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SELF-CAR

— czyli jak zadbac¢ o siebie i jaki moze mieé
to wptyw na jakosé naszego nauczania?

Co pojawia sie w naszej gtowie, gdy czytamy: ,,the act of caring for yourself when
you are ill or to stop yourself from becoming ill”'? Jesli przyjrzymy sie tej definicji,
to moze nam sie wydawadé, ze self-care odnosi sie wytacznie do tego czasu,

gdy czujemy sie zle lub gdy jestesmy chorzy. Moze nam to btednie sugerowad,

ze dbanie o siebie powinno dziataé¢ najbardziej w trudnych dla nas sytuacjach.
Oczywiscie tak tez sie zdarza. Nie jest to jednak reguta. Co zrobié, zeby dbac

o siebie = krok po kroku = codziennie? Jak dzieki temu zmieni sie jakos¢
nauczania?
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yobrazmy sobie taka sytuacje: Mamy do

dyspozycji caty weekend. Wyjezdzamy

w migjsce, ktére zapewni nam spokdj

i relaks. By¢ moze jest to jakas agro-

turystyka, SPA lub piesza wycieczka.
Przez te dwa dni mozemy robi¢ wszystko to, co tak
dawno odktadalismy, a na co mamy ochote. Czytanie
ksigzki w tdzku, picie cieptej kawy lub herbaty, niespieszny
positek, odpowiednia dla nas dawka snu. Do tego nasza
gtowa jest spokojna i nie mamy takiej gonitwy mysli. Czy
to nierealny obraz? Dla niektorych zapewne tak. Rzeczy-
wistos¢ naszego zycia i szkoty, w ktorej uczymy, czesto
nie dopuszcza takich momentdéw zupetnego dbania
o siebie. Czy jednak self-care jest wytacznie dbaniem
o siebie na jakichs$ wyjazdach? Czy to diugie wizyty
w SPA albo w miejscu, ktdre nas relaksuje?

Rzeczywistos¢ szkolna bardzo rézni sie od tej opisa-
nej powyzej. Czasami jest tak, ze gonig nas terminy.
Tutaj mamy przygotowac nowe materiaty dla uczniow
na lekcje, tam sprawdzi¢ kartkowki i sprawdziany. Do
tego przygotowac sie do zebrania z rodzicami i jeszcze
realizowac kolejne punkty planu awansu zawodowego.
A to tylko czesc czynnosci, ktdére mamy do wykona-
nia w naszej pracy. Po pracy szybkie zakupy. W domu
dalsza czes$¢ naszego zycia. Bardzo czesto rodzinnego,
takze zwigzanego z zadaniami do wykonania i spra-
wami do zatatwienia.

| koto sie zamyka. Dziatamy od zadania do zadania, cze-
sto tapiac sie na tym, ze gdy mozemy ztapac oddech,
jest juz pdzny wieczor. W tym wszystkim mamy mato
czasu dla siebie. Odktadamy pewne zadania na week-
end lub na blizej nieokreslong przysztos¢. Czasem doba
wydaje sie za krdtka na pogodzenie ze soba wszyst-
kich rol. A gdy juz rzeczywiscie mamy dziert wolny
od pracy, to wykonujemy zadania zalegte. Zdaje sobie
sprawe, ze tak nie wyglada zycie kazdego nauczyciela
lub nauczycielki, ale jest w tym wiele prawdy.

Co wiec mozemy zrobic, zeby zadbac o siebie, a jed-
noczesnie zadbac o jakos¢ nauczania? Wykonajmy
kilka ¢wiczen.

To ¢wiczenie sktada sie z pytan z dodatkowymi komen-
tarzami, ktdre moga nam pomaoc w zrozumieniu kon-
tekstu. Proponuje uzupetnic¢ pytania i zanotowacd sobie
chociazby kilka stéw kluczy, jesli nie chcemy pisac pet-
nymi zdaniami. By¢ moze wydaje sie nam, ze odpo-
wiedzi w postaci naszych mysli wystarcza. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze lepiej sprawdza sie zapisanie
chociazby kilku elementdw.

Oto lista pytan do przemyslenia:

Czym dla mnie jest sel/f-care? A czym nie jest?

Jak je rozumiem? Co moge zrobi¢, zeby zadbac
o siebie? Wezmy pod uwage to, co realnie mozemy
teraz zrobi¢. Jesli mamy mato czasu, pomysimy o tym,
co cho¢ przez kilka minut pomoze nam sie poczuc
lepiej. Nie zawsze self-care oznacza dtugie rytuaty.

Co chciatabym zrobi¢ dla siebie? Jak moge rozbi¢

to na mniejsze czesci? Dzielmy aktywnosci na
mniejsze. Dbajmy o drobne przyjemnosci. Nawet jesli
marzy nam sie np. wizyta w SPA, to zawsze mozemy
zaczac od zrobienia sobie chociazby maseczki na twarz
lub masazu wybranej czesci ciata. Metoda matych kro-
kéw sprawdzi sie tutaj idealnie. Warto sobie to wszystko
uporzadkowac. W gtowie i na papierze.

Co moge dla siebie zrobic, jesli mam do dyspo-

zycji 10, 20 albo 30 minut? Jesli wymyslimy takie
drobne rzeczy, ktére mozemy wykonac w réznym cza-
sie, to pomoze nam to w podjeciu szybszej decyzji.
Czasem jest tak, ze wiecej czasu zajmuje nam zastano-
wienie sie nad tym, co chcemy robi¢, niz robienie tego
czegos. Dlatego przygotowanie takigj listy i noszenie
jej ze soba moze okazac sie bardzo pomocne. Suge-
ruje stworzenie krotkiej listy w telefonie i wracanie do
niej, kiedy mamy taka mozliwose i ched.

Jakie aspekty warto jeszcze poruszy¢? Jakie pyta-
nia zadac¢? Co moge tu jeszcze zapisac? Jak? Dla-
czego? Dobrze, gdybysmy zapisali sobie cho¢ 2-3 pytania.

Pomysimy teraz o nauczaniu i o jego jakosci. W ide-
alnym swiecie nauczyciele majg wystarczajaco duzo
czasu na przygotowanie wszystkich potrzebnych
materiatdw, roznigecych sie w zaleznosci od klasy
i grupy. Zebrania z rodzicami i rady pedagogiczne sg
czysta przyjemnoscia i koncza sie o czasie. Uczniowie
rozumiejg od razu wszystkie wytozone podczas
lekcji zagadnienia i z radoscia odrabiajg zadane im
¢wiczenia. Nasza jakos¢ nauczania to zawsze 120%
normy. Zejdzmy jednak na ziemie. Czesto wielu
nauczycieli jest zmeczonych i daje z siebie tyle, ile
moze w danej chwili. Jak ma sie do tego jakos¢ ucze-
nia? Nie zawsze mozemy przeciez robi¢ wszystko tak,
jak bysmy chcieli. Kluczem moze by¢ zastanowienie
sie nad tym, czym wtasciwie jest jakosé. Internetowy
Stownik jezyka polskiego PWN podaje, ze jakosc? to:
1. «wartosc¢ czegos»

2. filoz. «istotne cechy przedmiotu wyrdzniajace go
sposrod innychy»

Co wiec jest ,tym czyms”, co wyrdznia nasze naucza-

nie? W odpowiedzi na to pytanie pomocne bedzie
ponizsze ¢wiczenie.

Zastanowmy sie nad odpowiedziami na te pytania.

Jaka jest moja wizja co do optymalnej jakosci
nauczania moich ucznidow?

Co moge zrobi¢, zeby postarac sie zapewnic
mozliwg w danym dniu jakos$¢ swojej pracy?

W jakim stopniu dbanie o siebie wptywa na jakos¢
mojej pracy?
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Jak mi sie pracuje, gdy jestem petny(-a) energii i wyspa-
ny(-a), a jak, gdy jestem bardziej zmeczony(-a)?

Szczere odpowiedzi na te pytania pozwolg nam zorien-
towac sie w tym, co jest dla nas wazne i na co powin-
nismy zwrocic uwage.

Kazdy z nas moze stworzy¢ wtasna liste dziatanh i rze-
czy, ktore wspomagajg jego dbanie o siebie. Ponizej
proponuje kilka aktywnosci i zachecam do dodania
swoich propozycji, a nastepnie — zanotowania, w jakim
stopniu mozliwe jest wykonanie danego zadania oraz
ile czasu chcieliby$my na nie przeznaczy¢. Dzieki temu
dowiemy sie na przyktad, ze dysponujemy pietnastoma
minutami i z tatwoscig bedziemy mogli co$ wybrac
i dla siebie zrobic.

|le czasu chce
przeznaczyc?

O czym musze
pamietac?

spacer
¢wiczenia
kawa/herbata
joga
medytacja
serial

(wpisz wtasng
propozycje)

Co moge zrobid, jedli mam zbyt duzo mysli
w glowie, aby sie w petni zrelaksowad?

W takim przypadku polecam zapisanie wszystkich
aktywnosci, ktére mamy na mysli, na kartce lub w apli-
kacji w telefonie. Chodzi o wypisanie ciggu swoich
mysli tak, jak sie pojawiaja. Moga to by¢ krotkie zda-
nia przerywane, stowa klucze, zdania niepasujgce do
siebie i tak dalej — czyli doktadnie wszystko to, co jest
w gtowie i co jg zaprzata. Wylanie wszystkich swoich
mysli na papier powoduje, ze pojawia sie miejsce na
nowe aktywnosci i dziatania. Po wypisaniu wszystkiego
wazne jest takze to, aby skoncentrowac sie na byciu
tu i teraz. Na nie zastanawianiu sie nad przysztoscia
i nie mysleniu o przesztosci, ale na byciu obecnym.
Moze pomdc w tym skoncentrowanie sie na gtebokim
oddychaniu przeponowym lub na obserwacji przez
kilka minut jakiegos przedmiotu. To moze byc¢ ciekawy
wstep do zadbania o siebie. Bo jedli jestesmy uspoko-
jeni, to tatwiej nam sie zregenerowac.

D|aczego warto inwestowad w se/f—care?

By¢ moze wydaje nam sie, ze najbardziej liczy sie to,
w jaki sposdb przygotowujemy ucznidw do egzamindw,
jakie wyniki uzyskujg oraz w jaki sposob sie ucza. Te
elementy sg istotne, ale nie zawsze najwazniejsze. Dba-
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nie o siebie powinno by¢ podstawa naszego nauczy-
cielskiego dziatania. W mysl zasady, ze z pustego
i Salomon nie naleje, nie mozemy dawad uczniom
tyle energii i jakosci nauczania, jesli sami dziatamy jak
roztadowana bateria. Wyobrazmy sobie, ze jestesmy
smartfonem. Kiedy smartfon dziata najlepiej? Wtedy,
kiedy jest odpowiednio natadowany, a jego pamiec
nie jest zasmiecona zbyt duzg liczba otwartych zakta-
dek w przegladarce, aplikacji i innych procesdéw w tle.
Jesli dbamy o smartfon na rézne sposoby, to dlaczego
nie mozemy tez na rézne sposoby zadbac o siebie?
Kupujemy przeciez szkto hartowane jako ochrone
wyswietlacza, pamietamy o regularnym tadowaniu
smartfona, instalujemy oprogramowanie antywiru-
sowe, inwestujemy w dobre etui ochronne i tak dalej.
A przeciez jesteSmy cenniejsi niz najdrozszy smartfon!
To nasze wnetrze jest naszg baterig. Powinnismy o nie
dbac¢ najlepiej, jak to tylko mozliwe. Bierzemy tutaj
tez pod uwage trudniejsze momenty i dni, kiedy nie
wszystko idzie po naszej mysli. Jesli zaakceptujemy
takie procesy i damy sobie na nie przyzwolenie, to
bedzie nam tatwiej.

Co jeszcze warto wzigd pod uwage?

Self-care to takze inwestycja w siebie. Powinnismy
pamietac o filarach dbania o siebie. Sg nimi: odpowiedni
sen, woda i dobra dieta. W tym miejscu mozemy takze
wypisac¢ swoje filary self-care. Jesli obawiamy sie, ze
PO prostu zapomnimy o dbaniu o siebie, to mozemy
nawet wpisac to sobie do kalendarza. Planowanie
czasu tylko dla siebie jest istotne. Nawet jesli miatoby
to by¢ zaledwie 15 minut.

D|ac2ego tak mato méwi sie o self—care?

Jest wiele czynnikow, ktdre na to wptywaja. Sposrdd
nich wazne sa mity dotyczace dbania o siebie. Oto
kilka najpopularniejszych mitow zwigzanych z tym
zjawiskiem.

*  Self-care jest samolubne. By¢ moze wynika to
z tego, ze jest to dbanie o siebie samego. Ale jesli
nie mamy sity i odpowiedniego poziomu energii,
to w jaki sposdb mamy sprostaé¢ wyzwaniom dnia
codziennego, naszej pracy, zyciu? Staram sie myslec
o tym w ten sposodb, ze w ciggu 15 minut przezna-
czonych tylko dla siebie taduje swoje akumulatory
tak, aby potem dzieli¢ sie tg energig z innymi. Moga
to by¢ uczniowie, osoby w moim otoczeniu, ale nie
tylko. Majac wiecej energii w sobie, moge robic¢
wiecej rzeczy, na ktére mam ochote.

e Self-care zajmuje duzo czasu. Jest w tym troche
prawdy, poniewaz dla kogos dbanie o siebie moze
wigzac sie z dtugimi rytuatami, na ktére sktadaja sie
krétsze czynnosci. Jesli jednak bedziemy dziatad
w mysl zasady, ze nawet 10-15 minut jest dobrym
punktem wyjscia, to nasze pojmowanie tego mitu
sie zmieni. Jesli wygospodarujemy godzine dla sie-
bie, to Swietnie. Jesli jednak mniegj, to nic nie szko-
dzi. To caty czas dbanie o siebie. Tylko ze zajmuje
nam rézng ilos¢ czasu.

www.horyzontyanglistyki.pl
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e Self-care to folgowanie sobie. Jest to mylne koja-
rzenie se/f-care z jedzeniem stodyczy i potraw
wysokokalorycznych. Elementem tego podejscia
jest z pewnoscig dobre jedzenie. Pytanie jednak,
czy dobre jedzenie to zawsze jedzenie wysokoka-
loryczne. Zjedzenie czegos$ dobrego od czasu do
czasu jeszcze nikomu nie zaszkodzito. Nie powinno
by¢ jednak tak, ze dbanie o siebie to wpychanie
w siebie zawsze stodkich lub stonych, wysokoka-
lorycznych przekasek.

=
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To fragment tabeli, ktdra moze pomdc nam nieco

zapanowacd nad self-care. Zapisatam tutaj kilka pytan

i zostawitam przestrzen na odpowiedzi. Zostawiam

takze miejsce na zapisanie swoich przemyslen lub

pytan dotyczacych tego tematu.

v Czym dla mnie jest self-care?
v A czym jest well-being? Jak to rozumiem?
v’ Co moge zrobic, zeby sobie pomaoc?

v’ Jakie sytuacje sa dla mnie stresujgce i co moge
z nimi zrobi¢? Jak zareagowad?

v Jak przygotowac sie do:
rady pedagogicznej
sprawdzianu dla klasy
zebrania materiatow na lekcje
szkolenia/konferencji
... (co jeszcze? zapisz)

v’ Jaki jest mdj stan zen? Jak sie wtedy czuje?

v Jak moge go osiggnac choc troche?

v’ Co mnie relaksuje?

v’ Naile w skali od 1do 6 relaksujg mnie:
c¢wiczenia,
joga,
taniec,
trening,
jazda na rowerze,
ciepta kawa/herbata,
tryb offline,
spacet,
rozmowa ze znajomym(-g)?

v’ Coma wptyw na jakos¢ nauczania?
Dlaczego?

Jnspiracja

Ponizsza checklista pomoze nam w lepszym zebraniu
mysli po przeczytaniu tego artykutu, a moze i zacheci
do wtasnych poszukiwan zwigzanych z tym tema-
tem.

Checklista

v Rozumiem, czym jest
self-care i jak moze
mi pomaoc.

v’ Mam pomysty na to,
co moze Mmi pomaoc
zadbad o siebie
lepie].

v Zapisatem(-am)
wiasnhe filary
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v’ Widze, w jaki sposob hi': ‘ \
dbanie o siebie wptywa ?ﬂ [ !

na jakos¢ mojego nauczania.

v Chce przetestowac kilka rozwigzan zwigzanych
z dbaniem o siebie i decydowac, ktore mi sie
podcbajg i z ktorych bede chciat(a) korzystad.

v Pamietam, ze dbanie o siebie moze bardzo
utatwic¢ mi zycie.

v' Rozumiem, ze dbajac o siebie, dbam tez o in-
nych.

Podsumowanie

Czasem zdarza sie, ze w gonitwie codziennych dzia-
tart nie mamy czasu na zastanowienie sie nad wieloma
kwestiami. Jesli zadbamy o siebie w takim stopniu,
w jakim bedzie to w danej chwili mozliwe, przetozy sie
to na jakos¢ naszej pracy, a tym samym — na uczenie.
Skorzystajg na tym wszyscy. My — poniewaz bedziemy
odczuwac wieksza satysfakcje z naszej pracy. Ucznio-
wie — poniewaz beda odczuwali efekty lepszej jako-
$ci nauczania i uczenia sie. Warto wiec pochyli¢ sie
nad tym zagadnieniem i sprobowac. Mozemy tylko
na tym zyskac.

Przypisy:

T https://dictionary.cambridge.org/pl/dictionary/english/sel-
f-care

2 https./sjp.pwn.pl/sjp/jakosc;2467307.html
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