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SZKOtA DOBROSTANU

DOBROSTAN TO STAN UMYStU W MOIM ZYCIU

Marzena Pucek
uczestniczka pilotazu materiatéw Szkoty Dobrostanu

Dobrostan... stowo przereklamowane, mit, czy co$ prawdziwego? Jak-
kolwiek nazywamy dbatos¢ o nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, nie-
watpliwie jest ona wazna dla kazdego i kazdej z nas. Obysmy potrafili
i zdazyli docenic jej znaczenie. Mysle, ze jestem na dobrej drodze, aczkol-
wiek wymaga to ode mnie ciaggtej pracy nad soba, praktykowania, chwili

refleksji, co nie zawsze jest tatwe w obecnym czasie nattoku informacji,
obowigzkow, wyzwan.

Udziat w pilotazu Szkoty Dobrostanu utwierdzit mnie w przekonaniu, ze
praktyka, w kierunku ktorej zmierzam, jest wtasciwg droga, a materiaty
pozwolity mi rozwing¢ skrzydta. Wszystkie elementy - wiedza, strategie
i praktyka - sg wazne i przydatne do wykorzystania, m.in. we wprowa-
dzeniu w dang tematyke, zapoznaniu z nig uczennic, uczniow i rodzicow
oraz dla samopoznania.

Podazajac za potrzebami dzieci i mtodziezy i dbajac o ich dobrostan, za-
inspirowana Szkotg Dobrostanu przetozytam wspdlne rozmowy na stwo-
rzenie wyjatkowej przestrzeni w szkole, tzw. Oazy (S)pokoju. Pojawity sie
w niej kanapy, kokony, stoliki kawowe, stolik barowy, swiatetka LED oraz
duzo zieleni, w tym kwiaty. Pierwszym wrazeniem uczennic i ucznidéw na
nasza sale jest ,wow!”. Zamierzeniem jest, aby mtodzi ludzie mogli spe-
dza¢ w niej przerwy, ale rowniez odbywac lekcje wychowawcze i przed-
miotowe. Chce zapewni¢ optymalne warunki uczenia sie dostosowane
do indywidualnych potrzeb. Wierze, ze wptynie to na lepsze samopoczu-
cie i efektywniejszg nauke.

Bardzo cenne sg materiaty Szkoty Dobrostanu dotyczace poczucia wta-
snej wartosci. Uczniowie i uczennice majg problem z okreslaniem swoich
mocnych stron, czesto sg wycofani, nie chcg mowic¢. Odpowiednio do-



brane ¢wiczenia pozwolity moim podopiecznym na wiekszg otwartosc.
Dobre na poczatek jest porownanie siebie do jakiegos zwierzecia lub
wypisanie swoich trzech pozytywnych cech (dwdéch prawdziwych, jednej
fatszywej) i dalsza analiza informacji o osobach. Bardzo wazne dla mnie
jako nauczycielki i moderatorki byto ¢wiczenie polegajgce na utozeniu
wypisanych wczesniej wartosci, jakimi kierujemy sie w zyciu, w pirami-
de: najwazniejsze u gory, mniej wazne nizej, i najmniej - na dole. Bar-
dzo ciekawym doswiadczeniem byta duza roznica w stworzonych pira-
midach pomiedzy mtodzieza z Polski i z Ukrainy. Pomogto to wyjasnic
wiele zachowan i sposobéw bycia oséb z Ukrainy oraz zaakceptowac
wazng dla nich wartos¢ - humor, ale humor w znaczeniu luzu, bycia tu
i teraz, dostrzegania chwili, co jest spojne z praktykowaniem uwaznosci.
Niewatpliwie akceptacja cztowieka takim, jakim jest, wzmacnia réwniez
jego poczucie wartosci, pozwala mu czuc sie wyjatkowym, a o to przeciez
chodzi, aby by¢ soba.

Jestem mitosniczkg cytatéw, wiec zachecam tez moich ucznidéw i uczen-
nice oraz kolezanki i kolegdw z pracy do motywowania sie inspirujacy-
mi myslami innych ludzi lub tworzenia wtasnych. To bardzo pozytywna
praktyka. Moja kolezanka nie moze sie doczekac wysytanych przeze mnie
codziennie tekstow oraz wzmacniajacych buziek. Radosne emotki, moty-
wujace rysunki i naklejki przekazuje takze (np. w zeszycie lub na tablicy)
swoim uczennicom i uczniom, sprawiajac im wielka radosc¢. Wystarczy
powiesi¢ np. hasto Usmiechnij sie - dzisiaj bedzie dobry dzien. Polecam do
wykorzystania w klasie.

Bardzo wazna jest rowniez praktyka pisania lub mowienia mitych stow.
Docenianie i okazywanie zyczliwosci, pochwaty - ktdz ich nie lubi? Wiem
z praktyki, ze wtasnie czas poswiecony drugiej osobie, zauwazenie jej
oraz mite stowa potrafig zdziata¢ cuda, moga byc inspiracja do zmiany
postawy, doceniania siebie, uwaznosci i radosci z kazdej chwili zycia. Sto-
wa, ktérych uzywamy na co dzien, maja na nas ogromny wptyw — jezyk
ksztattuje nasze relacje z ludzmi i rzeczami. Niby ,oczywista oczywistos$c”.
Ale czy na pewno porozumiewamy sie jezykiem zyrafy, czyli jezykiem
serca? Ludzie patrzacy na swiat oczami zyrafy sg zainteresowani osobami



wokot i ,stysza”, co czujg i czego potrzebuja inni. Aktywne stuchanie i zro-
zumienie drugiego cztowieka wptywa na nasz sposob komunikacji. Nie
zapominajmy, ze aby zy¢ w harmonii z innymi, musimy uwaznie stuchac

siebie i by¢ dobrzy i dobre dla siebie.

Zachecam do zapoznania sie z materiatami Szkoty Dobrostanu. Jest tam
wiele inspiracji do pracy ze sobg i z klasa. Nie moze to by¢ pojedyncza
lekcja, choc i ona jest wazna. Wskazany jest cykl kolejnych ¢wiczen, ktore
niewatpliwie przynoszg efekty. Przekonatam sie o tym. Badzmy uwazny-
mi obserwatorami i obserwatorkami, nie oceniajmy, wzmacniajmy, prze-
kazujmy dobrg energie, ona wraca do nas ze zdwojona sita...

Kolezanko, kolego..., zrozum, ze dobrostan nie jest stanem posiadania, ale
wyznacznikiem tego, jak dobrze czujesz sie w swojej pracy, w swojej skorze,
w swoim zyciu. Dobrostan to wolnosc i spokdj... (A. Maciag)
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Projekt Szkota Dobrostanu korzysta z dofinansowania o wartosci 127 000 euro otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy

EOG. Celem projektu jest stworzenie innowacji pedagogicznej, ktora podniesie swiadomos¢ roli szkoty we wzmacnianiu zdrowia psychicznego uczniow.

Projekt wspotfinansowany przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wolnosci.
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