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Kto i jak moze (za)dbac o zdrowie i dobre samopoczucie nauczycieli?

Refleksje pedagoga z perspektywy psychologii pozytywnej

Zdrowie i dobre samopoczucie nauczycieli, to z pewnoscia wazna, a moze nawet
kluczowa wartos¢. Ale dla kogo i dlaczego zdrowie nauczyciela jest wazne? Komu i do czego jest
potrzebne? Kto z tego cokolwiek zyskuje, ze nauczyciel jest zdrowy i dobrze si¢ czuje? Kogo zdrowie
nauczyciela moze obchodzi¢? Jak mozna zadba¢ o zdrowie i dobra kondycj¢ psychofizyczna
nauczycieli? Pojawia si¢ wiele pytan i oczywiscie istnieje na nie wiele ciekawych odpowiedzi, ktore
beda formutowane w niniejszym wyktadzie. Ostatecznie i tak najwazniejsze sa te odpowiedzi, ktorych
udzielg sami zainteresowani, o ile zechcg podja¢ nad tym tematem dyskusje.

Jak pomoc sobie i innym w osiaganiu dobrego samopoczucia mimo wielu wyzwan, zadan,
obciazen, stresow, trudnosci? Jak twierdzi M. Seligman, tworca psychologii pozytywnej, autor teorii
szcze$cia i tworca programoOw jego osiggania w zyciu osobistym i w pracy zawodowej, dobrostanu,
podobnie jak optymizmu, mozna si¢ nauczyé’. Interesujacym przyktadem praktycznego zastosowania
koncepcji dobrostanu Martina Seligmana w Polsce jest opracowany przez Marlene Kossakowska
projekt ,.Dobre Zycie”? Bogaty $wiatowy rynek wydawniczy proponuje wiele prac ukazujacych
specyfike pojmowania i rézne drogi osiggania szczg$cia w réznych krajach. Interesujgce i warte
poznania wydaja sie nastepujace tytuly: Jak by¢ szczesliwym (W Anglii)?*; Japoriski sekret diugiego i
szezesliwego zycia®; Projekt szczescie (w Niemczech) °: Wybierz szczescie (W Ameryce) °: Hygge —
duniski przepis na szczescie”; Zyj Lagom®; czyli ,szwedzkie nie za duzo, nie za mato, lecz w sam raz”.

Podsumowaniem niech bedzie stwierdzenie Sonii Lyubomirsky w ksiazce pt.: Wybierz szczescie.’
,Jezeli pragniesz wigcej szczesdcia, to musisz zacza¢ ¢wiczyC. Inaczej moéwiac, budowanie szczgscia
wymaga wprowadzenia trwatych zmian, a do tego potrzeba regularnego, codziennego wysitku i
zaangazowania. Dazenie do szczg$cia wymaga pracy, ale pamictaj, ze jest to praca, ktorg warto
wykonaé jak zadng inng w zyciu”. ,,Szczescie to nie przypadek”™®.

Na koniec zycze Panstwu zdrowia i szcze$cia! Ale przede wszystkim decyzji i wyboru takich
mysli i dziatan, ktore sprawia, ze te stowa nie beda tylko zyczeniem, ale stang si¢ faktem. A uczucia,
ktore beda Panstwa przepetniaé, sprawia, ze wasze zycie uznacie za ,,WYSTARCZAJACO
DOBRE!"".
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