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Co to jest dobrostan?

• „Dobrostan to zdolność do dobrego samopoczucia

i efektywnego funkcjonowania”

Professor Felicia Huppert

• „Dobrostan to psychol. subiektywnie postrzegane przez osobę

poczucie szczęścia, pomyślności, zadowolenie ze stanu życia”

Słownik PWN



UNESCO twierdzi, że świat musi zatrudnić 69 milionów nowych 
nauczycieli, aby osiągnąć cele edukacyjne do 2030 roku, ale 
niestety 80% obecnych nauczycieli rozważa odejście z zawodu. 

Nauczyciele są największym zasobem w edukacji i dlatego muszą 
mieć możliwość uczenia się umiejętności w zakresie odporności, 
aby zapewnić trwałość zawodu

Zawód nauczyciela uznany jest za najbardziej stresujący i obciążający 
psychicznie!!!

Na całym świecie nauczyciele zgłaszają wyższy poziom stresu w porównaniu
z wieloma innymi zawodami. 





Dodatkowe obciążenia:

- Wysłuchiwanie problemów o lękach uczniów i zaburzeniach
- W klasach dzieci z depresją, stanami lekowymi i próbami 

samobójczymi
- Konflikt zbrojny w Ukrainie – kształcenie obcokrajowców
- Brak stabilizacji – ciągłe zmiany w przepisach (ocenianie, awans 

zawodowy, podstawa programowa)
- Systematyczne podnoszenie kwalifikacji finansowane z budżetu 

domowego
- Presja społeczeństwa – rankingi szkół
- Niskie zarobki
- Ciągłe wybieranie miedzy pracą a życiem rodzinnym
- Brak docenienia, każdy może skrytykować pracę nauczyciela
- Brak wsparcia





Jaka jest wartość dobrego samopoczucia nauczycieli?

1. Szczęśliwi nauczyciele są bardziej skutecznymi nauczycielami.
Nauczyciele o wyższym poziomie dobrego samopoczucia bardziej lubią swoją pracę, 
rozwijają silniejsze relacje z uczniami i lepiej radzą sobie ze stresem związanym
z nauczaniem.

2. Nauczyciele są ważnymi wzorami do naśladowania. Uczniowie są pod ich 
wpływem i często naśladują postępowanie. Jednak wielu nauczycieli ma trudności 
ze wspieraniem swoich uczniów przy jednoczesnym zachowaniu zdrowej 
równowagi między życiem zawodowym a prywatnym.



Jak pomóc poprawić samopoczucie nauczycielom - Dobrostan Nauczycieli wg. Modelu 
PERMAH czyli 6 filarów szczęścia wg psychologii pozytywnej



Po co nam model PERMAH? 

ABY UWOLNIĆ MOC POZYTYWNYCH NAWYKÓW!!!

Aby zachęcić naszych uczniów do budowania sprawności umysłowej, 
jako nauczyciele musimy najpierw zająć się własnymi nawykami.

Aby poprawić swoje samopoczucie emocjonalne.

JAK DZIAŁAĆ?

Przyjmij zasadę małych kroków

Małe rzeczy systematycznie stosowane mogą przynieść duże zmiany

Nadaj priorytet swoim nowym nawykom, ponieważ od nich zależy Twoje zdrowie
i dobre samopoczucie oraz zdolność do bycia skutecznym nauczycielem.



Aby poprawić swoje samopoczucie emocjonalne, postępuj zgodnie
z poniższymi kluczowymi zasadami:

- Pielęgnuj pozytywne emocje (radość, duma, wdzięczność, nadzieja, spokój, 
miłość, inspiracja, zachwyt, zainteresowanie, rozbawienie),. Pozytywne 
emocje dają nam energię i siłę do działania, czynią otwartymi i twórczymi.

- Bądź zaangażowany, gdy oddajemy się jakiejś czynności, jesteśmy 
skoncentrowani i zmotywowani. Mamy poczucie siły i spokoju, że damy 
radę.

- Buduj relacje – szczęśliwi ludzie mają większe poczucie bezpieczeństwa
i chętniej podejmują decyzję o współpracy. Budowanie relacji zaczynamy 
od siebie. Odpowiadamy sobie na pytanie Kim jestem i co dla mnie jest 
ważne?



Aby poprawić swoje samopoczucie, postępuj zgodnie
z poniższymi kluczowymi zasadami:

- Znajdź sens swoich działań, rozmyślaj o sensie swojego wysiłku – zaplanuj 
cel i dostosuj sposoby działania aby go osiągnąć. 

- Celebruj osiągnięcia- mierz swoje osobiste postępy a nie siebie względem 
innych. Osiągnięciem może być również  znalezienie czasu na relaks
i odpoczynek

- Dbaj o zdrowie – pielęgnuj zdrowy sen, dietę i ruch,
stosuj ćwiczenia oddechowe



Propozycje aktywności, które wpłyną na nasz dobrostan - współpraca

https://padlet.com/pmu1losieradz/jak-zadba-o-
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Spróbuj swoich sił w prowadzeniu dzienniczka lub codziennych list 
wdzięczności

W dzienniczku możesz zapisywać codziennie lub raz w tygodniu:

- Trzy dobre rzeczy, które Cię spotkały (sprawiły Ci radość)
- Wyzwanie dnia, z którym sobie poradziłaś/poradziłeś
- Zadania na następny dzień/tydzień
- Aktywność na świeżym powietrzu
- Spotkanie z przyjaciółmi
- Dobre uczynki
- Zdrowe odżywianie w tym picie wody
- Ćwiczenia oddechowe lub relaksacyjne
- Ćwiczenia fizyczne



W tym celu możesz wykorzystać takie aplikacje jak:

- Wakelet
- BookCreator
- Padlet
- StoryJumper
- Canva

Darmowy szablon

https://wakelet.com/
https://bookcreator.com/
https://padlet.com/
https://www.storyjumper.com/
https://www.canva.com/


Group Homepage - Member | ESEP (europa.eu)

https://school-education.ec.europa.eu/en/group/szkoly-ogolnoksztalcace-techniczne-i-branzowe-w-etwinning


Dziękuję za uwagę

Jowita Królikowska

jowitakrolikowka@wp.pl
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