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O tym, jak dobrostan psychiczny jest wazny dla wszystkich cztonkin 1 cztonkéw spotecznosci szkolnych,
a takze o akcji Szkota Dobrostanu rozmawialiSmy z Anng Nowacka z Fundacji Szkota z Klasg.

Bardzo czesto mowi si¢ o braku réwnowagi, rozproszeniu czy wielozadaniowosSci w spotecznosciach
szkolnych. Kto najbardziej jest narazony na przebodZcowanie i obcigzenie psychiczne w szkotach?
Jak mozna sobie z tym radzi¢?

Anna Nowacka: Szkola niestety jest miejscem stresu. Na przebodZcowanie i obciazenie psychiczne w
szkotach sg tak naprawde narazeni wszyscy cztonkowie spotecznosci szkolnej, zaczynajac od uczniéw 1
uczennic, przez osoby nauczajace, kadrg zarzadzajaca, na pracownikach obstugi i administracji konczac.
To wplywa na samopoczucie, na komfort pracy 1 nauki. Zamiast leczy¢ skutki, warto skupi€ si¢ na
profilaktyce, a zeby dzialania profilaktyczne byty skuteczne i1 przyniosty trwate rezultaty, nie powinny
skupiac si¢ wylacznie na mlodych ludziach, ale rowniez m.in. na nauczycielach 1 nauczycielkach.

W odpowiedzi na te problemy Fundacja Szkota z Klasa uruchomita projekt Szkota Dobrostanu.
Jakie sa jego cele i kto moze z niego skorzysta¢?

Anna Nowacka: W Szkole Dobrostanu szczegdlng uwage chcemy zwrdécic na dobrostan nauczycielek i
nauczycieli. Nauczyciel to zawdd obcigzony ogromng odpowiedzialnoscia. ChceielibySmy, zeby nasze
dzieci wzrastaly w atmosferze, ktéra im sprzyja, aby wyrosty na szczgsliwych i spelnionych dorostych. A
takiej atmosfery nie stworzy zmeczony, wypalony nauczyciel, ktéry czg¢sto nie ma przestrzeni, zeby
zadbac o sw0j dobrostan, przez co trudniej mu uwaznie podejS¢ do samopoczucia swoich uczniow i
uczennic. Dlatego wtasnie w Szkole Dobrostanu chcemy rozwina¢ u nich nawyk zadbania o siebie. Bo
badania pokazuja, ze odpr¢zeni 1 zrOwnowazeni nauczyciele sg kluczowi, zeby w klasie wszyscy czuli sig
lepiej.

Jakich efektow mozemy spodziewac si¢ po realizacji projektu Szkota Dobrostanu?

Anna Nowacka: Nasza akcja ma na celu wsparcie nauczycieli i nauczycielek i pokazanie, jak wazne jest
zadbanie o ich dobrostan. Bo cho¢ duzo méwi si¢ o trudnosciach i psychicznym obcigzeniu, z jakimi w
zyciu szkolnym mierza si¢ uczniowie i uczennice, znacznie rzadziej porusza si¢ te zagadnienia w
kontekscie grona nauczycielskiego. W projektach, ktore realizujemy Fundacji Szkota z Klasa: Szkole
Dobrostanu czy Kroplach Uwaznosci, wspieramy edukatorow we wzmacnianiu zarowno zdrowia
psychicznego uczniéw, jak 1 w zadbaniu o siebie samych. Dajemy osobom nauczajacym materiaty
dotyczace tego, jak zdrowie psychiczne rozumie€ i wzmacniaé. Proponujemy tez konkretne pomoce
dydaktyczne do pracy z uczniami i uczennicami, rownoczesnie zachecajac ich do trenowania 1
praktykowania na co dzien uwaznosci jako drogi ku odprezeniu, spokoju i stabilnosci emocjonalnej,
ktorej tak bardzo wszyscy potrzebujemy. A osiagnigcie przez nich wlasnego spokoju i r6wnowagi utatwi
przyjrzenie si¢ problemom i1 potrzebom ucznidéw, wspieranie ich dazen oraz peten zrozumienia i
akceptacji, pozbawiony osadzania dialog.

Czescia projektu sa Krople Uwaznosci? Co to oznacza w praktyce?

Anna Nowacka: Krople Uwaznosci to jeden z projektow, ktory realizujemy w ramach Szkoty
Dobrostanu. Na projekt Krople Uwaznosci sktada si¢ 8-tygodniowy kurs mindfulness dla nauczyciela,
mentoring wokot pracy z klasa oraz materiaty edukacyjne, ktdre zebraliSmy pod szyldem (S)pokoju
nauczycielskiego 1 sa one realizowane przez Fundacj¢ Szkota z Klasa we wspotpracy z Fundacja
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Edumind Uwazno$¢ w Edukacji. Projekt 1 treningi tworzymy dzigki finansowaniu Astra Zeneca Young
Health Programme.

W Kroplach Uwaznosci powstat tez pakiet 40. dwustronnych pigknie ilustrowanych przez graficzke 1
ilustratorke Mart¢ Ruszkowska kart, zawierajacych drobne ¢wiczenia do wykonania w drodze do pracy,
na spacerze, w domu, po m¢czacym dniu, a takze w klasie. Karty maja pomdc osobom nauczajacym w
zrelaksowaniu si¢ 1 wyciszeniu oraz w rozmowie o odczuciach i refleksjach. A juz kilka minut praktyki
uwaznosci dziennie umozliwia ogladanie z dystansu tego, co si¢ dzieje, oraz daje umiejgtnos¢é
Swiadomego radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

W ramach projektu Fundacja Szkota z Klasa zaprasza na cykl webinariow poswieconych
uwaznoSci i dobrostanowi. Kto i jak moze dotaczy¢ do tych spotkan i jaki jest ich kalendarz?

Anna Nowacka: Webinary moga obejrze¢ wszyscy zainteresowani tematyka uwaznosci w szkole. Mozna
dowiedzie€ si¢ z nich, czym jest uwaznos¢ 1 na czym polega jej pozytywny wplyw na szkolne realia,
poznaé podstawowa wiedz¢ o mézgu i emocjach w Swietle uwaznosci, a takze przekonac sig, w jaki
sposoOb praktyka uwaznosci tagodzi stres juz istniejacy oraz zapobiega jego powstawaniu w przysztosci.
Cykl rozpoczeliSmy 17 kwietnia. Nagrania webinarOw mozna obejrze¢ na FB oraz YouTube Fundacji
Szkota z Klasa. Kolejne spotkanie o tytule ,,Uwaznos¢ 1 Swiadoma obserwacja, ktéra pomaga zwolnic¢”
odbedzie si¢ 22 maja o godz. 17.00 1 bedzie streamowane na naszym profilu w serwisie Facebook.
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