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9. konferencja z cyklu Zdrowy Pomorzanin

Zdrowie w glowie. Wyzwania wspolczesnej edu-
kacji — to tematyka tegorocznej, wojewddzkiej kon-
ferencji z cyklu Zdrowy Pomorzanin, ktéra odbyta si¢
19 pazdziernika 2022 r. w Urzedzie Marszatkowskim
Wojewddztwa Pomorskiego w Gdansku.
Organizatorami przedsigwzi¢cia byli: Urzad Mar-
szatkowski Wojewddztwa Pomorskiego w Gdansku-
oraz Pomorski Os$rodek Doskonalenia Nauczycieli
w Shupsku. Konferencja dedykowana byta $rodowi-
sku nauczycieli, jako istotnej dla zdrowia i oddziaty-
wan profilaktycznych grupy zawodowej. W spotkaniu
uczestniczyli wiec dyrektorzy szkot, pedagodzy, psy-
cholodzy, rodzice oraz pracownicy samorzadoéw lokal-
nych odpowiedzialni za edukacjg¢, polityke spoteczna
1 zdrowotna.
Podczas prac nad przygotowaniem programu te-
gorocznej konferencji, w szczegodlny sposob wyrazano
niepokoje na temat kondycji psychicznej dzieci i mto-
dziezy catego spoteczenstwa europejskiego. Zjawisko
to postrzega si¢ jako wielowymiarowy kryzys, ktérego
przyczyng jest dlugotrwala izolacja w okresie pande-
mii, jak 1 obecnie zagrozone poczucie bezpieczenstwa
z uwagi na toczacg si¢ wojng¢ w Ukrainie.
Organizatorzy spotkania okreélili trzy najwazniej-
sze cele konferencji:
= dostarczenie wiedzy na temat ochrony zdrowia psy-
chicznego nauczycieli i uczniow pomorskich szkét
i placowek o$wiatowych,

= upowszechnianie alternatywnych metod i sposobdw
dbania o dobrostan,

= podnoszenie jakosci i skuteczno$ci pomorskiej edu-
kacji poprzez dbanie o kondycje psychiczng nauczy-
cieli 1 uczniow.

W trakcie wystapienia podsumowujacego dotych-
czas zorganizowane konferencje, Hanna Zych-Cison,
wiceprzewodniczaca Sejmiku Wojewddztwa Pomor-
skiego i pomystodawczyni tego przedsiewzigcia, przy-
pomniala uwarunkowania determinujace konieczno$é
realizacji dzialan zwigzanych z profilaktyka zdrowia
1 promowaniem rozwigzan sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia Pomorzan, w szczegdlnosci dzieci, mtodzie-
zy oraz ich rodzicow i nauczycieli. Odnoszac si¢ do
swoich wieloletnich doswiadczen, podkreslita znacze-
nie konferencji ,,Zdrowy Pomorzanin”, ktéra stanowi
m.in. przestrzen spotkan, sprzyjajacych wymianie do-
swiadczen, przedstawicieli roznych srodowisk.

Kolejni prelegenci zaprezentowali znaczace dla po-
ruszanych probleméw wnioski i rekomendacje z pro-
wadzonych badan w obszarze zdrowia psychicznego
i ogélnego dobrostanu.

Dr Izabela Lucka, przedstawicielka Pomorskiego
Zespotu ds. Zdrowia Psychicznego omowita istotne dla
ochrony zdrowia psychicznego rekomendowane, nie-
zbedne kierunki zmian systemowych w tym zakresie.
Wdrozenie srodowiskowego modelu ochrony zdrowia
psychicznego ma odbywac sie:

e na zasadach rownego dostepu;

e kompleksowo: ambulatoryjnie,
dziennie, catlodobowo;

e skoordynowanie: lecznictwo, systemy wsparcia,
uczestnictwo spoteczne i zawodowe;

e wieloprofesjonalnie: zespoty wielodyscyplinarne
z odpowiedzialnym kierowaniem;

e skutecznie, tzn. respektujac dostepne doswiadcze-
nie, uzgodnione standardy postgpowania;

e godziwie (bez naruszania godnos$ci) i sprawiedliwie
(bez naruszania praw jednostki);

e cfektywnie i1 systemowo: docelowo podstawowe
$wiadczenia powinny by¢ dostepne przez 7 dni w ty-
godniu przez cala dobe; nagle wypadki — natych-
miast, pilne w czasie nie dluzszym niz 72 godziny

srodowiskowo,

W kolejnej czesci konferencji, Katarzyna Ro-
dziewicz, psycholog, przedstawicielka Pomorskiego
Osrodka Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku, zapre-
zentowata wyniki badania ankietowego nauczycieli pn.
,Dbam o siebie”. Badanie zostalo przeprowadzone dro-
g3 elektroniczng poprzez formularz Google w terminie
od 1 wrzesnia 2022 do 10 pazdziernika 2022. W ba-
daniu wzigto udzial 386 respondentdow — nauczycieli
pracujacych w placowkach os$wiatowych na terenie
wojewodztwa pomorskiego. Badanie miatlo charakter
anonimowej ankiety sktadajacej si¢ z pytan zamknig-
tych jednokrotnego wyboru, opisujacych réznorodne
odczucia dotyczace ogolnego poczucia zadowolenia.
Wykorzystano Polska Adaptacje Kwestionariusza Do-
brostanu Caroll Ryff (Psychological Well-Being Sca-
les) — standaryzowane narzg¢dzie badawcze.

Kwestionariusz badat sze$¢ wymiaréw dobrostanu.
Samoakceptacje, ktorg rozumiemy jako glowng cha-
rakterystyke zdrowia psychicznego. Jest ona zwigza-
na z samoaktualizacja, dojrzatoscia oraz optymalnym
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funkcjonowaniem. Oznacza pozytywng i realistyczng
postawe wobec samego siebie, akceptacje wilasnych
wad i zalet. Pozytywne relacje z innymi, ktére rozu-
miemy jako do$wiadczanie cieptych i pelnych zaufania
relacji z innymi ludzmi, umiejetno$¢ dos§wiadczania
mitos$ci, empatii wobec innych ludzi, wchodzenia w re-
ktora rozumiemy jako niezaleznos$¢ i samosterownos¢,
nieuleganie naciskom zewnetrznym, a takze wewnetrz-
ng regulacje zachowania. Ocena siebie wedhug osobi-
stych standardow, zwigzana z poczuciem wolnosci

i radzenia sobie w codziennym zyciu. Panowanie nad

otoczeniem, ktére rozumiemy jako kluczowe w roz-

woju cztowieka, poczucie sprawstwa, kompetencji,

a takze zdolno$¢ do przeksztatcania otoczenia, zgodnie

ze swoimi potrzebami i wartosciami, radzenie sobie ze

zlozonymi warunkami §rodowiskowymi. Podejmowa-
nie okazji, ktére niesie zycie oraz aktywne uczestnic-
two w otoczeniu jednostki. Cel zyciowy, ktory rozu-
miemy jako przekonanie o ukierunkowaniu wlasnego
zycia na realizacj¢ waznego celu, zdolno$¢ do stawia-
nia i realizowania zadan zyciowych, posiadanie pogla-
déw i1 przekonan, ktére zapewniajg jednostce poczucie
sensu i znaczenia w zyciu, intencjonalno$ci i samoste-
rownosci. Bycie produktywnym i kreatywnym. Osobi-
sty rozwoj rozumiany jako umiejetnos¢ doskonalenia
swoich umiejetnosci, realizacji swojego potencjatu,
poszukiwanie drog dalszego rozwoju, poczucie, ze
podejmowane wyzwania prowadza do wzrostu kom-
petencji; samorealizacja, otwartos¢ na doswiadczenia

(Dominika Kara$ Jan Cieciuch, Polska adaptacja kwe-

stionariusza dobrostanu Caroll Ryff, Roczniki Psycho-

logiczne 2017, XX, 4, s. 815-835).

Wyniki badania uzyskane w poszczegdlnych ob-
szarach Psychological Well-Being Scales Caroll Ryff
przedstawiaja si¢ nastepujaco:

e 49,1 % badanych nie zgadza si¢ ze stwierdzeniem,
ze jest zadowolonych z tego jak potoczyto si¢ ich
zycie;

e 53,3 % badanych czuje rozczarowanie swoimi 0sig-
gnigciami w wielu dziedzinach;

e 53,3 % badanych wskazuje, ze utrzymanie relacji
z bliskimi jest dla nich trudne i frustrujace;

e 51,4% badanych raczej si¢ nie zgadza i 28,7% ba-
danych zdecydowanie si¢ nie zgadza ze stwierdze-
niem, ze do$wiadczyto cieptych i pelnych zaufania
relacji z bliskimi;

e 76% badanych czuje odpowiedzialnos¢ za to, co
dzieje si¢ w ich zyciu;

e 53,8 % badanych wskazuje, ze wymagania zycia co-
dziennego ich przyttaczaja;

e 49,3 % badanych nie zgadza si¢ ze stwierdzeniem,
ze dobrze radzi sobie z obowigzkami zycia codzien-
nego;

e 51,7% badanych obawia si¢ wyraza¢ swoja opinie,
kiedy jest ona sprzeczna z opinig wigkszosci;

e 53,5% badanych zwykle ulega wplywom ludzi
o zdecydowanych pogladach;

e 50,1% badanych oceniajac siebie bierze pod uwage
to, co za wazne uwazajg inni;

e 49.6% badanych zyje dniem dzisiejszym i nie mysli
o przysztosci;

e 48.3% badanych ma poczucie, ze zrobito w zyciu juz
wszystko co byto do zrobienia;

e 49.3% badanych dawno temu zrezygnowato z préb
ulepszenia lub zmiany w swoim zyciu.

Analiza wypowiedzi os6b bioragcych udzial w ba-
daniu daje obraz ogolnej kondycji psychofizycznej na-
uczycieli w wojewodztwie pomorskim. Na podstawie
uzyskanych wynikow mozna stwierdzi¢, ze wykony-
wanie zawodu nauczyciela wplywa w sposob wielo-
aspektowy na poczucie zadowolenia w zyciu. Charak-
ter wykonywanej pracy wywiera szczegdlny wplyw na
badany obszar ,,pozytywne relacje z innymi”. Zdecy-
dowana wigkszo§¢ badanych nauczycieli stwierdza,
ze wykonywany zawod przyczynia si¢ do pogorszenia
relacji z otoczeniem, w tym z bliskimi osobami. Pra-
ca zawodowa powoduje sptycenie relacji, a tym sa-
mym przyczynia si¢ do obnizenia ogolnej satysfakcji
z zycia. Uzyskane wyniki pozwalajg stwierdzi€, ze
pomorscy nauczyciele, w zwigzku z wykonywanym
zawodem, majg poczucie braku koherencji w stosunku
do otoczenia, a takze subiektywne przekonanie, ze
nie nalezy podejmowac prob zmiany w swoim zyciu.
Dodatkowo ta grupa zawodowa jest przecigzona
obowigzkami zycia codziennego, co prowadzi do po-
czucia przyttoczenia, a tym samym negatywnie wpty-
wa na stan psychofizyczny i odczuwanie dobrostanu.

Whioski z badan

1. Pomorscy nauczyciele wymagaja wsparcia w obsza-
rze dobrostanu i poczucia zadowolenia.

2. Wsparcie powinno mie¢ charakter wieloaspektowy
i odnosi¢ si¢ do wszystkich sze$ciu obszarow opisy-
wanych w kwestionariuszu dobrostanu.

3. Szczegbdlnego wsparcia wymagaja obszary odno-
szace si¢ do autonomii, panowania nad otoczeniem
i samorealizacji.

4. Wykonywany zawod ma wpltyw na brak poczucia
satysfakcji w relacjach z bliskimi.

5. Pomorscy nauczyciele wymagaja specjalistyczne-
go wsparcia w zakresie realizacji celow zyciowych
1 rozwoju osobistego: mentoring, coaching, wspar-
cie psychologiczno-terapeutyczne.

6. Wykonywany zawod znaczaco wplywa na zycie
osobiste pomorskich nauczycieli.
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Rekomendacje z badan
Pomorskim nauczycielom nalezy stworzy¢:

1. alternatywne formy wsparcia: terapia zajeciowa, tre-
ningi uwaznosci, kursy z zakresu kompetencji migk-
kich, zarzadzania emocjami, stworzenie programow
profilaktycznych w miejscu pracy promujacych
dobrostan i dbanie o siebie, zar6wno w aspekcie fi-
zycznym, jak i psychicznym;

2. przestrzen sprzyjajaca wigkszej autonomii w zyciu
zawodowym,;

3. otoczenie zawodowe sprzyjajace wiekszemu poczu-
ciu koherencji;

4. mozliwo$¢ zmiany otoczenia i Srodowiska zawodo-
wego w celach rozwoju osobistego i wzmacniania
aspektu samorealizacji.

Rozwinigciem przedstawionych analiz badania
dobrostanu byt wyktad ,, Zdrowie w glowie — ochro-
na zdrowia w sytuacjach kryzysowych” dr Marka
Kaczmarzyka, profesora akademickiego Uniwersyte-
tu Slaskiego, jednego z czotowych neurodydaktykow
i memetykoéw w Polsce. Profesor w sposob szczegdlny
odniodst sie do kondycji psychicznej zar6wno nauczy-
cieli, jak 1 ucznidow, pokazujac znaczace powigzania
miedzy stresem a uktadem odpornosciowym cztowie-
ka. Zwrocit uwage na fakt, ze stres wptywa na procesy
poznawcze, a co za tym idzie istnieje ryzyko zaburzen
w sferze wlasnych kompetencji. Wyktadowca podkre-
slat, ze na dobrostan nauczyciela wptywa jego struk-
tura osobowosciowa. Niewatpliwym zaskoczeniem dla
stuchaczy byta informacja o funkcjonowaniu neuro-
néw lustrzanych w odniesieniu do wykonywanego za-
wodu. Prelegent zaznaczyl, ze funkcjonowanie w tak
niestabilnej, jak obecnie rzeczywistosci jest trudne dla
kazdego.

Zatem ,,Jak 7yé, pracowaé w niespokojnych cza-
sach?” — zastanawiali si¢ zaproszeni do wypowiedzi
z wlasnej zawodowej perspektywy specjali§ci: Barba-
ra Wysocka (psycholog, Wojewo6dzki Osrodek Medy-
cyny Pracy w Gdansku), dr Aleksandra Mankowska
(psycholog, Uniwersytet Gdanski), Marzanna Mro6z
(pedagog, Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 2
w Gdyni) oraz przedstawicielka Rady Rodzicow, mama
siedmioletnich bliznigt. Podsumowaniem dyskursu pa-
nelistow jest wniosek, iz konieczne sa wzajemne zrozu-
mienie i wspotpraca wszystkich srodowisk tworzacych
spotecznos¢ edukacyjng. Konieczne jest akceptowanie
szybkich zmian we wspotczesnym $wiecie, ktore majg
wplyw na struktur¢ osobowosciowg cztowieka, a takze
funkcjonowanie ucznia w systemie szkolnictwa. Pod-
kreslano, ze szkota jest zywym organizmem, ktéry pod-
lega ciagtemu rozwojowi i zmianom.

W jaki sposob zadba¢ o wtasng kondycj¢ psy-
chiczng, nie powodujagc zahamowania czynno$ci na-

szego hipokampa? Na to pytanie szukata odpowiedzi
Monika Witkowska, certyfikowany trener mindful-
ness w wystapieniu pt. ,,/Niekonwencjonalne sposoby
dbania o dobrostan — podejscie Self-Reg — ¢wiczenia
praktyczne”. Przypomniala jakie sa rodzaje stresu i jak
ludzie moga na niego reagowac. (3xF: fight, flight,
freeze). Trenerka mindfulness zwrocita uwage uczest-
nikéw, jak wazna jest umiej¢tno$¢ samokontroli (self-
control) oparta na woli, pozwalajaca realizowac¢ cele
przez dyscypling, stosowanie narzg¢dzia ,.kija i mar-
chewki” oraz samoregulacji (self-regulation), czyli
lepszej kontroli nad emocjami, procesami mentalnymi,
zachowaniami i nawykami.

Podczas konferencji uczestnicy dwukrotnie online
odpowiadali na pytania, ktorych celem bylo zbadanie
ich nastroju ,,tu i teraz”, ktore na biezaco komentowata
moderatorka spotkania, Joanna Matuszewska, dzien-
nikarka Radia Gdansk.

Podsumowujac dzialania Samorzadu Wojewodz-
twa Pomorskiego w obszarze polityki zdrowotnej gtos
zabrata Pani Agnieszka Kapala-Sokalska, czlonkini
Zarzadu Wojewodztwa Pomorskiego. Zaprezentowata
ona — opracowany w ramach Narodowego Programu
Ochrony Zdrowia Psychicznego na potrzeby 0soéb po-
trzebujacych pomocy, jak i dla 0s6b ich wspierajacych
— w,Informator o dostepnych formach opieki zdrowot-
nej, pomocy spolecznej i aktywizacji zawodowej dla
0s6b 7 zaburzeniami psychicznymi w wojewddztwie
pomorskim”. Przypomniata, ze odpowiednig profilak-
tyke adresowang do dzieci i mlodziezy oraz skuteczna
terapi¢ ma zapewni¢ model leczenia srodowiskowego,
stanowigcy najbardziej efektywna forme opieki nad ta
populacja.

Podsumowujac konferencj¢ Hanna Zych-Cison,
wiceprzewodniczaca Sejmiku Wojewddztwa Pomor-
skiego podkreslita, ze zdrowie psychiczne odnosi si¢
do pelnego dobrostanu fizycznego, psychicznego i spo-
lecznego cztowicka. Wptywa ono na sposéb, w jaki
czujemy, mys$limy i dziatamy, i dlatego jest tak nie-
zmiernie wazne we wszystkich dziedzinach naszego
zycia.

Renata Kotosowska

Koordynator konferencji, konsultant ds. wspomagania
nauczycieli w zakresie opieki, wychowania i profilak-
tyki w Pomorskim Osrodku Doskonalenia Nauczycieli
w Stupsku.

Katarzyna Rodziewicz
Psycholog oraz specjalista ds. badan i analiz w Pomor-
skim Osrodku Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku.
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