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Wroctaw, 30.01.2024

Szczescie w Szkole: inspiracje-badania-praktyki

Seminarium 5 w cyklu Szczescie w Szkole: Antykrucho$¢ — jak wzmacniac
odpornos¢ psychiczng edukatoréw?, dr Anna Werner-Maliszewska,
29.01.2024

29 stycznia 2024 r. odbyto sie juz pigte seminarium naukowe w cyklu Szczescie w Szkole:
inspiracje-badania-praktyki, ktére zgromadzito ponad 50 oséb.

Naszym gosciem byta Anna Werner-Maliszewska, doktor psychologii. Przewodniczgca
Polskiego Towarzystwa Psychologii Pozytywnej. Wspédtzatozycielka firmy szkoleniowo-
doradczej Brain Crafting. Byly oficer. Wyktadowczyni na Akademii Sztuki Wojennej,
Uniwersytecie Warszawskim, Uniwersytecie SWPS i Akademii Leona Kozminskiego. Trener
biznesu i edukacji. Mentor rezyliencji lideréw, zespotéw, nauczycieli i ucznidow. Specjalistka w
prowadzeniu treningédw odpornosci psychiczne;j.

Ania zaczarowafa nas, stuchaczy, na ponad godzine. Przeplatajgc swéj wywéd ciekawymi
pytaniami i ¢éwiczeniami, w niezwykle ciekawy i zajmujgcy sposdb pokazata, czym jest
odpornos¢ psychiczna, z jakimi mitami sie mierzymy, jesli o nig chodzi, co o odpornosci
psychicznej méwi nauka i dlaczego warto sie tym tematem zajmowac.

Rezyliencja (resilience), bo o niej mowa, to proces skutecznej adaptacji w obliczu skrajnie
niesprzyjajgcych warunkow. W tym kontekscie, rezyliencja edukatoréw to dynamiczny
proces interakcji zasobéw osobistych i zewnetrznych, ktére pozwalajg na powracanie do
stanu wyjsciowego w sytuacjach trudnych w pracy zawodowej.

Niuanse definicyjne:

e Odpornos¢ psychiczna — cecha osobowosci, determinujgca w znacznym stopniu
sposob, w jaki ludzie reagujg na stres, wyzwania, presje, niezaleznie od okolicznosci.

e Sprezystos¢ psychiczna (resiliency) — cecha osobowosci, adaptacyjna elastycznosé,
zdolnos¢ dostosowania poziomu kontroli impulséw (wzrost lub spadek) do sytuacji.



e Rezyliencja (resilience) — proces skutecznej adaptacji w obliczu skrajnie
niesprzyjajacych warunkow.

o Rezyliencja edukatoréw — dynamiczny proces interakcji zasobéw osobistych i
zewnetrznych, ktére pozwalajg na powracanie do stanu wyjsciowego w sytuacjach
trudnych w pracy zawodowe;.

Pierwsze wazne spostrzezenie: odpornos¢ psychiczna nie oznacza nie-odczuwania strachu
lub stresu. Gdy nie odczuwamy — moze sie to wigzac z brawura.

Odporny — jakie skojarzenia? Nie-kruchy, gietki, elastyczny, wytrwaty, odporny, wierny sobie,
trwaty. Ale jak wiemy: przedmioty elastyczne majg swoje ograniczenia. Mnogos¢ naszych
doswiadczen sprawia, ze sie uczymy réznych reakcji.

Co wptywa na naszg odpornosé psychiczng ? Na pewno przekonania — ,,dam rade”, sprostam
wyzwaniu, mam site.

Nasza goscini pokazata badania, z ktérych wynika, ze poziom osiggnie¢ zalezy w 50 proc. od
stanu umystu, a tylko 5% populacji poswieca czas na nauke odpornosci psychicznej, ktéra ten
stan umystu pozwala utrzymywaé w réwnowadze.

Roéznice w poziomie Czas poswiecony na
osiagnieé optymalizacje:
5%
°
odpornosé

50%

stan umysiu

Rezyliencja edukatorow ma zwigzek z:

® nizszym poziomem stresu i wypalenia zawodowego,
e wiekszym zaangazowaniem i satysfakcjg z pracy,

e motywacja i checig petnienia roli zawodowej,

e poczuciem wiasnej skutecznosci,

e dobrostanem.
Nasza odpornos$é modeluje odpornosé ucznidw. Odporny edukator to zaangazowany uczen.
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Rezyliencja edukatorow ma zwigzek z zaangazowaniem, motywacjg i osiggnieciami
akademickimi ucznidw.

Badania amerykanskie i brytyjskie (polskich brak) pokazujg, ze nauczyciele rezygnujg z pracy
w ciggu pierwszych 5 lat pracy. Dlatego treningi u edukatoréw wprowadza sie w pierwszych
5 latach pracy. Najnizszg odpornos¢ u edukatorow notuje sie wéréd nowych i ze stazem
pracy mniejszym niz 10 lat. Najwyzszg — u oséb ze stazem pracy wiekszym niz 10 lat, bo
doswiadczenie buduje odpornosc.

Czynniki ryzyka — wptywajace na obnizenie odpornosci psychicznej u edukatorow:

e brak poczucia wtasnej skutecznosci,

e konfliktogenne srodowisko pracy,

e brak wsparcia,

e niewspierajacy klimat szkoty,

e kultura szkoty nastawiona ,,na wynik”,

e wartosci osobiste nie sg tozsame z wartosciami organizacji,
e brak dostepu do rozwoju,

e nadmiar obowigzkdéw, przecigzenie.

Swiadomy trening jest waziny, poniewaz — biologicznie uwarunkowani — dziatamy jak
automat, koncentrujgc sie najpierw na negatywach lub problemie. Dlatego wazine jest
praktykowanie koncentracji uwagi — na czym sie skupiam? W sytuacji stresu — mam
tunelowe myslenie, skupiam sie tylko na problemie. Gdy pojawiajg sie skomplikowane
wydarzenia — wazne, czym sie zajme? Inne elementy mogg mi znikng¢ z pola widzenia, bo
mam nadmiar aktywnosci. Zatem: czy moim dziataniem obnizam czy buduje mojg
odpornos¢?

Jak skutecznie dziata¢ w warunkach niepewnosci?

4 kompetencje odpornosci
— )
N~

skuteczne dziolanie w warunkach niepewnoici
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Symbole:

e sprezyna — jestem elastyczny, sprezyna dogina mnie i odgina, mam pewien margines,
w ktérym funkcjonujg i go rozumiem,

e tafla wody — nie ide na dno, potrafie utrzymac sie na powierzchni,

e skrzydta — rozwijam nowe umiejetnosci, nie tylko w trudnych sytuacjach; nie tylko
wzrost po-tramatyczny ale i rozbudowywanie pozytywnosci,

e kropla — rozchodzi sie kotami po tafli wody — wzrost post-ekstatyczny — podotatam
temu wyzwaniu, podofam i kolejnemu; gdy wykonuje zadanie i doswiadczam FLOW —
rozwijam swoje kompetencje i umiejetnosci, mam tez checi, by to wykorzysta¢, gdzie
indziej (oddziatywanie flow w czasie hobby na inne, np. zawodowe aktywnosci).

W ten sposéb budujemy naszg: elastycznos¢ — dopasowanie do okolicznosci, utrzymywanie
zasobow osobistych na odpowiednim poziomie (nie idziemy ,na dno”), rozwijamy nowe
umiejetnosci (trening dodaje nam skrzydet), wzmacniamy wzrost post-ekstatyczny — skoro
podotatam trudnemu wyzwaniu i odniostam sukces, to sprawdze sie tez w innym zadaniu.

Narzedzia, wskazane przez dr Anne Werner-Maliszewskg, warte systematycznego
pielegnowania:

1. Odpornosé¢ emocjonalna — rownowazenie emocji trudnych w odczuwaniu emocjami
przyjemnymi w odczuwaniu tak, by bilans byt zawsze dodatni. Stuzy¢ temu moze
zapisywanie sobie kazdego dnia kilku rzeczy, ktére zrobilismy dobrze. Uruchamia to
naszg sprawczos¢. Wszelkie praktyki wzmacniajgce samoregulacje i inteligencje
emocjonalng maja tu znaczenie.

2. Odpornos¢ poznawcza, psychiczna — trening koncentracji uwagi, dialog wewnetrzny
w sytuacjach krytycznych, wizualizacje, trening mentalny majg znaczenie. Warto
zadbaé o swoje mysli: schematy myslenia, putapki myslenia mogg blokowac stawianie
granic i efektywng komunikacje.

3. Odpornos¢ fizyczna — regeneracja zasobdw fizycznych: odcinanie od bodzcéw
(higiena cyfrowa), aktywnos¢ fizyczna roztadowujgca napiecie, dobry sen w nocy i
drzemki operacyjne w ciggu dnia, zdrowe odzywianie i nawadnianie organizmu.

4. Odpornos¢ spoteczna — budowanie trwatych relacji opartych na zaufaniu i empatii,
tworzenie dobrego klimatu i kultury w instytucjach. % treningu odpornosci
psychicznej dotyczy integracji zespotow.

Istotna jest systematycznos$é, bo jak sama nazwa wskazuje, trening odpornosci psychicznej
polega na regularnym dziataniu. Warto znalez¢ najlepsze dla siebie sposoby i pory dnia, by
trenowac w zgodzie ze sobg a nie ulegac kolejnej presji wymagan.



Nawet nojlepsze przygotowanie fizycane | psychiczne
w wojtku - fok jok nojwigksza wiedza, potwierdzona
dyplomem studiéw ekonomicznych, w biznesie - nie
wystarczy do tego, aby porodzic sobie w warunkoch
i ao zagrotenia | niepewnoici. (..) Jedno slowo:
psychika, To ona jest w tej stuzbie nojwainicjszo. -

GEN. SEAWOMIR PETELICK)

HARVARD DUSINESS REVIEW. NR 8/200)

Badania pokazujg, ze im wyzszy poziom odpornosci psychicznej, tym mniej sie stresujemy, a
im wiecej stresu — tym szybciej wyczerpuja sie nasze , baterie odpornosci psychicznej”, ktére
musimy dotadowywag, jak telefon.

Pierwsza pomoc w stresie?

W stresie spada koncentracja uwagi. Dlatego warto koncentrowac sie na tym, na co mamy w
danym momencie wptyw — to daje nam poczucie sprawczosci.

Warto regularnie praktykowaé¢ koncentracje uwagi (ad. 2). Pomagajg w tym proste
¢wiczenia, np. wizualizacje, rozsypanki liczbowe, literowe, skojarzenia itp.

Wazne, by wybraé¢ narzedzia, ktére nam odpowiadajg, czujemy sie w trakcie i po ich
wykonaniu dobrze, nie frustrujg nas.

Odtéz zadania, ktdre nie sg dla ciebie (gdy zauwazysz, ze masz nattok negatywnych mysli w
trakcie zadania), nie réb nic na site.

Liczy sie jednak wytrwatos¢ — kluczowa kompetencja odpornosci psychicznej. Znajdz zadanie,
ktore jest dla ciebie i regularnie je praktyku;j.

Inne zadanie (ad. 1): zapisz 3 rzeczy, ktére zrobite$/zrobitas DOBRZE lub wystarczajgco
DOBRZE w ostatnim dniu. Niech to bedg nawet drobne rzeczy.

W ten sposdb budujemy poczucie osobistej skutecznosci.

Z badan wiemy, ze osoby z wyziszym poczuciem skutecznosci majg wysokya odpornosc
psychiczng. Taka osoba koncentruje uwage na tym, na co ma wptyw.



Wazna jest regeneracja (ad. 3). W akcji wojskowej funkcjonujg 3 zespoty: pierwszy dziata,
drugi czuwa, trzeci odpoczywa. Istotna jest tzw. drzemka operacyjna. Jak odpoczywasz?

Przy budowaniu odpornosci spotecznej (ad. 4) — warto zadac sobie pytanie: kto jest moim
sojusznikiem?

Jak wzmacnia¢ odpornos$¢ edukatorow? Wyniki badan:

e (Oddziatywanie na poziom skutecznosci osobistej — sposéb podejscia do wyzwan,
nabywanie kompetencji, koncentracja uwagi.

e (Oddziatywanie na poziom emocjonalny — regulacja emocji, uwaznosc.

e (Oddziatywanie na poziom fizyczny — self-care, priorytet na odpoczynek.

e Oddziatywanie na poziom spoteczny — wsparcie.

Jak wzmacniaé odpornos¢ edukatoréw na poziomie organizacji? Wyniki badan:

e \Wspierajgcy i wspotpracujgcy zespot.

e Mozliwosc rozwoju.

e Pozytywny klimat szkoty.

e Zaufanie i autonomia w pracy i w zarzgdzaniu szkotga.

Po wyktadzie dr Anny Werner-Maliszewskiej odbyta sie zywa dyskusja.
Jak wzmacnia¢ odpornosé¢ psychiczng w sytuacji intensywnej rywalizacji w pracy?

Najlepiej zastosowaé dziatania budujgce poczucie wsparcia w zespole z elementami
wzmacniania odpornosci indywidualnej: fizycznej, emocjonalnej, psychiczne;j.

Podano tez przyktad pilotazowego programu wdrazanego w 13 polskich szkotach: ,Iskra
Odpornosci”

https://www.pozytywnaedukacja.pl/106-programy/iskra-odporno%C5%9Bci
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