktorej jednostka jest w stanie pokonac tzw. eustres, czyli
stres pozytywny, konstruktywny. Pobudza on do dziatania, pozwala mobilizowac
i koncentrowac energie, a to daje optymalne warunki do rozwoju (Ogiriska-Bulik,
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2009; Kaczmarska, Curyto-Sikora, 2016; Gajda, Biskupek-Wanot, 2020). Relacje mie-
dzy poszczeg6lnymi elementami omawianego modelu obrazuje ponizsza grafika:

Panic zone
%{owth /learning zor\
/ i \

| “‘ Comfort “I
Zone

NP
_/

Rysunek 1: Model strefy komfortu (Brown, 2008 na podstawie: Pannicucci, 2007).

Pojecie strefy komfortu nie jest zupetnie nowym fenomenem w publi-
kacjach z zakresu akwizycji i dydaktyki jezyka obcego (zob. Oxford, 2003; Felix,
2004; Bueno, 2006; Séror, Weinberg, 2013; Lung-Lung, 2017; Li, 2020). Ich au-
torzy ograniczaja sie jednak zwykle do potocznego rozumienia tej koncepcji,
odwotujac sie wytacznie do jej najczestszej konotacji, czyli wyjscia poza strefe
komfortu; w opracowaniach tych brakuje natomiast odniesiern do samej defi-
nicji strefy komfortu, jej elementow sktadowych i okolicznosci ja kreujacych,
a takze czynnikdw afektywnych (emocji) wptywajacych na jej postrzeganie
przez uczestnikdw procesu uczenia sie i hauczania jezyka obcego.

3. Projekt badawczy
3.1. Pytania badawcze

Przedmiotem przeprowadzonego badania byta koncepcja strefy komfortu i jej
istota w kontekscie glottodydaktycznym w warunkach zdalnych zajeé jezyko-
wych, a jego celem znalezienie odpowiedzi na nastepujace pytania badawcze:
e Cooznacza pojecie strefy komfortu dla studentow filologii obcej
w kontekscie zdalnych zaje¢ jezykowych?
e Jakie emocje i uczucia pozostaja w korelacji z koncepcja strefy kom-
fortu w ramach zdalnych zaje¢ jezykowych?
o Jakie czynniki i elementy buduja strefe komfortu na zdalnych zaje-
ciach jezykowych?
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3.2. Uczestnicy

W badaniu wzieto udziat 26 studentow koriczacych pierwszy i drugi rok stu-
diéw licencjackich na kierunku niderlandystyka, czyli 0sob, ktére w przypadku
pierwszorocznych studentdw caty dotychczasowy tok studiow realizuja w for-
mie zdalnej; w przypadku studentdéw drugorocznych jest to wiekszosé, bo az
75 procent odbytych zajec (trzy na cztery semestry).

3.3. Narzedzia badawcze

Dane zostaty zebrane za pomoca anonimowej ankiety online, w ramach ktérej
respondenci odpowiadali na 7 pytan dotyczacych ich rozumienia i odczuwania
strefy komfortu oraz emocji i wrazen towarzyszacych im podczas zdalnych za-
je¢ jezykowych:

A. pytania otwarte:

1.

2.

3.

4.

Wymier min. 2 pojecia, ktore kojarzg Ci sie z pojeciem strefy
komfortu na zdalnych zajeciach jezykowych.

Wymiern min. 2 pojecia, ktére kojarzg Ci sie z pojeciem wyjscia
poza strefe komfortu na zdalnych zajeciach jezykowych.
Wymieri min. 2 emocje/uczucia pozytywne towarzyszgce Ci
podczas zdalnych zajec jezykowych.

Wymieri min. 2 emocje/uczucia negatywne towarzyszgce Ci
podczas zdalnych zajec jezykowych.

B. pytania zamkniete wielokrotnego wyboru:

5.

6.

Jakie elementy/czynniki konstytuujg Twojg strefe komfortu na
zdalnych zajeciach jezykowych?

Jakie elementy/czynniki powodujg Twoje wyjscie poza strefe
komfortu na zdalnych zajeciach jezykowych?

C. pytanie zamkniete jednokrotnego wyboru + fakultatywna czes$¢ otwarta:

7.

Jakie sq Twoje ogblne wrazenia/odczucia w stosunku do zdalnych
zajec jezykowych? Jesli mozesz, uzasadnij swojg odpowiedz.

3.4. Analiza danych

Zgromadzone w toku badania dane zostaty poddane:

analizie ilosciowej, w wyniku ktérej wytoniono hierarchie emocji to-
warzyszacych poczuciu przebywania w strefie komfortu badz poza
nig na zdalnych zajeciach jezykowych oraz czynnikbw wptywajgcych
na to poczucie,
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e analizie jakosciowej, w ramach ktorej skategoryzowano elementy
sktadowe strefy komfortu w ramach niestacjonarnych synchronicz-
nych zaje¢ jezykowych.

4. Wyniki badania
4.1. Skojarzenia ze strefa komfortu

W pierwszych dwoch pytaniach respondenci zostali poproszeni o wymienienie
skojarzen z pojeciem strefy komfortu oraz wyjscia z niej na zdalnych zajeciach
jezykowych. Zgromadzone odpowiedzi zostaty podzielone i przyporzadko-
wane do czterech kategorii: student, nauczyciel, otoczenie oraz forma zajeé.
Elementy z kategorii STUDENT odnosza sie do uczacego sie jako jednostki,
ktora jest podmiotem w procesie ksztatcenia, jego wewnetrznych potrzeb
i przezy¢ oraz wynikajacych z nich emocji i odczué. Pojecia zakwalifikowane do
sekcji NAUCZYCIEL koncentrujg sie na uczacym, na jego postawie w czasie za-
jeé, usposobieniu, a takze na roli, jaka odgrywa, tj. koordynatora i opiekuna
procesu ksztatcenia, ktory wywiera istotny wptyw na sposob i rezultaty jego
doswiadczania przez studenta. W ramach kategorii OTOCZENIE ujete zostaty
elementy srodowiska, w ktérym student realizuje proces ksztatcenia zdalnego,
w tym zaréwno jego elementy fizyczne i materialne, jak i te uwzgledniajgce
uczestnictwo i wptyw innych jednostek, gtéwnie nauczyciela i innych studen-
tow. Sekcja FORMA ZAJEC odnosi sie do wszelkich metod i narzedzi pracy na
zajeciach zdalnych i form, jakie przyjmuje podczas nich proces ksztatcenia,
ktore sa wynikowa wspotpracy miedzy studentem a nauczycielem.

STUDENT NAUCZYCIEL OTOCZENIE FORMA ZAJEC
wytaczona kamera aktywnos¢, elastycznos¢, |tatwy i staty dostep do | dobra organizacja i upo-
zaangazowanie positkow i napojow rzadkowanie
bezposrednia kontrola  |przejmowanie cigzaru ak- |komfortowe warunki: réznorodnos¢ form i ma-
nad srodowiskiem pracy |tywnosci na zajeciach na |dom, koc, t6zko, wtasny | teriatdw, przy jednocze-
i wptyw na jego ksztatt, |siebie pokoj, pizama, wygoda fi- | snym zachowaniu sp6j-
wybdr miejsca uczestnic- zyczna, wtasna prze- nosci i ograniczeniu do
twa w zajeciach strzen jednego srodowiska, np.
MS Teams
rozumienie materiatu mita, przyjazna, toleran- |bierny udziat w zajeciach
cyjna atmosfera
multitasking tatwy dostep do Inter-  |wyktad
netu
anonimowos¢, tryb inco- mozliwos¢ swobodnej pytania od prowadza-
gnito wypowiedzi cego skierowane do
0g6tu studentdw, a nie
do poszczegblnej osoby
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STUDENT NAUCZYCIEL OTOCZENIE FORMA ZAJEC

brak narazenia na bezpo- tatwy dostep do materia-
srednig ocene ze strony tow i pomocy naukowych
wspotstudentow

brak leku przed popetnia- wystarczajaca ilos¢ czasu
niem btedéw na wykonanie zadan
mozliwos¢ uzywania je-

zyka ojczystego

Tabela 1: Skojarzenia ze strefg komfortu.

Jedna z najbardziej podstawowych i najczesciej wymienianych kwestii
kojarzonych przez osoby badane ze strefa komfortu na zdalnych zajeciach je-
zykowych jest wytaczona kamera. Jest to bezposrednie odniesienie do formy
zaje¢ synchronicznych, ktore po zgromadzeniu, przeanalizowaniu i wyciagnie-
ciu wnioskow z pierwszych pandemicznych doswiadczen niewatpliwie staty
sie wiodacym i preferowanym modelem ksztatcenia zdalnego, zaréwno przez
studentow, jak i nauczycieli. Okazuje sie jednak, ze ten aspekt zajec realizowa-
nych w sposob synchroniczny, ktéry wydawat sie ich najwieksza i najbardziej
pozadang zaleta, czyli zapewnienie namiastki bezposredniego, audiowizual-
nego kontaktu w czasie rzeczywistym miedzy studentem a prowadzacym
i wspotstudentami, stat sie najbardziej kontrowersyjnym i wzbudzajacym naj-
wiecej ambiwalentnych emocji elementem zajec¢ zdalnych. Nieche¢ do wiacza-
nia kamery przez studentow jest o tyle uzasadniona z perspektywy analizy roli
czynnikdw afektywnych, ze bardzo precyzyjnie wpisuje sie w definicje przeby-
wania w strefie komfortu. Wytaczona kamera zapewnia:

e poczucie bezpieczenstwa, swobody, anonimowosci lub wrecz niewi-
dzialnosci, chroni prywatnos¢ i intymnosé domowego zacisza,

e pozwala na mniejsze zaangazowanie lub nawet bierny udziat w zajeciach
(,,mozliwos¢ rysowania podczas zajed, kiedy nie chce mi sie notowac”),

e pozwala na wykonywanie zadan i czynnosci niezwigzanych z przedmio-
tem zajec (,,mozliwos¢ wykonywania réwniez innych obowigzkow,
ktdre nie przeszkadzaja w skupieniu sie na omawianym materiale”),

e ogranicza ewentualnosé zwrdcenia na siebie uwagi prowadzacego
lub oceniania przez innych uczestnikdw lekgiji,

e umozliwia dyskretne korzystanie z dodatkowych zrodet wiedzy i po-
mocy naukowych (,,mozliwosé sprawdzenia nieznanej informacji
w Internecie w kazdym momencie”).

Bardzo wysokie miejsce w hierarchii poje¢ kojarzonych przez uczestnikow

badania ze strefg komfortu na zajeciach zdalnych, szczeg6lnie w poréwnaniu do
zajec stacjonarnych, zajmuja elementy nalezgce do kategorii otoczenia. Wynika
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to z faktu, iz w tej nowej rzeczywistosci ksztatcenia studenci zyskali mozliwos¢
wyboru i decydowania 0 miejscu uczestnictwa w zajeciach, a co za tym idzie —
bezposredni wptyw i kontrole nad srodowiskiem pracy i jego ksztattem. Z od-
powiedzi respondentow wytania sie obraz kreowania strefy komfortu podczas
zaje¢ poprzez przebywanie we wiasnym domu, wtasnym pokoju, wtasnym
tézku i pod wiasnym kocem, co zapewnia zaréwno dostowny komfort fizyczny,
jak i psychiczny (,,mozliwos¢ przybrania wygodniejszej pozycji podczas siedze-
nia”, ,,mozliwos¢ siedzenia wygodnie na tézku z laptopem”). Oxford (2003)
wskazuje, ze zaspokojenie potrzeb biologicznych i sSrodowiskowych jest czesto
pomijanym, lecz niezwykle istotnym aspektem procesu uczenia sie jezykow
obcych. Przewazajaca wiekszos¢ ankietowanych wymienia w tym kontekscie
takze tatwy, staty i nieograniczony dostep do positkéw i napojow (,,ciepta her-
bata, koc”, ,,pizama i ciepte picie/obiad w trakcie zajec”), jak réwniez mitg,
przyjazna, tolerancyjng atmosfere, sprzyjajaca swobodzie wypowiedzi i wyra-
zaniu opinii, za co odpowiedzialnos¢ spoczywa nie tylko na prowadzacym, ale
i na pozostatych uczestnikach procesu ksztatcenia.

W odniesieniu do ksztattu i przebiegu zaje¢ osoby badane podnosity
najczesciej kwestie dobrej, sprawnej organizacji i uporzadkowania zajec,
atakze réznorodnos¢ form pracy przy jednoczesnym zachowaniu spéjnosci
i ograniczenia do jednej platformy online, ktora utatwia dostep do materiatow
zajeciowych (tu najczesciej wskazywano MS Teams). Preferowana przez wielu
studentow formga zaje¢ zdalnych, pozwalajaca na bezpieczne pozostawanie
w strefie komfortu, okazuje sie wyktad, ktéry niewatpliwie sprzyja pozada-
nemu biernemu, niezaangazowanemu modelowi zaje¢ (,,jedynie stuchanie,
bez rozmawiania”). To z kolei taczy sie kategoria, ktorej ankietowani poswiecili
najmniej uwagi w kontekscie korelacji ze strefg komfortu, czyli postawa nau-
czyciela. Studenci oczekujg prowadzacego wykazujacego sie duza doza aktyw-
nosci, zaangazowania, elastycznosci i uwaznosci (,nadazanie za prowadza-
cym”), a takze gotowego do przejecia wiekszosci inicjatywy na zajeciach (,,roz-
gadany prowadzacy™).

STUDENT NAUCZYCIEL OTOCZENIE FORMA ZAJEC
wiaczona kamera naciskanie na wtaczanie |brak bezposredniego, praca w grupach i pa-
kamer przez studentéw |swobodnego kontaktu rach, np. pokoje Teams
z prowadzacym i wspot-
studentami
wzmozona kontrola pod- |nieprzystepnosé, brak mozliwosci tatwego |imienne wywotywanie do
czas testow online, testy |oschtosé odczytania reakcji, na- | odpowiedzi, odpytywa-
online strojow nie
problemy techniczne, ni- |zty humor ograniczona mozliwos¢ bu-| prezentowanie na forum
ska jakos¢ potaczenia in- dowania relacji z prowa- | grupy
ternetowego dzacym i wsp6tstudentami
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STUDENT NAUCZYCIEL OTOCZENIE FORMA ZAJEC
dyskomfort fizyczny, b6l, |ostentacyjne wytykanie |zbytwczesnalub pdzna |spontaniczne dyskusje
zmeczenie btedéw na forum grupy |pora zajec¢

zgtaszanie sie do odpo-  |niewydawanie jasnych ograniczenia czasowe
wiedzi, aktywnos¢, zabie- |i zrozumiatych polecen podczas wykonywania
ranie gtosu na zajeciach zadan/testow

bycie zdanym tylko na brak kamery brak elementéw aktywizu-
siebie jacych uczestnikow zajec
niepewnos¢ odnoszacasie  |brak zaangazowania monotonia

do poprawnosci wypowiedzi

Tabela 2: Skojarzenia z wyjsciem ze strefy komfortu.

Analogicznie jak w przypadku analizy skojarzen z pojeciem strefy kom-
fortu, skojarzenia uczestnikow badania z wyjsciem z tej strefy koncentruja sie
gtéwnie wokot zagadnienia wykorzystania kamery podczas synchronicznych za-
jec¢ zdalnych. Wigczona kamera, a takze ustawiczne wywieranie w tym kierunku
nacisku przez prowadzacego wzmagaja u studentow stres, niepokdj, niepew-
nos¢, poczucie zwiekszonej ekspozycji i podatnosci na ocene i krytyke, a takze
wrazenie bycia pod stata obserwacja, szczegolnie jesli kamera petni funkcje jed-
nego z narzedzi stuzacych kontroli podczas sprawdziandw, np. jako wsparcie dla
popularnej platformy Testportal (,wtaczanie kamery i przypominanie o tym
przez prowadzacych”, ,,wrazenie bycia obserwowanym podczas testéw, co jest
jak najbardziej uzasadnione, niemniej wigze sie z niepokojem”). Testy same
w sobie réwniez sg jednym z najczesciej wskazywanych elementow destabilizu-
jacych strefe komfortu, podobnie jak na zajeciach stacjonarnych (zob. Janko-
wiak, 2020), jednak w warunkach nauczania zdalnego pojawiaja sie tu dodat-
kowe czynniki stresogenne. W zaleznosci od wykorzystywanej platformy i stop-
nia zdeterminowania prowadzacego w zakresie kontroli uczciwosci sa to: scisle
ograniczony limit czasowy (,,testy z pytaniami na czas”), brak mozliwosci wraca-
nia do poprzednich pytan, narzedzia kontrolujace samodzielnosé pracy (,pisa-
nie testow online, bojac sie, czy przypadkiem nie wyskoczy na ekranie jakis ko-
munikat, ktory system odbierze jako wyjscie ze strony”) czy strach przed wysta-
pieniem nieoczekiwanych probleméw technicznych.

Pojawienie sie rzeczonych problemoéw technicznych to kolejna wyjatkowo
licznie sygnalizowana przez respondentow kwestia zwiastujgca opuszczenie strefy
komfortu. Przez problemy techniczne nalezy rozumie¢ przede wszystkim awarie
sprzetowe, w szczegolnosci niedziatajacy mikrofon czy tez niesprawng kamere,
oraz niska jakos¢ lub zerwanie potaczenia internetowego. Mozliwos¢ doswiadcze-
nia takich probleméw wywotuje lek przed utrudniong badz uniemozliwiong ko-
munikacjg z prowadzacym lub innymi studentami, niezrozumieniem instrukcji,
byciem niezrozumianym lub przypadkows utratg kontroli nad sprzetem (,,stres, ze
wigczy mi sie dzwiek w niepozadanym momencie”).
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Szczegblne miejsce wsrod przytaczanych przez respondentdw skojarzen
z wyjsciem ze strefy komfortu zajmuje obok dyskomfortu psychicznego row-
niez dyskomfort fizyczny. Okazuje sie, ze ksztatcenie zdalne, a zwtaszcza jego
wiodacy aspekt, czyli dtugotrwate spedzanie czasu przed komputerem, w za-
mknietej przestrzeni, w niekoniecznie optymalnej i zdrowej pozycji ciata, wy-
wotuje uciazliwe objawy somatyczne, takie jak bol, przemeczenie czy nasila-
jace sie problemy ze wzrokiem (,,bolace oczy od komputera™).

W kontekscie wyjscia ze strefy komfortu ankietowani wskazali duzo wie-
cej skojarzen z osobg nauczyciela. Wsrdd najbardziej niepozadanych cech
usposobienia prowadzacego znalazty sie m.in. nieprzystepnosé, oschtos¢,
zmienne nastroje, eksplicytne wskazywanie btedéw na forum (,,wytykanie
bteddw przy wszystkich”) czy niewydawanie jasnych i zrozumiatych polecen
(,,brak wyraznych polecen dotyczacych tego, czym aktualnie zajmuje sie/ma
zajac sie grupa”). Nieakceptowalny jest ponadto brak zaangazowania, a w ra-
mach niego takze brak wtaczonej kamery (oznacza to wiec, ze studenci rozu-
mieja korzysci ptynace z wykorzystania wizualnego kanatu komunikacji) czy
niedostateczne aktywizowanie uczestnikbw zaje¢ co skutkuje monotonig
i znuzeniem (,,brak zaangazowania prowadzacego — brak kamerki, monotonne
prowadzenie zajec, brak aktywizacji uczestnikow zajec”).

Co ciekawe, w odroznieniu od stacjonarnych zaje¢ jezykowych (zob.
Jankowiak, 2020), wiele 0s6b badanych wskazato na prace w grupach i parach
jako jedna z najbardziej kojarzacych sie z opuszczeniem strefy komfortu. Moze
to wynika¢ z faktu, iz narzedzia zdalne oferujg dos¢ ograniczone mozliwosci
korzystania z takiej formy wspotpracy lub s one obarczone sporym ryzykiem
wystgpienia problemdw technicznych, a co za tym idzie utrudnionej komuni-
kacji, np. opcja podziatu uczestnikow spotkania na pokoje w aplikacji MS Te-
ams. W przypadku korzystania z takich narzedzi ograniczona jest rowniez moz-
liwos¢ dodatkowej konsultacji z prowadzacym iotrzymania feedbacku, a
z perspektywy nauczyciela takze nadzoru nad pracg studentdw, ktérzy brak
bezposredniej kontroli czesto wykorzystujg, na przyktad naduzywajac jezyka
ojczystego na zajeciach z jezyka obcego lub w niedostatecznym stopniu reali-
zujac cele izatozenia otrzymanego zadania. Wsréd innych niepozadanych
przez ankietowanych metod i form dydaktycznych znalazty sie, podobnie jak
w przypadku zaje¢ stacjonarnych, prezentacje na forum grupy, spontaniczne
dyskusje oraz imienne wywotywanie do odpowiedzi (,,odpytywanie konkret-
nych oséb”, ,,wywotanie do odpowiedzi”); studenci zdecydowanie preferuja
otrzymywanie pytan skierowanych do ogétu uczestnikow zajec.

Jesli chodzi natomiast o kategorie otoczenia, w najwiekszej opozycji do
strefy komfortu pozostaje brak bezposredniego, swobodnego kontaktu z pro-
wadzacym i innymi uczestnikami zaje¢, a co za tym idzie znaczaco ograniczona
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mozliwos¢ budowania wzajemnych relacji pomiedzy podmiotami procesu
zdalnego ksztatcenia jezykowego. Lubina (2005) zwraca uwage na fakt, iz rze-
czone budowanie interakcji jest jego nieodzownym elementem procesu
ksztatcenia, ktory w naturalny sposéb wzbudza bardzo silne emocje, szczeg6l-
nie w kontekscie edukacji na odlegtosc.

4.2. Emocje na zajeciach zdalnych

W kolejnych dwéch pytaniach uczestnicy badania zostali poproszeni o hazwa-
nie pozytywnych i negatywnych emocji/uczu¢ towarzyszacych im podczas syn-
chronicznych zdalnych zaje¢ jezykowych. Na podstawie zebranych odpowiedzi
wyodrebniono, odpowiednio, 23 oraz 29 takich elementow i uporzadkowano
je w tabelach w hierarchii od najczesciej do najrzadziej wymienianych. Zdecy-
dowana wiekszos¢ wskazanych pojeé¢ nazywa emocje indywidualne studen-
téw, bedace wyrazem ich wewnetrznych, psychicznych doswiadczen zwiaza-
nych z procesem ksztatcenia zdalnego, a wsrdd nich odnalezé mozna bezpo-
srednie czynniki konstytuujace definicje strefy komfortu, takie jak bezpieczer-
stwo, spokdj, rutyna (co ciekawe ta ostatnia wymieniona zostata w kontekscie
emocji negatywnych) oraz definicje wyjscia ze strefy komfortu, takie jak
strach, stres, lek, niepokdj, niepewnosé. Obok emocji pojawity sie jednak takze
wrazenia czysto fizyczne lub odnoszace sie do srodowiska zewnetrznego, np.
wypoczecie, przytulnosé, zmeczenie.

EMOCJE POZYTYWNE
komfort (x5) satysfakcja (x2) zadowolenie
radosc (x4) wygoda (x2) przytulnosé
spokdj (x4) uporzadkowanie zapat
swoboda (x3) zainteresowanie pogoda ducha
ciekawos¢ (x3) motywacja wypoczecie
zorganizowanie (x3) odwaga rozluznienie
anonimowos¢ (x2) che¢ niewidzialnosé¢
bezpieczernstwo (x2) spetnienie

Tabela 3: Emocje pozytywne.

Z powyzszego zestawienia wynika, ze 10 z 23 wymienionych emo-
cji/wrazen zostato wskazanych wiecej niz raz, z czego najwiecej, az pie¢ wska-
zan, odnotowat komfort, ktéry jest o tyle pojemnym i szerokim pojeciem, ze
moze odnosi¢ sie zarowno do dobrostanu psychicznego, jak i fizycznego. Na
podstawie rozwazan na temat pierwszych dwoch pytarn mozna oszacowad, iz
wiekszos¢ respondentdéw miata na mysli komfort zwigzany ze srodowiskiem
zewnetrznym, w ktorym uczestnicza w procesie nauczania zdalnego; jedna
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z 0s0b ankietowanych doprecyzowata to, piszac: ,,komfort ze wzgledu na bycie
we wiasnym domu”. Po cztery osoby wymienity radosc i spokoj (element defi-
niujacy strefe komfortu), przy czym jeden z respondentow dookreslit te pierw-
szg emocje jako ,,rados¢ z faktu, ze nie musze sie stale ttumaczyé¢ ze swojego
wyrazu twarzy”, co dopetnia obrazu obaw przed wiaczeniem kamery oraz leku
przed oceng ikrytyka; pojecie spokoju pojawito sie natomiast w kolokacji
»Swiety spokoj” oraz ,,spokoj zwigzany np. z tym, ze nikt mnie nie widzi”. Po
trzy wskazania odnotowaty swoboda, bedaca wynikowa przyjaznego otocze-
nia i braku wtaczonych kamer oraz ciekawos¢ (,,ciekawosé, ale raczej na po-
czatku semestru”) izorganizowanie (,,zorganizowany system pracy”), odno-
szace sie do pozadanych form i metod dydaktycznych. Na uwage w tym zesta-
wieniu zastuguja ponadto elementy takie jak motywacja, odwaga, chec czy
zapat, sugerujace gotowosc i dazenie do przetamywania barier i pokonywania
ograniczen, a co za tym idzie do potencjalnego wyjscia z bezpiecznej strefy
komfortu, a w konsekwencji, zgodnie z tym modelem, do rozwoju.

EMOCJE NEGATYWNE

stres (x15) niepewnosé zagubienie brak motywacji
zmeczenie (x4) rozkojarzenie brak koncentracji monotonia
znudzenie (x4) wstyd zdezorientowanie przyttoczenie
samotnosc¢ (x3) irytacja brak prywatnosci obojetnos¢

strach (x3) rutyna poczucie beznadziei rozkojarzenie

presja (x2) odizolowanie brak zrozumienia

niepokoj skrepowanie nerwica
lek spiecie podenerwowanie

Tabela 4: Emocje negatywne.

Jedynie 6 z 29 emocji/wrazen negatywnych nazwanych przez osoby ba-
dane zostato wskazanych wiecej niz raz, z czego niekwestionowanym liderem
jest stres, przywotany az pietnascie razy. Stres mozna okresli¢ mianem emocji
uniwersalnej, ktéra moze odnosi¢ sie do catego spektrum odczu¢ nacechowa-
nych negatywnie, stad tez jego umiejscawianie przez ankietowanych w réz-
nych kontekstach, np. ,,stres przed ocenga innych studentow”, gdzie stres petni
funkcje synonimu do poje¢ strachu, leku. Ponadto stres odczuwany przez stu-
denta moze by¢ zaréwno rezultatem jego wewnetrznych doswiadczen, odpo-
wiedziag na postawe nauczyciela, efektem oddziatywania srodowiska ze-
wnetrznego, jak i wynikiem zastosowania konkretnych form i metod dydak-
tycznych. Po cztery osoby ankietowane wskazaty zmeczenie i znudzenie, przy
czym to pierwsze moze mie¢ wymiar fizyczny i psychiczny: ,,zmeczenie za-
rowno fizyczne (,,siedzenie w miejscu, wstawanie o 7.55 i niemal zasypianie
przed komputerem”), jak i psychiczne (,,mowienie do komputera zamiast do
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ludzi siedzacych metr ode mnie, brak okazji do rozmowy na korytarzu i spotka-
nia 0s6b z mojej grupy”); znudzenie z kolei jest rezultatem rutyny, powtarzalno-
$ci schematow i niedostatecznego zréznicowania materiatéw i form pracy na za-
jeciach. Po trzy razy wymienione zostaty samotnos¢ jako wynik izolacji oraz braku
zajec stacjonarnych, a co za tym idzie kontaktu z rdwiesnikami, oraz strach (,,strach,
najczesciej o problemy techniczne, czy potaczenie internetowe zostanie prze-
rwane, cos nieustyszane”). Wydaje sie, ze wiekszos¢ wymienionych przez respon-
dentow emocji negatywnych jest bezposrednim odzwierciedleniem trwajacej juz
od ponad roku sytuacji epidemicznej w kraju, ktérej nieodzownym elementem
stata sie dtugotrwata izolacja, niepodwazalnie przyczyniajaca sie do globalnego
pogorszenia dobrostanu psychicznego ludzi. Wedtug Megera (2008), tradycyjne
formy edukacji zdalnej charakteryzuja sie znaczacym niedostatkiem pozytyw-
nych bodzcow emocjonalnych, sprzyjaja tez namnazaniu sie odczué¢ negatyw-
nych zwigzanych z osamotnieniem jednostki.

4.3. Elementy strefy komfortu

Kolejne dwa pytania to pytania zamkniete wielokrotnego wyboru, w ktérych
0soby uczestniczace w badaniu zostaty poproszone o zaznaczenie elementow,
ktére utozsamiaja ze strefg komfortu oraz z wyjsciem ze strefy komfortu na zdal-
nych zajeciach jezykowych. Respondenci mogli wybiera¢ sposréd, odpowiednio,
81 12 pozycji, mogli rowniez dodawac wtasne propozycje odpowiedzi.

Wytaczona kamera ]

Przebywanie w domu ]

Dobra organizacja zaje¢ ]
Przyjazna amtosfera ]
Multitasking ]
Anonimowos$¢, biernosé ]
Mozliwos¢ uzywaniall —___— ]
Korzystanie z jednej platformy —__ ]
0 6 12 18 24 30

0 Czym jest dla Ciebie strefa komfortu na zdalnych zajeciach jezykowych?

Wykres 1: Elementy strefy komfortu na zajeciach zdalnych

W przypadku strefy komfortu uczestnicy badania zaznaczali srednio 4
z 8 dostepnych opcji, przy czym jedna osoba zaznaczyta wszystkie 8 opciji,
a jedna osoba tylko jedng opcje. W kontekscie wyjscia ze strefy komfortu an-
kietowani zaznaczali srednio 5 z 12 zaproponowanych opcji, przy czym jedna
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osoba wskazata 9 z 12 opcji, a dwie osoby tylko jedna opcje. Na przedstawio-
nych wykresach uwzglednione zostaty najczesciej zaznaczane opcje w kolejno-
sci od najwiekszej do najmniejszej liczby wskazan.

Biorac pod uwage rezultaty analizy dotychczasowych danych, nie jest za-
skoczeniem, ze az 88,5% ankietowanych wskazato mozliwos¢ niewtgczania ka-
mery na zajeciach synchronicznych jako podstawowy czynnik konstytuujacy ich
strefe komfortu; po 69% respondentow zaznaczyto brak koniecznosci opuszczania
domu i dojazdu na zajecia oraz stata, przejrzysta, uporzadkowang organizacje za-
je¢. Dla 65% badanych istotnym elementem kreujgcym strefe komfortu jest przy-
jazna i swobodna atmosfera, dla potowy — mozliwos¢ jednoczesnego wykonywa-
nia innych, niezwigzanych z przedmiotem zaje¢ zadan i czynnosci, a dla 43% wiek-
sza anonimowos¢ i mozliwos¢é pozostania biernym uczestnikiem zaje¢. Felix
(2004) zwraca uwage na fakt, iz zachowanie anonimowosci w srodowisku online,
w ktérym przebiega proces zdalnego ksztatcenia jezykowego, moze przyczyniaé
sie do spadku poczucia leku i niepokoju, zwtaszcza towarzyszacym wypowiedziom
ustnym. Najmniej gtoséw zebraty mozliwosé uzywania jezyka ojczystego, szczegol-
nie podczas pracy w parach/grupach (31%) oraz korzystanie z jednej, spojnej plat-
formy online. Dodatkowo pojawity sie trzy wtasne propozycje odpowiedzi: ,,wiek-
sza efektywnos¢ prowadzacego ze wzgledu na narzucong forme zaje¢ zdalnych”,
»ograniczenie konfrontacji spotecznych, nieprzebywanie w obcej przestrzeni” oraz
»Zaangazowanie prowadzacego; interesujace formy zajeé, nieskupiajace sie tylko
na brnieciu przez podrecznik/prowadzeniu suchej prezentacji”.

0 Czym jest dla Ciebie wyjscie poza strefe komfortu na zdalnych zajeciach
jezykowych?
Witgczona kamera ]
Problemy techniczne ]
Zabieranie gtosu ]
Korzystanie z wielu platform ]
Brak bezposredniego kontaktu ]
Duzo pracy samodzielnej ]
Mniejsza efektywnos¢ ]
Testy online ]
Dostep do materiatow —— ]
Chaos ]

0 5 10 15 20 25

Wykres 2: Elementy wyjscia poza strefe komfortu na zajeciach zdalnych.

Rezultatem potwierdzajacym niejednokrotnie zaobserwowany w niniej-
szym badaniu trend, jest wskazanie przez 77% uczestnikow badania konieczno-
sci wtgczania kamery na synchronicznych zajeciach zdalnych w charakterze
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czynnika sygnalizujgcego opuszczenie strefy komfortu (por. Dtugosz, 2020: dla
50% respondentow wtaczona kamera oznacza stres). Nieco nizszy wynik tego
czynnika w poréwnaniu do poprzedniego wykresu moze jednak oznaczac, ze
mimo iz ponad 88% respondentdw uznaje wytaczona kamere za gtobwny czyn-
nik konstytuujacy ich strefe komfortu, nie dla kazdej z tych oséb wigczenie ka-
mery na zajeciach automatycznie skutkuje wyjsciem z niej. Dla 69% badanych
elementem utozsamianym z opuszczeniem strefy komfortu sg problemy tech-
niczne, a dla blisko potowy (46%) trudnosci z zabraniem gtosu podczas dysku-
sji na zajeciach oraz korzystanie z wielu r6znych platform online. Po 42% an-
kietowanych wskazato brak bezposredniego kontaktu z prowadzacym (por.
Herdd, Pawtowska, Strzata-Osuch, 2021: autorki wskazuja ten element jako
najczestszy problem zgtaszany przez respondentdw) i innymi studentami, duzy
naktad pracy i zadan do samodzielnego wykonania oraz mniejsza efektywnosé
zaje¢ w poréwnaniu do zajec stacjonarnych. Ponadto 38,5% badanych utozsa-
mia wyjscie ze strefy komfortu ze sprawdzianami online, 31% z utrudnionym
dostepem do podrecznikdéw i materiatdbw dydaktycznych, a 23% — z proble-
mami organizacyjnymi, chaosem i utrudniona komunikacja. Najmniej, bo po
15% respondentow, zaznaczyto wytaczong kamere prowadzacego oraz ograni-
czone mozliwosci pracy w parach/grupach.

4.4. Ocena zajec zdalnych

Na zakonczenie ankiety respondentéw poproszono o 0golng ocene wra-
zen/odczué zwigzanych ze zdalnymi zajeciami jezykowymi. Osiem 0s6b ogra-
niczyto swojg odpowiedz do zaznaczenia oceny pozytywnej, cztery negatyw-
nej, a pozostatych 13 osob (jedna osoba nie udzielita odpowiedzi na to pyta-
nie) zdecydowato sie na rozwiniecie i uzasadnienie swojej opinii. Dwoje ankie-
towanych okreslito swdj stosunek do zaje¢ zdalnych jako neutralny (,,neu-
tralne, nie czuje motywacji do nauki”). Dwoje innych ocenito swoje doswiad-
czenia jako negatywne, jako argumenty podajac m.in. naduzywanie anonimo-
wosci i brak zaangazowania ze strony innych studentéw (,,wielokrotnie bytam
w sytuacji, kiedy bedac w grupie pozostate osoby wytgczyty swdj mikrofon,
ignorujac koniecznos¢ pracy w grupie”), naduzywanie pomocy naukowych (in-
ternetu, stownikéw), niedostateczny poziom rozwoju umiejetnosci jezyko-
wych (,uwazam, ze bedac na zajeciach stacjonarnych poziom jezyka wszyst-
kich studentow bytby o wiele wyzszy”, ,mysle, ze podczas lekcji stacjonarnych
udaje sie wiecej zrobic i efektywniej”), brak kontaktéw spotecznych (,,omija
nas cate studenckie zycie). Dwoje kolejnych respondentéw wystawito ocene
pozytywng zajeciom zdalnym, gtéwnie dzieki mozliwosci dozowania stopnia
aktywnosci i zaangazowania w poszczegolne zajecia (,,w tych zajeciach, ktére
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mnie ciekawig i s3 dla mnie wazne moge aktywnie uczestniczy¢ i wiele z nich
wynosié, a te ktérych nigdy nie lubitam moge troche odpuscic™), przystepnym
formom i metodom dydaktycznym, dobrej organizacji zaje¢, tatwej dostepno-
$ci do materiatow (,,wszystkie materiaty sg online, wiec nie da sie tego zgubi¢”)
i przyjaznemu srodowisku ksztatcenia (,,gdy sie ucze, badz? pisze sprawdziany,
mam koto siebie psa, co jest uspokajajace”).

Pozostate opinie i oceny mozna okresli¢ jako ambiwalentne. Wsrod za-
let nauczania zdalnego uczestnicy badania wymieniajg brak koniecznosci do-
jezdzania na zajecia, 0szczednos¢ czasu (,,przerwe mozna w catosci wykorzy-
sta¢, robiac sobie herbate czy kawe i nie trzeba czeka¢ w kolejce do toalety czy
w sklepie™), dobra organizacje, uporzadkowanie zajec i materiatdw dydaktycz-
nych, a takze brak presji spotecznej (,nie musze przybiera¢ roznych poz, by
wpasowac sie w towarzystwo”), podczas gdy do jego wad zaliczaja stres, pro-
blemy techniczne, brak bezposredniego kontaktu z prowadzacym iinnymi
uczestnikami zaje¢ (,,chciatabym mie¢ jakis kontakt z ludzmi spoza domu”), ni-
ski poziom motywacji do nauki, niskg efektywnos¢ pracy, problemy organiza-
cyjne, chaos, koniecznos¢ samodzielnego opracowywania materiatu (,,zawsze
wkrada sie chaos organizacyjny lub brak zaangazowania grupy, co przektada
sie na wiekszg ilos¢ materiatu do wykonania samodzielnie”) oraz dolegliwosci
fizyczne (,,majac juz problemy ze wzrokiem, zauwazytam u siebie jego znaczne
pogorszenie W przeciggu ostatnich 2 miesiecy”).

5. Dyskusja

Na fali nagtego wzrostu zainteresowania edukacja zdalng wynikajacego z ak-
tualnej sytuacji epidemicznej powstajg coraz liczniejsze publikacje przybiera-
jace postac raportow zawierajacych ocene tej formy ksztatcenia i opinie na jej
temat (zob. m.in. Dtugosz, 2020; Herdd, Pawtowska, Strzata-Osuch, 2021). Re-
zultaty niniejszego badania w zakresie czynnikéw afektywnych w duzej mierze
pokrywaja sie z wynikami raportu sporzadzonego na Uniwersytecie Pedago-
gicznym w Krakowie, w ramach ktérego urespondentéw zaobserwowano
wzrost symptomow stresu i emocji negatywnych, takich jak niepokéj, smutek,
poczucie osamotnienia czy wrecz wypalenia, szczegblnie w poréwnaniu do
wynikéw analogicznego raportu z poczatkdéw pandemii (Dtugosz, 2020: 4).
Podkresli¢ nalezy fakt, ze do analizowanego w niniejszym artykule bada-
nia przystapito jedynie 26 osdb sposrod 89 (ok. 30%), ktdre otrzymaty zaprosze-
nie do wziecia w nim udziatu; oznacza to, ze nie znamy doswiadczen i opinii po-
nad 2/3 studentdéw uczestniczacych w analizowanym procesie ksztatcenia. Naj-
wiekszymi ograniczeniami omawianego badania wydaja sie by¢ jednak mo-
ment jego przeprowadzenia i brak charakteru podtuznego. Gromadzenie danych
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miato miejsce w szczycie pandemii, ponad rok od wprowadzenia nauczania zdal-
nego, kiedy to studenci zaczeli doswiadcza¢ rosnacej frustracji, znuzenia
i zmeczenia przedtuzajacym sie stanem rzeczy, co niewatpliwie nie przyczynito
sie do zachowania w petni neutralnego tta projektu. Badanie longitudinalne
z kolei mogtoby wykaza¢ ciekawa i relewantng dynamike zmian w roli emocji
i postrzeganiu strefy komfortu w edukacji na odlegtos¢, dajac mozliwosé ob-
serwacji i porébwnania danych z okresu z poczatku lub nawet sprzed pandemii
z tymi zebranymi w jej dalszym przebiegu i po jej zakornczeniu.

6. Podsumowanie

Rezultaty niniejszego badania bez watpliwosci pokazuja, ze psychologiczny mo-
del strefy komfortu znajduje swoje zastosowanie w glottodydaktyce, takze,
a by¢ moze nawet zwtaszcza, w kontekscie ksztaicenia na odlegtosé¢, gdyz pro-
cesy poznawcze realizowane na zajeciach w sposéb zdalny wydaja sie by¢ szcze-
golnie zdeterminowane przez czynniki afektywne. Wszelkie pozytywne i nega-
tywne emocje towarzyszace uczestnikom procesu ksztatcenia zdalnego, ktérych
zrédtem s czynniki reprezentowane przez osobe studenta, nauczyciela, otocze-
nie oraz forme zaje¢, idealnie wkomponowuija sie w ramy pieciu podstawowych
elementow konstytuujacych model strefy komfortu, ktorymi sa bezpieczen-
stwo, pewnosé, rutyna, spokoj i wiedza. Z przeprowadzonego badania wynika,
ze pod pojeciem strefy komfortu na synchronicznych zdalnych zajeciach jezyko-
wych kryja sie przede wszystkim wytgczone kamery i przebywanie we witasnym
domu, ktérym towarzyszy poczucie swobody i wygody (fizycznej).

Pandemia i jej bezposrednie konsekwencje dla szkolnictwa wyzszego
nieoczekiwanie zmienity sposéb postrzegania iprzezywania uczestnictwa
w zajeciach jezykowych przez studentow: okres izolacji i odosobnienia zwiek-
szytich wrazliwos¢ i podatnosé na stres. Studenci niewatpliwie rozumieja i ak-
ceptuja potrzebe wychodzenia ze strefy komfortu na zajeciach jezykowych
w celu osiggniecia rozwoju, jednak zdrowy eustres zwigzany z tym procesem
zdaje sie ewoluowac w paralizujacy dystres zdecydowanie tatwiej i czesciej na
zajeciach zdalnych niz w przypadku zaje¢ stacjonarnych. Konieczne sg dalsze
badania w tym obszarze ze szczegélnym uwzglednieniem roli emocji wpisuja-
cych sie w model strefy komfortu, zaréwno w kontekscie zdalnych, jak i stacjo-
narnych zajeé jezykowych. Poszerzenie naszej wiedzy moze bowiem przyczynié
sie do zwiekszenia efektywnosci procesu nauczania jezykéw obcych poprzez
wzmachianie bodzcow pozytywnych i motywacji jego uczestnikow przy jedno-
czesnym ograniczaniu destabilizujgcego wptywu stresu.
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