DOBRA PRAKTYKA

MARTA MATUSZEWSKA - psycholog, nauczyciel konsultant ds. pomocy
psychologiczno-pedagogicznej Mazowieckim Samorzadowym Centrum Do-
skonalenia Nauczycieli Wydziat w Ciechanowie, pracuje w Poradni Psycholo-
giczno-Pedagogicznej w Ciechanowie. W codziennej pracy zajmuje sie diagno-
z3, terapig psychologiczng problemow emocjonalnych, interwencjg kryzysowa
oraz wsparciem dzieci, mtodziezy, ich rodzicow i nauczycieli. Interesuje sie
psychoterapig i pracg z ciatem.

A PO CO KOMU RELACJE?

W pracy psychologa kazdego dnia mam kontakt
z rodzicami zaniepokojonymi problemami swoich
dzieci. Najczes$ciej zgtaszane trudnosci dotycza
edukacji — realizacji obowigzku nauki zdalnej, niskiej
motywacji do nauki, apatii i oznak obnizonego
nastroju. Rodzice podajg, ze ich pociechy ,tesk-
nig za dzie¢mi”, niechetnie tgcza sie na lekcje (,nie
mogtem sie zalogowac”, ,wyrzucito mnie” itp.), maja
problemy z realizacjg zadarn domowych, sg bierne,
czesto reagujg ptaczem, niechetnie podejmuja
rozne, rowniez pozaszkolne aktywnosci. W trak-
cie badan czesto okazuje sie, ze wazng przyczyna
problemow emocjonalnych jest izolacja oraz zwig-
zany z nig brak relacji...

Utrata bezposrednich relacji z rowiesnikami
i nauczycielami na rzecz kontaktow z wykorzysta-
niem tzw. komunikacji zaposredniczonej, prowa-
dzonej za pomocg réznego typu narzedzi interne-
towych, komunikatoréw, platform edukacyjnych
jest obecnie koniecznoscig, ale wigze sie z ogrom-
nymi kosztami natury emocjonalnej. W najtrud-
niejszej sytuacji sg uczniowie klas |-1V szkoty pod-
stawowej, majacy silng potrzebe doswiadczania
rzeczywistosci w procesie nauki, oraz uczniowie
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klas | szkodt ponadpodstawowych, ktorzy konczac
nauke w klasie VIII, rozstali sie z kolegami ze swoich
klas, a obecnie przez przedtuzajgce sie obostrzenia
i lockdown nie zdazyli zbudowac nowych relacji.

Zmienito sie rowniez funkcjonowanie mtodych
ludzi w obszarze wykorzystania technologii infor-
macyjno-komunikacyjnych, ktore staty sie jeszcze
bardziej obecne w ich zyciu, rowniez w sposob
potencjalnie ryzykowny. Pewne grupy dzieci i mto-
dziezy sg narazone na skutki izolacji w szczegdlny
sposob — zwtaszcza ci, ktorych sytuacja rodzinna
i domowa byta trudniejsza rowniez przed pandemia:
ze Srodowisk, gdzie wystepuje przemoc, uzaleznie-
nia, konflikty — ci mtodzi ludzie sg skazani na prze-
bywanie w domu i doswiadczanie wielu trudnych
sytuacji przy jednoczesnym pozbawieniu relacji,
kontaktow, profesjonalnej pomocy.

Wyniki realizowanych w czasie trwajgcej pande-
mii badan wskazujg, ze uczniowie, rodzice i nauczy-
ciele czesto oceniajg swoje aktualne samopoczucie
psychiczne oraz fizyczne jako gorsze w porodwnaniu
do czasu sprzed pandemii.



CO SIE STALO Z WAZNYMI
RELACJAMI?

Edukacja to relacja. A relacja to komunikacja. Funda-
mentem edukacji s pozytywne relacje nauczycieli
z dzie¢mi i ich rodzicami, a takze relacje rowiesni-
cze. Skoro w czasie lockdownu komunikacja jest
utrudniona i znaczaco zmodyfikowana, nastgpity
zaburzenia znaczacych relacji. Publikowane obecnie
wyniki badan wskazujg rowniez na pogorszenie rela-
cjidomowych jako kolejny skutek pandemii. Jej kon-
sekwencje bedg przejawiaty sie w szkole w warun-
kach edukacji stacjonarnej i zdalnej — oznacza to
koniecznos¢ szczegolnej czujnosci rodzicow oraz
nauczycieli i specjalistow pracujgcych z dzie¢mi
i mtodziezg. Wazne jest zatem przygotowanie
nauczycieli, by umieli pracowac¢ w sposob minima-
lizujacy ryzyko negatywnych konsekwencji izolacji.

CO NA TO NAUKA?

Izolacja spoteczna jest jedng z najbardziej po-
wszechnych przyczyn, a takze jednym z objawow
leku i depresji. Wsparcie spoteczne znacznie tago-
dzi lek i obnizony nastrdj. Umiejetnosci spoteczne
byty istotne dla ewolucji i przetrwania naszego
gatunku. Nasi przodkowie nie byli jedynymi, ktorzy
wspotpracowali w grupie w celu zdobycia pozywie-
nia, ale to oni rozwineli wyostrzong wrazliwosc na
potencjalne odrzucenie przez grupe. Gdyby zostali
odrzuceni, mogliby straci¢ dostep do jedzenia, part-
nera oraz utraci¢ ochrone, jakg daje przynaleznosc¢
do grupy. Te bardzo uwrazliwione uktady w mozgu
nadal wystepujg w naszych umystach i umozliwiajg
ludzkg komunikacje. Kiedy owe sieci umystu spo-
tecznego nie sg aktywowane regularnie, ludzie stajag
sie podatni na liczne problemy zdrowotne. Istnigje
wiele zgodnych doniesie mowigcych o tym, ze sa-
motnos¢ i/lub ztej jakosci relacje z ludzmi sg zwig-
zane z zaburzeniami psychicznymi. Izolowanie sie
i unikanie kontaktow wigza sie z nadaktywnoscia
prawej kory przedczotowej, ktoéra ma takze zwig-
zek z lekiem i depresjg. Tym samym stabe relacje
lub/i samotnos¢ tagcza sie z depresjg. Nasz mdzg
posiada obwody neuronowe, ktore rozwijajg sie
na podtozu pozytywnych interakcji spotecznych.

Kiedy nie s one aktywowane, traci na tym nasze
zdrowie. Brak wsparcia spotecznego prowadzi do
zmian w funkcjach poznawczych, stabilnosci emo-
cjonalnej, podatnosci na choroby i proces starze-
nia sie, a takze otepienia. Ludzie, ktérzy sg samotni
w poznym wieku, znacznie szybciej i czesciej cierpig
z powodu uposledzenia zdolnosci poznawczych.
Jakosc relacji jest takze skorelowana z integralnos-
cig uktadu sercowo-naczyniowego. Zdrowe relacje
polepszajg wydolnos¢ uktadu immunologicznego,
rzadkie lub zte relacje — wptywajg na niego ujem-
nie. Odkryto silne zwigzki pomiedzy wsparciem
spotecznym a aktywnoscig uktadu krazenia, cisnie-
niem krwi, stezeniem kortyzolu i cholesterolu w su-
rowicy krwi, podatnoscig na przeziebienia, lekiem
oraz snem. Wsparcie spoteczne i relacje wptywaja
nawet na chromosomy: samotnos¢ moze prowa-
dzi¢ do starzenia sie komorek. Wsparcie spoteczne
aktywuje nie tylko sieci mozgu spotecznego, lecz
takze uktad nagrody w mdzgu, w szczegolnosci
sieci lezgce u podstaw zdolnosci do odczuwania
empatii i kojarzonej z nig przyjemnosci. Podobnie
jak brak ruchu prowadzi do zaniku miesni i odczu-
wania ostabienia, tak samo brak zachowan produk-
tywnych moze skutkowac utratg tych obwodow
w mozgu, ktore pomagajg nam poczuc, ze lubimy
robi¢ rzeczy sprawiajgce, ze czujemy sie lepiej.
Ograniczona liczba doswiadczen spotecznych skut-
kuje mniejszg aktywnoscig obszaru wewnetrznego
nakrywki, ktory uwalnia mniej dopaminy i jadra pot-
lezacego, reagujgcego na dopamine. W rezultacie
osoba odczuwa mniejszg przyjemnosc i wiekszg
anhedonie.

RELACJE TO SUMA MALYCH
RZECZY, KTORE DZIEJA SIE
MIEDZY NAMI NA CO DZIEN

Dbatos¢ o relacje w edukacji nie jest marnowaniem
czasu czy odbieraniem go innym, bardziej istotnym
aktywnosciom. Czy lekcje online sg miejscem na
rozmowe o zainteresowaniach, inspirowanie, budo-
wanie relacji spotecznych, tagodzenie napiec, two-
rzenie pozytywnej atmosfery, nazywanie i kojenie
emocji? Jak bardzo ujawniamy podczas nich swoje
emocje i przekonania? Na ile odstaniamy siebie?
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CO TO ZNACZY: DOBRA RELACJA?

Gdy myslimy o dobrych relacjach, mamy na wzgle-
dzie okazywanie innym zrozumienia, akceptacji,
szacunku dla ich potrzeb oraz autonomii, ale tez
zaciekawienie drugim cztowiekiem i jego historig,
jego obecnos¢ w naszym zyciu. Dobra relacja to
dzielenie sie, szczeros¢, mowienie o uczuciach,
wzajemne stuchanie i bycie waznym. Dobra rela-
cja to miejsce na dyskutowanie, spotykanie sie roz-
nych pogladow. Czy jest na to przestrzen w szkole?
Czy mamy mozliwos¢ budowania dobrych relacji
podczas lekcji online? Lekcja powinna byc¢ spotka-
niem, ktére powoduje zadowolenie i przyjemnosc
u wszystkich jego uczestnikow (jak w dobrej relacji).

CZY SZCZEROSC | PRZYZNANIE SIE
DO SLABOSCI TO COS ZLEGO?

Wszyscy jesteSmy niedoskonali. Tak — nauczyciele
tez! Wszyscy boimy sie nieprzychylnych ocen spo-
tecznych itego, ze zostaniemy przytapani na btedzie,
niepowodzeniu czy byciu ,nieogarem”. Paradoksal-
nie przyznanie sie do btedu buduje wieziiwcale nie
przekresla naszego autorytetu. W rzeczywistosci
szkolnej wielokrotnie doswiadczamy bezradnosci
i ztosci, to bardzo niedoskonata przestrzen. Pytaj-
my naszych uczniow, czego chcg, co jest dla nich
wazne, czego potrzebujg (nas czesto nikt o to nie
pyta =). Dobra relacja to rowniez zapraszanie do
wspolnego decydowania. Gdy czegos nie wiemy —
po prostu szczerze to przyznajmy, poprosmy o po-
moc. Pokazujmy swoje wartosci i postawy (w dobrej
relacji nie mozna ich ukry¢), opowiadajmy o sobie.
To od nas, dorostych, duzo zalezy — mozna sie od
siebie uczyc¢, rozmawiac...



BYCIE NIEIDEALNYM ZBLIZA =

Prowadzac szkolenia dla nauczycieli, czesto prosze
ich o przywotanie w pamieci nauczyciela z ich
czasow szkolnych, ktérego wyjatkowo lubili, cenili,
szanowali. Przygladamy sie wspolnie jego cechom
i dochodzimy do wniosku, ze nie byt idealny — ale
prawdziwy i szczery. Warto by¢ dociekliwym i ana-
lizowac rozne relacje, przygladac sie temu, co
takiego robi moja kolezanka, ze jej stuchajg, pro-
bowac przenosi¢ wzorce, ktore inspiruja... Tworzgac
kontrakt klasowy, pytajmy uczniow o to, jakiego
chcg wychowawece, czego od nas potrzebuja...

CZY UMIEJETNOSC TWORZENIA
DOBRYCH RELACJI JEST
WRODZONA?

Budowania relacji uczymy sie od siebie, bedac
w roznych kontekstach spotecznych i sytuacjach.
Dorosli modeluja, czyli pokazujg na wtasnym przy-
ktadzie, jak to robi¢. Wszyscy ludzie chcg miec
dobre relacje — chodzi o to, zeby ich nie popsuc,
bo naprawianie jest dtugotrwate i trudne. Rodzimy
sie z ufnoscig, gotowoscig do kontaktu i ciekawos-
cig drugiego cztowieka. Nieufnosc jest wynikiem
nietatwych doswiadczen w relacjach — pamietajmy
o tym zwtaszcza w kontekscie dzieci i rodzicow
Lrudnych”.

NAUCZYCIELE TO GRUPA
ZAWODOWA, KTORA
SZCZEGOLNIE POTRZEBUJE
WSPARCIA

W wielu miejscach funkcjonujg grupy superwizyjne
dla nauczycieli i wychowawcow, ktorzy w atmo-
sferze wzajemnej zyczliwosci i bezpieczenstwa
dzielg sie swoimi doswiadczeniami. Uczestnicy
takich grup sg nastawieni jednoczesnie na dawa-
nie i branie — tylko taka postawa procentuje rze-
czywistym wsparciem. Czesto wzajemne wsparcie
nauczycieli ma charakter nieformalny — takie row-
niez jest niezwykle cenne.
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Relacje z rodzicami naszych uczniow i innymi

drugj

wynik

nauczycielami bardzo wptywajg na nasze relacje
z uczniami. Srodowisko szkolne jest systemem
naczyn potgczonych. W relacjach wazna jest wiara
w ludzi i ich dobre intencje, wazne potrzeby... Bez
nich trudno ze sobg rozmawiac, dojs¢ do porozu-
mienia. Kazdy chce jak najlepigej dla swoich dzieci,
ale nie zawsze ma kompetencje, by byto to mozliwe.
Nam — nauczycielom — chodzi o to samo — o dobro
dziecka. Podkreslajmy wspolny cel, analizujmy przy-
czyny, dla ktorych nie zawsze mamy poczucie, ze
gramy do jednej bramki. Dbajmy o wzajemne zro-
zumienie — gdy nas ,poniesie”, relacje rung. Pamie-
tajmy o uwaznym zatrzymywaniu sie, przygladajmy
sie naszym interpretacjom rzeczywistosci. Jesli
zauwazamy znieksztatcenia (np. czyjes ,zte inten-
cje’, .wrogie nastawienie”) — klaryfikujmy, pytajmy,
czy dobrze rozumiemy...

DYSCYPLINA

Czy uczniowie majg siedziec¢, stuchac, siedzie¢
cicho, bac sie mowic czy pytac? Postawa relacyjna
to wzajemne stuchanie siebie, wzajemny szacunek
dla swoich potrzeb. Kto z nas lubi by¢ traktowany
Z gory? Zasady sg wazne, ale kazdy powinien by¢
traktowany indywidualnie i wystuchany. Uczmy
szczerosci, tagodnosci i otwartej rozmowy.
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WYOBRAZENIA KONTRA
RZECZYWISTOSC

Rozpoczynajgc prace w zawodzie nauczyciela,
kazdy z nas miat o nim jakie$ wyobrazenie, swqj
obraz nauczyciela. Czy nasza rola nam odpo-
wiada? Trudno jest uczy¢, bedac w relacji, znalez¢
balans pomiedzy tym, co zgodne ze mng i tym, co
jest dobre dla uczniow. Dobrze jest przygladac sie
swoim przekonaniom na ten temat i podejmowac
proby zmiany... Trzeba popetniac btedy, zeby zoba-
czy¢, CO mozemy — a Czego na pewno nie. Znale-
zienie pomystu na siebie jako dobrego nauczyciela
jest procesem, wymaga czasu. Pytajmy siebie o to,
czego potrzebujemy, przygladajmy sie swoim war-
tosciom i zasobom.

RELACJE ZE SOBA

Wazna jest sSwiadomosc¢ swoich wartosci i wier-
nosc¢ swoim przekonaniom. Na co realhie mamy
wptyw? Na relacje — nato, jacy jestesmy w kontakcie

z innymi. To, co w nich wazne, to poczucie wtasnej
wartosci, samoswiadomosc, tagodnosc, akceptacja,
przygladanie sie sobie, temu, jak sie czujg ze mna
inni, co czuje moje ciato... Traktujmy siebie z tagod-
noscig, zyczliwoscig, uczmy sie ,odpuszczac”, byc
wystarczajgco dobrym, a nie idealnym. Stawiajmy
jasne granice, dawajmy sobie czas na zastanowienie
sie, przemyslenie czy przepracowanie emocji. Gdy
nasze relacje z uczniami sg spojne z innymi relacjami
W naszym zyciu, tatwiej radzimy sobie z trudnymi
emocjamii sytuacjami. Gdy myslimy o innych, zapo-
minajgc o sobie, przychodzi wypalenie. Myslenie
o sobie uczy innych, jak dbac o siebie. Wchodzac
do klasy, nie zostawiamy za drzwiami siebie i swoich
emocji. Analizujmy, czego uczymy, nie uczac?
Co pokazujemy swojg postawg? Dbajmy o siebie
dla siebie i dla tych, z ktorymi jestesmy w relacjach.

BADZ ,TWARDY, ALE MIEKKI”

Swiadomos$¢ wyzwan czy trudnosci w budowaniu
relacji moze byc¢ potencjatem, punktem wyjscia
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do zmian, np. wspierania ucznidéw podobnych do
nas. Zamiast dgzy¢ do bycia perfekcyjnym, kara-
nia siebie — miejmy szersze spojrzenie, otwierajmy
przestrzert do rozmowy.

Relacje budujemy w oparciu o to, jak komuni-
kujemy sie z naszymi uczniami. Wazne jest zatem
wyrazanie zainteresowania nastrojem i doswiad-
czeniami uczniow, nawigzywanie do naszych
wspolnych doswiadczen, rozmawianie o nich
z uczniami, np. pokazywanie zdjec¢ lub filmow
z pracy w klasie, wycieczek czy imprez szkolnych,
wracanie do pozytywnych doswiadczen i osiggniec
uczniow — do sytuacji, kiedy cos wymyslili, wykonali,
pomogli komus; pokazywanie uczniom kawatka
naszej codziennosci, np. tego, co robimy w wolnym
czasie, co lubimy. Warto rowniez zadbac¢ o humor,
Smiech jest bardzo potrzebny w edukacji i zawsze
buduje pozytywny emocjonalnie klimat ==

Prawidtowe relacje rowiesnicze sg kluczowe
i nauczyciel moze sporo zrobic, zeby je pielegno-
wac, np. poprzez swietowanie podczas zajec online
urodzin, imienin czy innych wydarzen, wykorzy-
stywanie pomocy kolezenskiej, w ktorej uczniowie
ucza sie wzajemnie od siebie, dbatosc¢ o przestrze-
ganie zasad komunikacji, przeciwdziatanie przemo-
cy rowiesniczej, stosowanie rozwigzan dydaktycz-
nych, ktore wymagajg wspotpracy w grupie.

| CO DALEJ?

Po powrocie do nauki w trybie stacjonarnym ko-
nieczne bedzie potozenie nacisku na tworzenie i od-
budowywanie relacji. Zatem na nowo wazne stang
sie dziatania integrujgce zespoty klasowe — war-
sztaty, spotkania, wycieczki, wspolne wyjscia, uro-
czystosci, a takze zabiegi ukierunkowane na pod-
noszenie kompetencji emocjonalno-spotecznych:
nawigzywanie i utrzymywanie relacji, radzenie sobie
Z napieciem i innymi trudnymi emocjami, budowa-
nie adekwatnej samooceny ucznidéw.

JAK ZADBAC O SIEBIE?

Dbajgc o relacje z bliskimi i sobg samym, prze-
strzegajac zasad higieny cyfrowej oraz higieny snu,
zapewniajgc sobie czas i przestrzen na odpoczynek,
a takze zdrowe proporcje miedzy pracg i innymi
aktywnosciami. Wazne jest rowniez dbanie o swoje
potrzeby (swoj wyglad, aktywnos¢ fizyczna, sen,
positki, odpoczynek). Wykonujac zawdd nauczy-
ciela, jesteSmy zmuszeni przyjac¢ i zaakceptowac
zwigzane z nim ograniczenia, trudnosci i odpo-
wiedzialnos$¢, jakg ponosimy oraz to, na co real-
nie mamy wptyw. Niezbednym elementem troski
o siebie jest tez docenianie siebie, swojego wysitku
i tego, co realnie nam sie udato oraz nagradzanie
siebie i planowanie mitych rzeczy ©

Bez relacji nie ma wymagan — to wazne prawo
wychowania, o ktorym nie mozna zapominac. Jesli
nie zbudujemy dobrego kontaktu — to, co mowimy,
nie bedzie miato znaczenia ®
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