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Nauczyciel w dobie pandemii - miedzy pasja i motywacja a wypaleniem i depresja.
Dr Stawomir Murawiec

Jak sprostac wszystkim obowigzkom zawodowym: ,starym” i ,nowym” — wynikajgcym z pandemii?
Jak dtugo ten stan jeszcze potrwa?
Czy jestem w stanie zadowoli¢ wszystkich i ich - czasami nierealne - oczekiwania?

Nauczyciele
¢ Wysoki poziom zaangazowania, motywaciji, checi przekazania wiedzy swoim uczniom
e Pewne specyficzne trudnosci
e Pewne trudnosci jakich doswiadczajg wszyscy (cate spoteczenstwo)
e Adaptacje do wymagan
e Dezadaptacje, wypalenie zawodowe, lek, depresja

Pandemia
e Kiedy to sie skohczy?
e Kiedy bedg otwarte...?
e Co bedzie dalej?

O co w tym wszystkim chodzi?
e Zaskoczenie
e Przewidywalnosc¢
e Zmeczenie
e Wyczerpanie
e Trudnosci adaptacyjne

¢ To nie jest tylko wiedza

e To jest pewien sposéb mySlenia

e Pewien sposob organizacji otrzymywanych informacii
e Pewien sposbéb wyciggania wnioskow

e Pewien sposdb kierowania dalszymi dziataniami

W zwigzku z tym
¢ Nie chodzi tylko o0 samg wiedze, ale o to jak ona jest ,ustawiana” w teorii, w praktyce,
,W gtowie”
¢ Na co zwracana jest uwaga, a co jest pomijane
e Jak jest to interpretowane, organizowane
e Wedtug jakich wzorcow sg wyciggane wnioski
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Statystyka Bayes- owska

Prawdopodobienstwo a priori — miara racjonalnego przekonania, ze zdarzenie wystapi
Eksperymentowanie — wzbogacanie naszego przekonania dotyczgcego interesujgcego nas
zdarzenia

Prawdopodobienstwo a posteriori — przeksztatcenie miary a priori na podstawie uzyskanej
informaciji

Ale takie przewidywanie bytoby takze mato uzyteczne

Uzyteczne jest dopiero przewidywanie , co bedzie i jak ma zareagowac, jakie podjgc
dziatanie aby osiggngc/unikngc to co bedzie w przysztosci

To jasne, ze nie moze poczekac

Musi wyprzedzac

Czyli musi dziata¢ w oparciu o uprzednig wiedze i przewidywania

Dlaczego zawsze jest tak samo?
Dlaczego cokolwiek nie zrobie to wychodzi na jedno?
Niczego nie moge zmieni¢

Aktualna sytuacja jako kryzys psychologiczny — aspekt medyczny i psychologiczny

Strach, lek
Utrata, ,zmiana swiata”, depresja
Osoby ktore ,znalazly sie w innej rzeczywistosci”

Jakie zachowania sg norma a jakie powinny niepokoi¢

Przeuczanie sie/plastycznos$é

Tylko to jest niestychanie trudne

Tak jakby kto$ nauczyt sie w ciggu lat jakiego$ jezyka obcego, a potem nagle ten jezyk sie
zmienit...i znowu zmientt...

Lek

Depresja

Natrectwa (OCD)

Dysocjacja

Wypalenie

Zaprzeczenie (racjonalizowanie)
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Jak sobie radzi¢ w tej sytuacji aby zaspokoi¢ swoje potrzeby
e Dobre pytanie i tatwe” do odpowiedzi, ale trudne do realizaciji
e Trzeba by sie adaptowaé do nowej sytuaciji, jednoczesnie zachowujgc to, co jest uzyteczne
z poprzednich adaptacji
e Rytm dnia
e Nawyki, zainteresowania
e Inne ,punkty podparcia”
e Podtrzymywanie wiasnej tozsamosci
e Nie ,wkrecanie sie” — regulacja emocjonalna
e Dystans emocjonalny

Jak sprostac¢ wszystkim obowigzkom zawodowym: ,starym” i ,nowym” — wynikajgcym
z pandemii?

Dlaczego ,géra” nas nie rozumie?

Na kogo wsparcie — realnie — moge liczy¢?

Czy jestem w stanie zadowoli¢ wszystkich i ich - czasami nierealne - oczekiwania?
Czy w aktualnej sytuacji moge by¢ rownoczesnie dobrym rodzicem/ wspotmatzonkiem/
pracownikiem?

Czasami mam dos$¢ dzieci / uczniéow/ innych ludzi.

Marze, aby kilka dni poby¢ samej w mieszkaniu

Jak dtugo ten stan jeszcze potrwa?

Mam problemy ze snem: czasami nie moge zasng¢ a czasami budze sie w nocy.

Jak sobie radzi¢ z nieustannym stresem i napieciem - w domu i pracy?

A moze powinnam szukac¢ pomocy specjalisty: psychologa, terapeuty czy lekarza?
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