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Dobrostan w nauczaniu jezyka czeskiego
jako obcego. Cwiczenia wspierajgce rozwoj
jezykowy i pozytywne doswiadczenie
edukacyjne uczniow

Streszczenie

Artykut omawia znaczenie dobrostanu psychicznego ucznia w procesie naucza-
nia jezyka czeskiego jako obcego. Podstawe teoretyczng stanowi model PERMA
autorstwa Martina Seligmana, definiujacy dobrostan jako konstrukt oparty na
pigciu filarach: pozytywnych emocjach, zaangazowaniu, relacjach, poczuciu sensu
oraz osiagnigciach. W artykule zaprezentowano, w jaki sposéb kazdy z tych
komponentéw moze by¢ aktywnie wspierany przez odpowiednio zaprojektowane
¢éwiczenia jezykowe. Cwiczenia te, dostosowane do pozioméw A1-B2, obejmuja
dwa gléwne obszary: doskonalenie leksyki oraz utrwalanie struktur gramatycz-
nych. Proponowane zadania tacza rozwéj jezykowy z troska o psychospoleczne
funkcjonowanie ucznia. Szczegblng uwagg poswiecono roli nauczyciela jako osoby
odpowiedzialnej za tworzenie wspierajacego $rodowiska edukacyjnego, charakte-
ryzujacego si¢ bezpieczeristwem emocjonalnym oraz inspiracja do rozwoju.

Stowa kluczowe: dobrostan ucznia, psychologia pozytywna, model PERMA,
glottodydakeyka, jezyk czeski jako obcy, ¢wiczenia komunikacyjne, ¢wiczenia
gramatyczne
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Sukces w nauce jezyka obcego gwarantowaé moze wiele czynnikéw. W swoim
artykule chcialabym si¢ skupi¢ na roli dobrostanu psychicznego (well-being)
ucznia w procesie przyswajania jezyka obcego. Kondycja psychiczna ucznia —
rozumiana jako jego ogélne samopoczucie emocjonalne, psychiczne i spoleczne
zaréwno w klasie, jak i poza nig — ma istotny wplyw na jako$¢ i skutecznosé
procesu uczenia sig, a interwencje psychologii pozytywnej moga przyczyniaé
si¢ do uzyskiwania lepszych wynikéw podczas nauki jezyka obcego (Miao
et al. 2025). Gltéwnym celem psychologii pozytywnej jest naukowe przyjrze-
nie si¢ temu, co sprawia, ze jednostki (ale takze wigksze grupy) funkcjonuja
dobrze, rozwijajg si¢ i osiggaja dobrostan (Seligman, Csikszentmihalyi 2000).
Psychologia pozytywna traktuje dobrostan nie jako chwilowe zadowolenie, ale
jako trwaly efekt rozwijania zasobéw psychologicznych, czyli wewngtrznych
cech jednostki, ktére umozliwiaja jej skuteczne funkcjonowanie, adaptacje
i rozw¢j. Dziatania te moga jednoczesnie — dzigki wzmacnianiu motywacji
czy wytrwatoéci — wplywac na zwigkszenie efektywnosci uczenia si¢. Bardzo
wazng rol¢ w tym procesie odgrywa nauczyciel, kedry nie tylko przekazuje
wiedzg, ale takze wspéttworzy srodowisko dydaktyczne sprzyjajace dobro-
stanowi: buduje atmosfer¢ bezpieczeistwa i zaufania, dostrzega i wzmacnia
zasoby ucznia, a takze wspiera jego autonomi¢ czy poczucie sensu w nauce.
Wydaje si¢ wigc zasadne, aby wazna czgécia calego procesu nauczania bylo
réwniez zadbanie o ucznia i jego dobrostan.

Wedtug Martina Seligmana (2011), jednego z twércéw psychologii pozy-
tywnej, dobrostan stanowi zfozony konstrukt teoretyczny, ktéry mozna opisaé
za pomocg konkretnych, empirycznie mierzalnych komponentéw. Model
ten, znany jako PERMA, ma charakter wieloaspektowy i wyréznia pigé
podstawowych obszaréw funkcjonowania psychicznego: pozytywne emo-
cje, zaangazowanie, relacje, poczucie sensu oraz osiagniecia. To wlasnie ich
wspotwystepowanie ksztattuje trwate do§wiadczenie szczgscia oraz ogélnego
zadowolenia z zycia. Akronim PERMA powstal z pierwszych liter angielskich
nazw kazdego z komponentéw:

* P (positive emotions) — pozytywne emocje: odczuwanie przyjemnych stanéw
psychicznych (np. rados¢, wdzigcznos¢, nadzieja), ktére wspierajg odpornosé
psychiczna i subiektywny dobrostan;

* E (engagement) — zaangazowanie: stan petnego pochtonigcia wykonywang
czynnoscig (tzw. flow);

* R (relationships) — relacje: znaczace wigzi interpersonalne, ktére dostar-
czaja wsparcia, daja poczucie przynaleznosci i buduja emocjonalne bez-
pieczenstwo;
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* M (meaning) — poczucie sensu: przekonanie, ze zycie ma cel i wartos¢, szcze-
gdlnie jesli potaczony jest z czyms wigkszym, np. wspélnota, ideg czy misja;

* A (accomplishment) — osiagnigcia: dazenie do realizacji celéw, rozwoj
osobisty i doswiadczanie sukceséw, ktére buduja samooceng i poczucie
sprawczosci.

Jak juz zostalo wspomniane, dobrostan nie wynika z dziatania jednego
czynnika, ale jest rezultatem wspétdziatania wszystkich komponentéw modelu
PERMA. Dlatego tak wazne jest, aby kazdy z tych elementéw byt obecny na
lekeji na réwni z ¢wiczeniami rozwijajacymi konkretne umiejetnosci jezykowe.

Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie propozycji konkretnych éwi-
czeni, ktére moga zaréwno wspiera¢ rozwéj kompetencji jezykowych dorostych
uczniéw na poziomach A1-B2, jak i sprzyja¢ budowaniu dobrostanu psychicz-
nego i motywacji wewnetrznej. Punktem wyjscia jest przekonanie, ze troska
o dobrostan uczacych si¢ nie musi pozostawac w opozycji do realizacji materiatu
programowego, lecz moze by¢ z nim z powodzeniem integrowana, przyczyniajac
si¢ tym samym do wickszego zaangazowania i efektywnosci procesu nauczania.

Wszystkie zaprezentowane ¢wiczenia beda dotyczy¢ jezyka czeskiego jako
obcego, przy czym dobdr tresci gramatycznych zostal podporzadkowany
tematom bliskim do$wiadczeniom dorostych uczniéw. Proponowane éwiczenia
zostaly pogrupowane zgodnie z pigcioma komponentami dobrostanu psy-
chicznego PERMA. W ramach kazdego komponentu zostang przedstawione
dwie propozycje éwiczeni: jedno na poziomie A1-A2 oraz jedno na poziomie
B1-B2. Kazda grupa ¢wiczen przynalezna do danego elementu PERMA bedzie
osadzona w innym obszarze tematycznym: (P — jedzenie i produkty spozyw-
cze, E — kraje, mapa, podréze, R — rodzina i przyjazii, M — zycie zawodowe
i edukacja, A — zainteresowania i czas wolny). Zaproponowane dziatania
maja charakter praktyczny — moga zosta¢ wlaczone do jednostki lekcyjnej
bez koniecznosci ingerencji w struktur¢ programu nauczania. Ich celem jest
nie tylko wspieranie opanowania materiatu jezykowego, ale takie stwarzanie
uczniom przestrzeni do doswiadczania pozytywnych emocji, budowania relagji,
aktywnego uczestnictwa w zajeciach czy refleksji nad sensem nauki i wlasnymi
postepami. Struktura zaprezentowanych zadan opiera si¢ na poziomach zaawan-
sowania jezykowego zgodnych z opisem CEFR (CEFR 2018), co pozwala na
dostosowanie ¢wiczert do rzeczywistych mozliwosci i potrzeb oséb uczacych
si¢. Kazdy poziom (A1-A2 i B1-B2) zawiera propozycje zadan rozwijajacych
umiejetno$¢ poprawnego stosowania struktur gramatycznych w kontekscie
komunikacyjnym. Powigzanie komponentéw modelu PERMA z odr¢bnym
obszarem tematycznym pokazuje, ze dziatania wspierajace dobrostan moga
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by¢ polaczone z realizacjg réznorodnych tresci programowych — niezaleznie
od tematu lekeji czy zakresu jezykowego. Taki uktad umozliwi nauczycielom
tatwiejsze odnalezienie i zastosowanie ¢wiczent w prakeyce.

Przyjety uktad materiatu ma na celu ukazanie, ze troska o dobrostan ucznia
moze by¢ obecna na kazdym etapie procesu dydaktycznego, niezaleznie od
poziomu jezykowego. W tym ujeciu dobrostan jest rozumiany jako pozytywne
doswiadczenie edukacyjne ucznidw, czyli sposéb uczestnictwa w zajeciach, ktory
taczy skuteczne przyswajanie tresci z emocjonalnym zaangazowaniem, poczu-
ciem sprawczoéci, budowaniem relacji, byciem zauwazonym i bezpiecznym
oraz postrzeganiem nauki jako znaczacej i przyjemnej aktywnosci (Shernoft,
Csikszentmihalyi 2009). W praktyce dydaktycznej niezwykle rzadko mamy
do czynienia z sytuacja, w ktérej rozwijany jest wylacznie jeden komponent
modelu PERMA. Dziatania ukierunkowane na wzmacnianie jednej kategorii
zazwyczaj aktywujg takze inne obszary dobrostanu psychicznego. Wynika to
z ich wzajemnego przenikania si¢ i funkcjonalnej wspétzaleznosci. W arty-
kule — dla przejrzystosci — kazdy z komponentéw PERMA zostanie zapre-
zentowany oddzielnie, z uwzglednieniem jego specyfiki, roli nauczyciela oraz
charakterystyki wspierajacych go typéw éwiczen.

POZYTYWNE EMOCJE

Pozytywne emocje odgrywaja kluczows role w budowaniu dobrostanu psychicz-
nego. Nie tylko poprawiajg nastréj, ale tez wspieraja elastyczno$é poznawcza,
kreatywno$¢ i odporno$¢. Z czasem prowadzi to do gromadzenia zasobdéw
psychicznych i spolecznych, ktére sprzyjaja trwalemu rozwojowi i lepszemu
funkcjonowaniu (Fredrickson 2011). Nauka jezyka obcego to do$wiadczenie,
ktére wykracza poza przyswajanie stéwek czy regut gramatycznych — to proces
emocjonalny, zwigzany z odkrywaniem wlasnych mozliwosci i pokonywaniem
barier. W tym kontekscie pozytywne emocje odgrywaja kluczows role. Wply-
waja nie tylko na motywacje, ale réwniez na efektywno$¢ przyswajania wiedzy.
Jak podkresla Anna Michoriska-Stadnik (2020), pozytywne emocje towarzysza
sukcesowi edukacyjnemu, sg tez jego warunkiem, przektadajg si¢ na wytrwa-
tos¢ w dziataniu, gotowo$¢ do podejmowania wyzwarni oraz wigksza otwartos¢
na komunikacj¢ i wspétprace. Nauka jezyka wymaga od ucznia odstaniania
siebie w komunikacji, méwienia pomimo bledéw — w takiej sytuacji poczucie
bezpieczefistwa emocjonalnego, zaufanie do nauczyciela i przyjazna atmosfera
w grupie s3 niezbedne.
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To nauczyciel jako pierwszy modeluje postawe otwartosci emocjonal-
nej — pokazuje uczniom, ze emocje sa nicodiaczng czgdcig procesu uczenia
si¢. Wzmacnia je swoim jezykiem, gestami, reakcjami. Jego empatia, spos6b
komentowania wypowiedzi i dbato$¢ o klimat w klasie maja ogromne znacze-
nie — od tego w duzej mierze zalezy, czy uczniowie bedg si¢ czué bezpieczni
i otwarci. Tworzona przez niego przestrzeri sprzyja poczuciu bezpieczeristwa,
zauwazeniu i akceptacji, czyli takim warunkom, w ktérym emocje moga
by¢ traktowane jako naturalny element nauki. Nauczyciel, ktéry buduje
pozytywnosc:

* pokazuje uczniom, ze emocje, przyjemne (rados¢, duma) i nieprzyjemne

(napiecie, frustracja), to naturalna cz¢$¢ procesu uczenia sig;

* sam wyraza swoje emocje, swoim zachowaniem i gestami wzmacnia emo-
cjonalny odbiér wypowiedzi uczniéw;

* buduje atmosfere bezpieczeistwa i wspétpracy — nie krytykuje, nie zawsty-
dza, nie poréwnuje;

* reaguje pozytywnie i empatycznie na wypowiedzi uczniéw, nawet jedli nie
sq doskonate, unika zawstydzania i ignorowania;

* tworzy przestrze do radosci, zaskoczenia i poczucia lekkosci.

Aby wzmocni¢ element pozytywnych emocji podczas zajec z jezyka obcego,
nie wystarczy tylko postawa nauczyciela. Konieczne jest réwniez $wiadome
projektowanie zadan, ktére pobudzaja ucznia do odczuwania radosci, zacie-
kawienia, wzruszenia czy wdzigcznosci. Takich, ktére beda angazowaé zmysty,
pobudza¢ ciekawo$¢ i dawa¢ przyjemno$¢ z autentycznego kontaktu z jezykiem.
W ¢éwiczeniach budujacych pozytywne emocje warto uwzglednidé:

* estetyke i wszystko, co wzmacnia zmysty i pobudza percepcje: kolorowe
materialy wizualne, ilustracje, dzwieki, zapachy;

* watki bliskie uczniowi, pytania o do§wiadczenie, marzenia, wspomnienia;

e humor i poczucie lekkoséci — zabawne obrazki, $mieszne stéwka, memy,
kalambury;

* przestrzed na bezpieczne ujawnianie emocji — zachgcanie do dzielenia si¢
drobnymi rado$ciami;

* clementy zaskoczenia lub rywalizacji — nieoczywiste materialy, intrygujace
zdjecia, zabawne instrukeje;

* pozytywny jezyk — promowanie stownictwa zwigzanego z wdzigcznoscia,
radoscia, spetnieniem.

Potaczenie wspierajacej postawy nauczyciela i ¢wiczeri zaprojektowanych
z my$la o emocjach sprawia, ze nauka staje si¢ nie tylko ocenag poprawnosci,
ale takze Zrédtem radosci.





