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Szanowni Panstwo

Najnowszy numer ,,UczMy” zawiera jak zawsze bardzo ciekawe artykuty. Tym
razem mowi o waznym problemie zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy. Prezentuje
tez metody, dzigki ktdrym, zardwno milodym ludziom, jak i ich wychowawcom
latwiej bedzie si¢ ze sobg porozumiewad, pokonywaé mentalne bariery i nawigzywac
tak potrzebne relacje spoteczne.

Dgzigki telefonom komdrkowym, komputerom i Internetowi zyskalismy mozliwos¢
natychmiastowego uslyszenia czy zobaczenia osoby, ktdra moze znajdowad sig
kilka metrow lub tysigce kilometréw od nas. Naukowcy jednak alarmujq, ze cho¢
technika pozwala nam tamac wszelkie bariery komunikacyjne, nigdy ludzie nie
byli tak samotni, jak obecnie. Dotyczy to w sposdb szczegdlny dzieci i mlodziezy —
grupy spolecznej z jednej strony najchetniej korzystajqcej z nowinek technicznych,
a jednoczesnie, z wwagi na wiek i brak doswiadczenia, szczegdlnie narazonej na
porazki i zranienia.

1aki przejmujgcy obraz samotnosci, cierpienia i sytuacji, z ktdrej nie ma wyjscia
opisal polski pisarz i poeta Aleksander Wat: W czterech scianach mego bélu/nie ma
okien ani drzwi./Stysze tylko: tam i nazad/chodzi straznik za murami.

Magdalena Chylebrant-Karolak z KPCEN w Bydgoszczy w swoim artykule, ktdry
otwiera numer ,, UczMy”, cytuje niepokojgce informacje: Wedtug danych UNICEF co
siddmy miody czlowick w wieku 10—19 lat doswiadcza zdiagnozowanych zaburzen
zdrowia psychicznego, a polowa wszystkich zaburzen psychicznych rozpoczyna sig
przed 14. rokiem zycia.

Uczucie wypalenia zawodowego i pustki dotyka takze wielu nauczyciell.
Koniecznosé pracy na kilku etatach, brak czasu na wypoczynek, rozwdj intelektualny
i duchowy powodujq, ze czasem szkola z miejsca, gdzie zdobywa si¢ wiedze
i umiejgtnosci, zamienia si¢ w rodzaj putapki, do ktdrej nie majq ochoty przychodzié
ani uczqcy, ani nauczani.

Zachgcam zatem wszystkich do zapoznania si¢ z nader przydatnym, wrzesniowym
numerem Kujawsko-Pomorskiego Przeglgdu Oswiatowego. Byé moze znajdg
tam Paristwo odpowiedz na pytanie, jak pogodzicé pospiech nowoczesnego swiata
z uwaznosciq na codziennosé, by nie zagubic radosci zycia. Parafrazujgc cytowang
przez  Magdaleng  Chylebrant-Karolak  wypowiedz  stynnego amerykariskiego
psychologa i psychoterapeuty Carla R. Rogersa: Zaskakujgce jest, jak elementy, ktore
wydajq si¢ nierozwigzywalne, stajq si¢ rozwigzywalne, gdy ktos czyta.

Piotr Catbecki
Marszatek Wojewiddztwa Kujawsko-Pomorskiego

WV nastepnym numerze
Nauczyciel jutra



Magdalena Chylebrant-Karolak
KPCEN w Bydgoszczy

Zdrowie psychiczne — fundament
rozwoju mlodego czlowieka

W ostatnich latach coraz wigcej méwi si¢ o zdro-
wiu psychicznym dzieci i mlodziezy. Wzrost liczby
mlodych oséb doswiadczajacych stresu, Igku, obni-
zonego nastroju czy kryzyséw emocjonalnych spra-
wia, ze szczegblnego znaczenia nabiera umiejetnos¢
rozpoznawania sytuacji trudnych i odpowiedniego
reagowania na nie.

Promocja zdrowia psychicznego nie powinna
ogranicza¢ si¢ do pojedynczych, incydentalnych
dziataii czy okazjonalnych warsztatéw przy okazji
Tygodnia Przeciwdziatania Przemocy Rowiesniczej czy
Dnia Bezpiecznego Internetu. Najwigksze znaczenie
ma tworzenie szkolnej kultury opartej na szacunku,
wspdtpracy i wzajemnym wsparciu, a efekty przynio-
sq tylko dziatania dlugofalowe, cykliczne, odpo-
wiednio zaplanowane.

Dziatania profilaktyczne moga obejmowad:

* zajecia dotyczace emodji i prawidlowej komunikacji
* ¢wiczenie asertywnosci

* warsztaty rozwijajace odpornos¢ psychiczna

* programy przeciwdziatania przemocy réwiesniczej
* wspdtprace z rodzicami

* szkolenia dla nauczycieli z zakresu zdrowia psy-
chicznego dzieci i mlodziezy.

Badania prowadzone w Polsce i na $wiecie poka-
zujg, ze problemy psychiczne mtodych ludzi stajg si¢
coraz powszechniejsze. Wedtug danych UNICEF co
siédmy miody cztowiek w wieku 10-19 lat doswiad-
cza zdiagnozowanych zaburzen zdrowia psychiczne-
go, a polowa wszystkich zaburzen psychicznych roz-
poczyna si¢ przed 14. rokiem zycia. Szkota przestaje
by¢ miejscem rozwoju, a staje si¢ Zrédtem zagrozenia,
przezywania wstydu, dziata destrukcyjnie na mlode-
go czlowieka.

ZDROWIE PSYCHICZNE — CO WEASCIWIE

OZNACZA?

Zdrowie psychiczne nie jest jedynie brakiem cho-
roby. Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje je jako
stan dobrostanu, w ktérym cztowiek potrafi wyko-
rzystywaé swoje mozliwosci, radzi¢ sobie z codzien-
nymi trudnos$ciami, efektywnie funkcjonowaé oraz
budowac¢ satysfakcjonujace relacje z innymi ludzmi.

W przypadku dzieci i miodziezy zdrowie psy-
chiczne obejmuje:

* zdolno$¢ rozpoznawania i wyrazania emocji

* umiejetno$¢ budowania relacji spotecznych
* poczucie wlasnej wartosci
* odpornos¢ psychiczna
* umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem
* poczucie sprawstwa i wpltywu na wlasne zycie.
Warto podkresli¢, ze zdrowie psychiczne nie
oznacza ciaglego odczuwania szczgscia. Smutek, gk,
zto$¢ czy frustracja sa naturalnymi emocjami i pet-
nig wazng funkcj¢ adaptacyjna. Wspéiczesne dzieci,
nastolatkowie sq pozbawieni przez tzw. helikoptero-
wych rodzicéw mozliwosci samodzielnego rozwiazy-
wania sytuacji zyciowych, ktére napotykaja na swojej
drodze. To okreslenie na nadopiekuriczych rodzicéw,
ktérzy nieustannie ,kraza’ nad swoim dzieckiem.
Monitoruja kazdy jego krok, nadmiernie ingeruja
w codzienno$¢ i natychmiastowo rozwiazuja za nie
wszelkie problemy, co odbiera szans¢ na nauke samo-
dzielnosci, sprawczosci, odpowiedzialnosci i radzenie
sobie z porazkami. A przeciez nic tak nie uczy ra-
dzenia sobie z sytuacjami trudnymi jak odpowiednia
autonomia i doswiadczanie.

Co0 MOZE ZROBIC NAUCZYCIEL?

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy trudnosci emo-
¢jonalne utrzymuja si¢ przez dtuzszy czas i znaczaco
utrudniaja codzienne funkcjonowanie. Nauczyciele
czgsto jako pierwsi dostrzegaja niepokojace zmia-
ny w zachowaniu uczniéw. Warto tutaj podkreslic,
ze nauczyciel nie jest osoba, ktéra ma diagnozowa¢
czy terapeutyzowad ucznia, ma da¢ mu wsparcie po-
przez dostrzezenie faktu, dobre stowo. Czasem jedno
spojrzenie, jedno zdanie: Widze, ze cos jest nie tak.
Chcesz pogadaé? Moze zmieni¢ wigeej, niz nam sig
wydaje. Jedno $wiadome dziatanie nauczyciela moze
zmieni¢ zycie ucznia. Nauczyciel nie jest terapeuta,
ale moze odegra¢ istotng rol¢ we wspieraniu zdrowia
psychicznego mtodych ludzi. Uczeni, ktdry czuje sig
zauwazony i akceptowany, tatwiej radzi sobie z trud-
nodciami. Zyczliwos'c’, szacunek oraz otwarto$é¢ na
rozmowe¢ budujg poczucie bezpieczestwa. Warto
zatem stwarzaé sytuacje sprzyjajace rozpoznawaniu
i nazywaniu emocji, rozwijaniu empatii oraz umie-
jetnosci rozwiazywania konfliktéw. Docenianie wy-
sitku, zauwazanie mocnych stron ucznia i wspieranie



jego samodzielnosci pomagaja budowaé pozytywny
obraz siebie.

Do sygnaléw ostrzegawczych naleza:

* wycofanie z kontaktéw spotecznych

* obnizona samoocena

* nagly spadek wynikéw w nauce

* utrata zainteresowan

* czeste nieobecnosci

* problemy z koncentracja

¢ drazliwo$¢ lub agresja

* czeste skargi na bole glowy i brzucha

* wypowiedzi $wiadczace o bezradnosci lub braku
sensu zycia.

Pojedynczy objaw nie musi oznaczaé powaznych
probleméw, jednak utrzymywanie si¢ kilku sympto-
moéw przez dluzszy czas powinno skloni¢ do rozmo-
wy i podjecia dzialan wspierajacych.

Budowanie relacji opartych na szacunku i zaufa-
niu stanowi jeden z najwazniejszych czynnikéw chro-
nigcych zdrowie psychiczne uczniéw.

A tak niewiele potrzeba...

Zaskakujgce jest, jak elementy, ktdre wydajg si¢ nie-
rozwiqzywalne, stajq si¢ rozwigzywalne, gdy ktos stu-
cha. Jak zamieszanie, ktdre wydaje si¢ nieodwracalne,
zamienia si¢ w stosunkowo cgyste, plynqce strumienie,
gdy ktos jest styszany.

(Carl R. Rogers, Experiences in Communication,
1980)
Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy jest jed-

Milena Wisniewska-Janowiak
KPCEN w Bydgoszczy

nym z najwazniejszych wyzwan wspétczesnej eduka-
¢ji. Wyniki badan pokazuja, ze coraz wigcej mtodych
ludzi do$wiadcza trudnoséci emocjonalnych, dlatego
szkota nie moze ogranicza¢ si¢ wylacznie do przeka-
zywania wiedzy. Jej zadaniem jest réwniez tworzenie
Srodowiska sprzyjajacego rozwojowi spolecznemu
i emocjonalnemu uczniéw.

Kluczowe znaczenie maja relacje, poczucie bezpie-
czeristwa, wzmacnianie kompetencji emocjonalnych
oraz wsp6tpraca szkoly z rodzing. Nauczyciel, keéry
potrafi dostrzec sygnaly kryzysu, okaza¢ wsparcie
i skierowa¢ ucznia do odpowiedniej pomocy, moze
odegra¢ istotng rol¢ w ochronie zdrowia psychiczne-
go mlodego czlowieka.

Zdrowie w glowie nie jest dodatkiem do eduka-
¢ji — jest warunkiem skutecznego uczenia sig, samo-
realizacji, rozwoju i budowania satysfakcjonujacego
zycia. Dopiero, kiedy ta sfera bedzie zabezpieczona,
mozemy oczekiwac sukceséw edukacyjnych uczniéw.
Bibliografia:

1. UNICEF Polska, Zdrowie psychiczne dzieci i mto-
dziezy — raporty i materialy edukacyjne (2024).

2. Ministerstwo Edukacji Narodowej, Wyniki rapor-
tu ,Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy” (2023).
3. ]. Pyzalski (red.), (2021) Zdrowie psychiczne i do-
brostan mtodych ludzi w szkole.
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Edukacja zdrowotna — wiecej niz
nowy przedmiot. Jak szkola moze
budowa¢ odpornosé psychiczna

i wspiera¢ dobrostan uczniow?

Najwazniejszym celem edukacji nie jest wylqcznie
prazekazywanie wiedzy, ale przygotowanie miodego czto-
wieka do dobrego zycia.

To zdanie wydaje si¢ dzi§ bardziej aktualne niz
kiedykolwiek wczesniej. Szkota funkcjonuje w rze-
czywistosci  dynamicznych spolecznych,
technologicznych i kulturowych. Dzieci dorastaja
w $wiecie, ktdry oferuje nieograniczony dostgp do

zmian

informagji, ale jednoczesnie stawia przed nimi coraz
wicksze wymagania. Presja osiagni¢¢, media spofecz-
nos$ciowe, szybkie tempo zycia, niepewnos¢ jutra oraz
ograniczanie bezposrednich relacji sprawiaja, ze zdro-
wie psychiczne mlodego pokolenia staje si¢ jednym
z najwickszych wyzwan wspétczesnej edukagji.
Coraz czgéciej nauczyciele zauwazaja, ze trudnosci
ucznidéw nie wynikaja z braku zdolnosci czy motywa-



¢ji do nauki. U ich podioza znajduja si¢ przeciazenie
emocjonalne, obnizone poczucie wlasnej wartoci,
problemy w relacjach réwiesniczych, przewlekly stres,
a niekiedy takze samotnos¢. W takich warunkach
trudno méwic o skutecznym uczeniu si¢. Nie bez po-
wodu badania prowadzone od wielu lat pokazuja, ze
dobrostan psychiczny stanowi jeden z najwazniejszych
czynnikéw wplywajacych na osiagniecia edukacyjne,
rozwdj spoleczny oraz przyszte funkcjonowanie mto-
dego czlowieka.

To wiasnie dlatego edukacja zdrowotna zyskuje
dzi§ nowe znaczenie. Nie jest juz rozumiana jedynie
jako przekazywanie informacji o zdrowym odzywianiu
czy aktywnosci fizycznej. Staje si¢ przestrzenia ksztat-
towania kompetencji zyciowych, kt6re pozwalajg dzie-
ciom lepiej rozumiec siebie, budowac relacje oraz swia-
domie dba¢ o wihasne zdrowie — zaréwno psychiczne,
jak i fizyczne.

Przez wiele lat zdrowie postrzegano gléwnie przez
pryzmat medycyny. Dzisiaj wiemy, ze jest ono znacz-
nie szerszym pojeciem. Obejmuje dobrostan fizyczny,
psychiczny i spofeczny, a wszystkie te obszary pozo-
staja ze sobag w $cistej zalezno$ci. Nie mozna méwid
o zdrowiu psychicznym dziecka, pomijajac jego
aktywnos¢ fizyczna, sposéb odzywiania czy jakos¢
snu. Z drugiej strony nawet najlepsza dieta i co-
dzienny ruch nie zastapia poczucia bezpieczenistwa,
akceptagji i dobrych relacji z drugim czlowiekiem.
To holistyczne spojrzenie znajduje odzwierciedlenie
w nowej podstawie programowej edukacji zdrowotnej.
Jej zalozenia wyraznie pokazuja, ze szkota ma wspiera¢
rozwéj czlowieka jako catosci — uczac troski o ciato,
emogje, relacje spofeczne, odpowiedzialno$¢ i $wia-
dome podejmowanie decyzji. Nie jest to wigc kolejny
przedmiot ,,do zrealizowania”, ale nowa filozofia my-
$lenia o edukacji.

Jednym z najcenniejszych poje¢ pojawiajacych sig
we wspotezesnej edukacji jest odpornos¢ psychiczna.
Nie oznacza ona braku emocji ani wychowywania
dzieci, ktére nigdy nie doswiadcza porazki. Wrecz
przeciwnie — odporno$¢ psychiczna rozwija si¢ wlasnie
poprzez doswiadczanie trudnosci oraz uczenie si¢ kon-
struktywnego radzenia sobie z nimi. Dziecko odporne
psychicznie nie jest dzieckiem ,,bezproblemowym”. To
mlody czlowiek, ktéry potrafi nazwaé swoje emocije,
szuka wsparcia, wierzy we wlasne mozliwosci i nie
poddaje si¢ po pierwszym niepowodzeniu.

Takich kompetencji nie rozwija si¢ podczas jed-
norazowych warsztatow. Powstaja one kazdego dnia —
podczas rozméw z nauczycielem, wspélnego rozwiazy-
wania konfliktéw, pracy zespotowej, informacji zwrot-
nej, w odpowiedniej atmosferze panujacej w klasie.
W tym sensie kazda lekcja moze staé si¢ lekcja zdrowia
psychicznego.

Coraz czgéciej méwi sig, ze wspdlczesna szko-
ta powinna by¢ miejscem, w ktérym uczed nie tyl-
ko zdobywa wiedzg, ale przede wszystkim czuje sig

bezpiecznie. Bezpieczeristwo nie oznacza wylacznie
ochrony przed zagrozeniami fizycznymi. To réwniez
mozliwo$¢ wyrazania wlasnych emocji, popelniania
btedéw bez leku przed o$mieszeniem oraz $wiado-
mos$¢, ze w trudnej sytuacji mozna liczy¢ na wsparcie
dorostych. To wiasnie klimat szkoly staje si¢ jednym
z najsilniejszych czynnikéw chronigcych zdrowie
psychiczne dzieci. Nie tworza go wylacznie psycho-
log czy pedagog szkolny. Buduja go wszyscy nauczy-
ciele poprzez codzienny spos6b komunikowania si¢
z uczniami, jezyk informacji zwrotnej, organizacjg
lekeji, relacje z rodzicami oraz kulturg wspétpracy.

Jednym z najwigkszych osiagni¢¢ wspdlczesnej
edukacji zdrowotnej jest odejscie od sztucznego po-
dzialu miedzy zdrowiem psychicznym i fizycznym.
Dziecko, ktére $pi zbyt krétko, ma trudnosci z kon-
centracja i regulacja emocji. Brak ruchu wplywa nie
tylko na kondycj¢ organizmu, ale réwniez na poziom
stresu i samopoczucie. Nieprawidlowe odzywianie ob-
niza zdolnosci poznawcze i motywacjg¢ do nauki. Nad-
mierny czas spedzany przed ekranem ogranicza aktyw-
no$¢ spoteczng oraz pogarsza jakos¢ odpoczynku.

Dlatego edukacja zdrowotna nie uczy jedynie za-
sad zdrowego stylu zycia. Pokazuje dzieciom zaleznosci
miedzy codziennymi wyborami a ich samopoczuciem,
emocjami, relacjami i mozliwo$ciami uczenia sie.

Mozna stworzy¢ najlepsza podstawe programowa,
przygotowac atrakcyjne materialy dydaktyczne i wy-
posazy¢ szkole w nowoczesne pomoce. Jednak o suk-
cesie edukacji zdrowotnej zawsze zdecyduje cztowiek.
To nauczyciel jest osoba, ktdra kazdego dnia ma szansg
wzmacnia¢ poczucie sprawstwa uczniéw, rozwijaé ich
kompetencje emocjonalne i spoteczne oraz pokazywac,
ze zdrowie jest wartoscia, o ktdra warto dbaé. Nie cho-
dzi o to, by stat si¢ terapeuta. Jego rola jest bycie uwaz-
nym przewodnikiem — osoba, ktéra zauwaza, stucha,
inspiruje i tworzy warunki do bezpiecznego rozwoju.

Patrzac na wyzwania wspélczesnego $wiata, trudno
nie zgodzi¢ sig¢ ze stwierdzeniem, ze edukacja zdrowot-
na jest jedna z najwazniejszych inwestycji, jakie moze
podja¢ szkota. To inwestycja nie tylko w lepsze wyniki
nauczania. To inwestycja w dzieci, ktére beda potrafity
troszezy¢ si¢ o siebie i innych, budowa¢ dobre relacje,
podejmowa¢ odpowiedzialne decyzje oraz odnajdywa¢
réwnowage w $wiecie pelnym zmian. Nie nauczymy
miodych ludzi, jak unikna¢ wszystkich trudnosci.
Mozemy jednak wyposazy¢ ich w kompetencje, dzigki
ktérym beda potrafili stawia¢ im czota. By¢ moze wha-
$nie to stanie si¢ najwazniejszg lekeja, jaka wspdtczesna
szkota da swoim uczniom.

Edukacja zdrowotna nie zaczyna si¢ od podreczni-
ka ani nie konczy wraz z ostatnim dzwonkiem. Za-
czyna si¢ od relacji. Od uwaznosci. Od rozmowy. Od
przekonania, ze zdrowie — zaréwno psychiczne, jak
i fizyczne — jest fundamentem uczenia si¢, rozwoju
i dobrego zycia.



Wiestawa Tomasiak-Wyszyriska
KPCEN w Bydgoszczy

Edukacja zdrowotna —
potrzeba niekwestionowana!

Poruszenie i raban wokét przedmiotu edukacja
zdrowotna sa w moim przekonaniu absurdalne. Mini-
sterstwo Edukacji Narodowej wraz z ekspertami stwo-
rzylo szkotom mozliwosci do zintensyfikowania pracy
z uczniami w niezwykle waznych obszarach dotycza-
cych ich zdrowia fizycznego, psychicznego i seksualne-
go. Stworzyto przedmiot holistyczny, taczacy elemen-
ty nauk medycznych i o zdrowiu, nauk spotecznych,
przyrodniczych i $cistych. I jest to fantastyczne posu-
nigcie. Jednakze, jak si¢ okazato, nie w ocenie niektd-
rych podmiotéw zwiazanych ze szkola. W réznych
czg$ciach naszego kraju ujawnily si¢ bowiem grupy
rodzicéw, ktére z duza rezerwa, delikatnie mdwiac,
podchodza do ministerialnej propozycji, dostrzegajac
w niej spisek, demoralizacj¢, a nawet zto $wiata cate-
go. Mam tutaj na uwadze przede wszystkim dwa dzia-
ty tresci nauczania — zdrowie seksualne i dojrzewanie.
Zgroza! Ale ¢4z, rodzice pewnie nie pamigtaja o tym,
ze to dorosli wlasnie modeluja zachowania i postawy
miodych ludzi. I o tym, ze to dorodli stwarzaja dzie-
ciom wtasciwe badz niewlasciwe warunki do rozwoju
i dorastania. I, ze to im, rodzicom, powinno zaleze¢
najbardziej na tym, aby rozwija¢ mtode glowy wlasnie
w tym kierunku — dbatosci o zdrowie fizyczne i psy-
chiczne oraz o wtasny dobrostan.

Nie rozumiem, jak mozna nie zgodzi¢ si¢ na to,
aby dziecko miato dodatkowa mozliwo$¢ wzmacnia-
nia poczucia wlasnej wartosci, ksztattowania szacun-
ku wobec siebie i innych, uczenia si¢ empatii, nazy-
wania i wyrazania swoich emocji, radzenia sobie ze
stresem i presja réwiesnicza czy ,ogarniania’ swojego
dojrzewania i zglebiania bezpieczeristwa seksualnego.

Nie znam szczegétéw dotyczacych motywéw
podejmowania decyzji przez rodzicéw o rezygnacji
z lekji, ale zapewne byto ich kilka (tak relacjonuja za-
przyjaznione placéwki). Oto niektére z nich: dziecko
bedzie przebywato w szkole godzing dluzej (biedne,
glodne, przepracowane ponad miarg), dziecku jesz-
cze nie jest potrzebna ta cata wiedza o dojrzewaniu,
a 0 zdrowiu seksualnym to absolutnie nie! Bedzie to
zapewne powodem przedwczesnej seksualizacji i in-
nych nagannych, demoralizujacych praktyk. Baga-
telizowanie przez dorostych probleméw dotyczacych

zdrowia psychicznego dzieci. Nierozumienie niezby-
walnej umiejetnosci sprawnego budowania relacji
w grupie. Brak §wiadomosci, przynajmniej u czgdci
rodzicéw, jakg rolg, znaczenie i moc maja umiejetno-
$ci komunikacyjne mlodych ludzi, jaki majg wptyw
na codzienne szkolne zycie, na pozycje dziecka w gru-
pie. Ignorancja rodzicéw w kwestii dbalosci o zapew-
nienie dzieciom rzetelnej, nie internetowej, wiedzy
wlasnie z obszaréw zdrowia fizycznego, psychicznego
oraz spolecznego. Rodzice nie do konca zdajg sobie
takze sprawe z zagrozen czyhajacych na mlodego
cztowieka zwiazanych z uzaleznieniami, w tym od
technologii.

A przedmiot edukacja zdrowotna omawia to wszyst-
ko w ekspercki, klarowny sposéb, wyreczajac czy odcia-
zajac rodzicéw z realizacji tego super waznego zadania.
Czyz mozna zatem traci¢ taka okazje?! Nie. Nazywam
to po prostu grzechem zaniechania.

Mimo pewnego nazwijmy to falstartu, w moim
przekonaniu, szkoly nie zasypialy gruszek w popiele
i w ciagu roku szkolnego, podczas zebran, spotkan,
innych okazji i sposobnosci prébowaly przekonywaé
nieprzekonanych.

Status spoteczny rodzicéw jest bardzo rézny.
Wiemy z autopsji, ze czgsto nie potrafig skutecznie
komunikowa¢ si¢ ze swoimi dzie¢mi, nie wspieraja
ich efektywnie, nie rozwiazuja probleméw, popadaja
w stan bezradnosci odbijajacy si¢ na relacjach w ca-
tej rodzinie. Dlatego tez warto podpowiedzie¢ im,
iz w przypadku, kiedy nadarza si¢ okazja, zabiega-
jac o wszechstronny rozwéj swoich dzieci, powinni
w maksymalny sposéb wykorzysta¢ szkote, nauczy-
ciela czy wychowawcg. A w przypadku edukacji zdro-
wotnej wszystkich ekspertéw takze.

Przeciez to nauczyciele wlasnie, wspdtpracu-
jac z rodzicami, prowadza dziatalnos¢ edukacyjna.
Wspieraja w rozwiazywaniu probleméw, z ktérymi
borykaja si¢ ich dzieci, tagodza napigcia, ucza sku-
tecznej rodzicielskiej komunikacji. Warto wigc im
zaufa¢ w przypadku wprowadzania zmian edukacyj-
nych. I warto wyraznie powiedzie¢ o tym rodzicom.
Nalezy podkresli¢, ze podstawa skutecznej wspétpra-
cy w relacji szkola - dom jest nie tylko wzajemny sza-



cunek, ale i zaufanie, zaufanie przez duze ,Z”. Pro-
wadzac akcj¢ przekonywania, warto tez przygotowad
atrakcyjng prezentacj¢ z konkretnymi korzysciami
wynikajacymi dla wszystkich uczniéw uczeszezaja-
cych na edukacje¢ zdrowotna. Koniecznie wyekspono-
waé nalezy warto$¢ dodang ptynaca bezposrednio do
rodzicéw, a wynikajaca z udziatu ich pociech w tych
lekcjach — odciazenie ich i wsparcie w realizacji tzw.
strudnych tematéw”.

Zyjemy w bardzo skomplikowanym $wiecie,
a whasciwie w dwéch §wiatach z zacierajaca sig grani-

dr Beata Bawej-Lisiecka
KPCEN w Toruniu

3. Tym realnym i wirtualnym. Oba niosa niebezpie-
czenistwa, z ktorymi dzieci rzadko sobie radza. Oba
coraz czgéciej bywaja przyczyna wielu trudnych mo-
mentéw w zyciu mtodych ludzi, facznie z depresjami,
prébami samobdjczymi i samobdjstwami. A zajecia
z edukacji zdrowotnej podaja konkretng wiedzg, ucza
nowych niezwykle potrzebnych do zréwnowazonego
zycia kompetencij.

Warto zatem wykorzysta¢ taka okazje, aby w roz-
sadny i madry sposdb zabiega¢ o harmonijny i opty-
malny rozwdj whasnych dzieci.

Od stresu do odpornosci psychicznej —
mindfulness w pracy nauczyciela

Dbanie o swdj dobrostan psychiczny to nie
przywilej, to obowiazek. Takie dzialanie pomo-
ze uchronié¢ si¢ przed wypaleniem zawodowym
i na dluzej zachowad swoje zasoby mentalne.
Kazdy, kto wykonuje ten zawéd, nie ma watpli-
wosci, Ze wiaze si¢ on z ogromnym obciazeniem
psychicznym. Skladaja si¢ na nie takie elementy
jak odpowiedzialno$¢ za bezpieczenistwo ucznia,
umiejetnos¢ adekwatnego reagowania na emocje
i zachowania podopiecznych, naciski ze strony
rodzicéw, podleganie ocenie ze strony dyrektora
i wiele innych. Jak wiec w tym nattoku zobowia-
zan odnalez¢ niezbedny balans i zachowad sity?

Odpowiedzia moze sta¢ si¢ technika mindfulness,
nazywana tez treningiem uwaznosci. To naukowa
metoda stworzona przez amerykanskiego profeso-
ra medycyny Jona Kabat-Zinna w latach 70-tych
ubiegtego wicku. Mimo, ze jej zrédlo wywodzi sig
z buddyzmu i filozofii wschodu, dzi§ mindfulness
jest potwierdzona naukowo metoda redukgji stresu,
bélu oraz depresji. Jego potwierdzony badaniami po-
zytywny wplyw w obszarze somatyki dotyczy migdzy
innymi obnizenia ci$nienia krwi, zmniejszenia lgku,
poprawy pracy mézgu i wzmocnienia uktadu immu-
nologicznego. A praktykowanie mozna rozpoczaé
w kazdej chwili!

JAK TO DZ1ARA?
Podstawg uwaznosci sg trzy filary: obserwowanie
reakcji swojego organizmu, uwazno$¢ wobec otocze-

nia oraz praktykowanie zyczliwo$ci. Natomiast droga
do osiagniecia réwnowagi emocjonalnej jest wytwo-
rzenie nowych polaczeri miedzy neuroprzekaznika-
mi, ktére pozwola nam studzi¢ emocje. Patrzac na to
z biologicznego punktu widzenia, wing za nasze nie-
przyjemne emocje ponosi, znajdujace si¢ w mézgu,
cialo migdatowate. To ono alarmuje cale ciato, kiedy
zbliza si¢ zagrozenie, nie oceniajac czy jest ono realne
czy tylko wyobrazeniowe. Do racjonalnej oceny po-
trzebne jest wlaczenie kory przedczotowej, ktora jest
w stanie zapanowa¢ nad emocjonalna reakcjg naszego
ciata. Trening uwaznosci, to nic innego jak wsparcie
naszej kory przedczotowej w trudnej pracy kierowni-
ka naszych emocji i reakeji.
SKUP SIE NA SOBIE

Jedna z podstawowych zasad mindfulness méwi,
ze nalezy wywolywa¢ reakcje wynikajace z wlasnych
potrzeb, a nie tylko oczekiwan $wiata zewngtrznego.
Niby oczywiste, a jednak... trudne. Warto zrobi¢ so-
bie bilans, ile moich aktywnosci wynika z wewngtrz-
nych potrzeb mojego organizmu. Czy znajdzie sig
tam cokolwiek poza dostarczaniem pozywienia
i snem? Komunikacja z wlasnym cialem moze by¢
tak zaburzona, ze reagujemy dopiero wéwczas, gdy
otrzymujemy sygnat w postaci bélu. Mindfulness za-
prasza do codziennych (lub nie) ¢wiczeri polegajacych
na skanowaniu swojego ciala i obserwacji oddechu.
Wystarcza dwie minuty, by skupi¢ si¢ tylko na sobie,
poszuka¢ spokoju i przestrzeni do bycia samemu ze
soba. Uwaznie.



BADZ uwAZzNY

W pedzie codziennosci zyjemy jakby w tunelu,
ktéry odgradza nas od wszystkiego, co nas otacza
i prowadzi tylko w kierunku celu, ktérym s waka-
cje, ferie, czasem kazdy kolejny weekend lub wazna
zyciowa sprawa. Trudno wtedy o miejsce i czas na
dos$wiadczanie zycia. Nie mam tu na mysli wielkich
wydarzen jak podréz do Tajlandii, ale $wiadome prze-
zywanie nawet rutynowych elementéw skladajacych
si¢ na nasza codzienno$¢. Zastandw sig, czy pamigtasz
smak ulubionej kawy/herbaty? Czy nie wlewasz tylko
w siebie mililitréw goracych napojéw? A jaki smak
mial wezorajszy obiad? Czy zauwazasz wokét siebie
pierwsze oznaki zmieniajacych si¢ pér roku? Czujesz
zapach deszczu? Widzisz obloki poruszajace si¢ po
niebie? Styszysz $piew ptakéw? Odglosy budzacego
si¢ miasta?

BADZ zyczirwy
Patrzenie z uwazno$cia na otaczajacy $wiat be-
dzie wstgpem do otwarcia si¢ na drugiego cztowieka.
Wspdlczesne media zalewaja nas informacjami o ne-
gatywnym tadunku emocjonalnym. Niezauwazalnie,
sami ulegamy takim nastrojom, stajac si¢ nerwowi,
smutni, zniecheceni. A gdyby odwrdci¢ t¢ tendencje?

dr Aleksandra Kondrat
KPCEN w Toruniu

Skupmy si¢ na zauwazaniu dobra w drugim cztowie-
ku, bo... to najlepsze, co mozna zrobi¢ dla siebie!
Potrafimy wlozy¢ naprawde duzo energii w dziatania,
ktére niczego dobrego do naszego zycia nie wnosza.
Moze warto wigc sprébowa¢ codziennego praktyko-
wania zyczliwosci w pokoju nauczycielskim. Zamiast
moéwi¢ tylko o niepoprawnym zachowaniu uczniéw,
dzielmy si¢ tym, co si¢ nam udato. Twérzmy wokét
siebie aur¢ pozytywnych stéw i doswiadczen, a potem
dzielmy si¢ tym dobrem z innymi.

Kazda duza zmiana w zyciu zaczyna si¢ od matego
kroku. Podobnie jest z mindfulness: wystarczy wybra¢
jedng aktywno$¢ z szerokiego wachlarza mozliwosci
i zacza¢ juz dzis. A jezeli pojawit si¢ apetyt na wig-
cej lub chcesz poznaé wigcej ¢wiczert wspierajacych
odporno$¢ psychiczng, takze uczniéw, zapraszam na
zajecia mindfulness z oferty KPCEN w Toruniu.
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Esej o nauczycielskim poczuciu
bezsensu 1 odbudowie sensu

Czy jeste$Smy w stanie jednoznacznie, drobiazgo-
wo zdefiniowa¢ takie pojecia, jak: ,sens zycia”, ,wola
sensu”, ,pustka egzystencjalna’? Czy jesteSmy w sta-
nie jezykowo zakleszczy¢ terminologie okreslajaca
bezsens codziennej egzystencji? Czy potrafiliby$my
napisa¢ od¢ do sensu/bezsensu lub/i rozporzadzenie,
dyrektywe o sensownosci dziatai zawodowo-pry-
watnych? Czy zdotaliby$my skonstruowa¢ tak zwana
makiete sensu, ktdra zawierataby wszystkie mozliwe
ogniwa ,usensownienia’ prozy zycia? Nadmierna,
czasem uciazliwa refleksja — czyli hiperrefleksja —
na temat celowosci naszego istnienia, nieprzerwane
ruminowanie, analiza codziennych dzialan moze
poskutkowaé wypaleniem, poczuciem znuzenia,
brakiem automotywacji, absurdalnosci, niezasadno-

$ci podejmowania jakichkolwiek czynnosci, tych za-
wodowych, jak i tych osobistych. W dobie eskalacji
informacyjnosci, zagubienia w intensywnosci wyma-
gant zawodowych, w czasach przestymulowania kon-
sumpcyjnego, przecigzenia obowiazkami stuzbowy-
mi, napierajaca odpowiedzialnoscig etyczno-prawna
— mamy czasem poczucie psycho-fizyczno-duchowe;j
dekompozycji'.

1. Warto zapozna¢ si¢ z nastgpujaca publikacja: Roman Solecki,
Monika Rusin, Zerapia sensem. Znajd odpowiedzi na najwazniej-
sze pytania, Mando Inside, Krakéw 2024. ,Czlowick to kwiat
z pigcioma platkami. Te platki to: ciato, umyst, duchowos¢, emo-
gje, relacje”. Tamze, s. 37. Innymi stowy, w codziennym zyciu
kluczowe jest to, aby stara¢ si¢ doprowadzi¢ do porozumienia,
wreez do integralnodci wskazanych ,ptatkéw”.



Eczy: STENCJALNY BEZSENS

Wyobrazmy sobie, ze w tej wlasnie chwili jest
niedzielny poranek lub/i ostatni dzien urlopowego,
swiatecznego dotadowania. Wstajemy, rozciagamy
si¢, pijemy goraca kawe, herbate lub/i wodg i mimo-
wolnie zastanawiamy si¢, co przyniesie nam kolejny
dzieri — poniedzialek w szkole. By¢ moze ujawnig si¢
rozmaite problematy wychowawcze, rozgoryczenie
pseudoedukacyjnymi rojeniami, presja rezultatéw,
uprzedmiotowieniem relacji nauczycielsko-uczniow-
sko-rodzicielskich. Oczywiscie zdajemy sobie sprawe,
iz objawy tak zwanej nerwicy niedzielnej* dotykaja re-
prezentantéw wszystkich zawodéw $wiata, nie tylko
nauczycieli, nie jesteSmy przeciez az tak wyjatkowi.
Zastanéwmy si¢ jednak, kiedy przychodzi moment
nieokreslonego leku, nerwowosci, duchowego niepo-
koju, egzystencjalnej niemocy? Doskonale zdajemy
sobie sprawg, iz nachodzaca na dusze, na umyst stre-
sogennos$¢ oddziatuje takze na nasz wymiar somatycz-
ny. Cialo wydaje oznaki zmeczenia, bolesci, napigcia,
sztywnosci. Poczucie frustracji, niezadowolenia z sie-
bie, niezgody na spofeczng dezaprobate, niezgody na
niesprawiedliwo$¢, ,bicie glowa w mur” wiasnych
wyobrazen, tgsknota za pasja, uswiadomienie, ze nie
na wszystko w naszym zyciu mamy wptyw — to sktad-
niki, ktére moga spowodowa¢, iz wycofamy si¢ od
samych siebie, zamkniemy w ponurym $wiecie naka-
zOw, norm, systemu, instytucjonalnosci, konwencjo-
nalnosci albo postaramy si¢ w imi¢ walki o samego
siebie stopniowo wycofywa¢ si¢ z jamy zagubienia,
niewiary, autopotepienia. Nerwica duchowa’, no-
ogenna — jako zaprzeczenie woli sensu — powoduje
w cztowieku (w nauczycielu) unieruchomienie celo-
wosci codziennych zadari, zmaganie si¢ z przezywana
pustka, nuda, egzystencjalnym bezczynem, zatopie-
nie w sobie, niech¢¢, wrecz niemozno$é wyjscia poza
samego siebie.

ODBUDOWA SENSU

W jaki sposéb wspétczesny nauczyciel moze od-
nalez¢ wezesniej utracone znaczenie wykonywanego
przez siebie zawodu? Nieustajace zewszad naciski,
problemy pomiedzy pracownikami, dylematy mo-
ralne, dystans cz¢sci spoteczeristwa, wrogie natarcia
i ataki onlinel offline, trywilizacja nauczycielskiej pro-
fesji, kwestionowanie decyzji, powazanie kompeten-

2. Viktor Emil Frankl, Lekarz i dusza. Wprowadzenie do logote-
rapii i analizy egzystencjalnej, przet. Roman Skrzypczak, Czarna
Oweca, Warszawa 2017, s. 138—140.

3. Viktor Emil Frankl, Wola sensu. Zatozenia i zastosowanie lo-
goterapii, przet. Aleksandra Wolnicka, Czarna Owca, Warszawa
2018, s. 71-107 . Tenze, Gdy zycie zdaje sig nie miec sensu. Psycho-
terapia na dzis, przel. Magdalena Klimkiewicz, PWN, Warszawa
2025, s. 3—4, s. 65-68. Tenze, Psychoterapia i egzystencjalizm.
Whybrane eseje o logoterapii, przet. Aleksandra Wolnicka, Czarna
Owca, Warszawa 2026, s. 176.

¢ji oraz poczucia waznosci, sprawczosci — powoduja,
ze przedstawicielom kadry nauczycielskiej trudno
odnalez¢ jest zaré6wno ten osobisty sens, jak réwniez
ten edukacyjno-profesjonalny. Sktadniki wypalenia,
letargu, przeciazenia, bezsensu torpeduja wole sen-
su, pragnienia oddania si¢ sprawom edukacyjnym,
powoduja, ze wszelkie czynnosci pracownicze nie
sprawiajg satysfakeji, poczucia wykonania ,dobrych
wychowawczo i dydaktycznie spraw”. Przyjrzyjmy sie
zatem waznym stowom austriackiego mysliciela:

»[z]yciu mozna nadawac sens w trojaki sposdb:

po pierwsze dzigki temu, co dajemy $wiatu (w ka-
tegoriach twérczosci; po drugie, dzigki temu, co od
$wiata przyjmujemy (w kategoriach do§wiadczanych
wartosci); i po trzecie, dzigki postawie, jaka przyj-
mujemy wobec losu, ktdrego nie mozemy zmienié
(nieuleczalna choroba, nieoperacyjny nowotwér™.

Céz chce nam Frankl przez to powiedzie¢? Otéz,
tworczo$¢ nie jest réwnoznaczna wylacznie z two-
rzeniem, wykonywaniem gérnolotnych, wznioslych,
pompatycznych zadani. Twérczo§¢ — w rozumieniu
wiedeniskiego filozofa i psychiatry — jest kreatyw-
nym, codziennym zanurzeniem si¢ w zobowiaza-
niach, powinnos$ciach, w pracy zawodowej, w poza-
zawodowych aktywnosciach. Podtozem codziennego
funkcjonowania cztowicka sa wartosci: wolno$¢,
odpowiedzialno$¢, samotranscendencja, czyli wy-
chodzenie poza samego siebie, skupienie na realiza-
¢ji zadan, dziatari, oddaniu si¢ innemu cztowiekowi
(uczniowi), w kontekscie rozumienia perspektywy
poznawczo-moralnej drugiego cztowieka. Samo po-
szukiwanie sensu nie ma charakteru intelektualnego,
lecz jest ,,zaangazowaniem egzystencjalnym™. Odpo-
wiedzmy na nast¢pujace pytanie: dlaczego zostalismy
nauczycielami? Czy odnajd¢ w swoim edukacyjnym
$wiecie szczyptg utkanego sensu? Czy jestem w sta-
nie wytowi¢ z potoku bezsensu krople symbolizujace
sensowno$¢ podejmowanych codziennie wyzwan?
Odpowiedzmy sobie szczerze na wskazane pytania.
Trzecim sposobem zbudowania, odnalezienia poczu-
cia sensu jest obranie okreslonej postawy wzgledem
tego, co nas spotyka. Nie na wszystko mamy wplyw...
Nie jestesmy w stanie kontrolowa¢ w pelni swojego
zycia, tresci powszedniosci, tego, co przychodzi do
mnie ze $wiata zewngtrznego. Ale jestem w stanie
— jako oddany belfer — dystansowa¢ si¢ wzgledem
samego siebie, jak réwniez wzgledem spraw i oko-
licznosci, na ktére nie mam wiasciwie wptywu, cho-
ciazby na decyzje instytucjonalne. Mogg przykladnie
staraé si¢ wcieli¢ w zycie tak zwang technike dere-
fleksji, ktéra wspomaga kontrolowanie i redukcje

4. Vikcor Emil Frankl, Psychoterapia i egzystencjalizm. Wybrane
eseje o logoterapii, s. 36-37.
5. Tamze, s. 64.



nieumiarkowanej refleksyjnosci, a mianowicie, mogg
zanadto nie analizowa¢ sytuacji, ktére mi si¢ przytra-
fiaja, stara¢ si¢ wyj$¢ poza samego siebie®. Cztowiek
jest samotranscendentny’ (ukierunkowany na to, co
jest poza nim), na innego czfowieka, na zadanie, kté-
re oczekuje na wypetnienie, jest to wyjscie poza jadro
autoanalizy, poza partykularne potrzeby. Odbudo-
wanie nauczycielskiej sensownosci opiera si¢ wobec
tego na czujnym egzystencjalnie przyjrzeniu si¢ wla-
snej postawie wzgledem tego, co mi si¢ na co dzien
przydarza, wobec tego, jakie wartoéci sg osia moich
codziennych wyboréw, decyzji o znaczeniu zawodo-
wym i osobistym.

6. Tamze, s. 227.

7. Viktor Emil Frankl, Wolanie o sens. Psychoterapia i humanizm,
przet. Aleksandra Wolnicka, Czarna Owca, Warszawa 2025,
s. 115 -116.

Jolanta Serocka-Kondej
KPCEN w Toruniu
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Zdrowie w glowie zaczyna si¢

od jednego zdania

Wbrew obiegowym opiniom to nie sytuacje
szkolne sg dzi§ najwickszym wyzwaniem nauczyciela.
Najwicksze wyzwanie stanowi sposéb, w jaki je inter-
pretujemy. W $wiecie wielu bodZcédw - nowych tech-
nologii, z generatywna sztuczng inteligencja na czele,
a w konsekwencji chaosu poznawczego - dobrostan
zaczyna si¢ od zmiany myglenia.

SWIAT PRZYSPIESZYL, A GLOWA NIE ZAWSZE
NADAZA

Jesli dzi§ zapytamy nauczycieli, co jest dla nich
najtrudniejsze w pracy, raczej nie ustyszymy odpo-
wiedzi: brak wiedzy. Znacznie cz¢dciej pojawiaja
si¢ stowa: presja, tempo, zmiana, chaos, zmeczenie.
Funkcjonujemy w rzeczywistosci nadmiaru informa-
qji, w ktérej uczniowie maja dostep do wiedzy szyb-
ciej, niz jesteSmy w stanie ja uporzadkowad. Sztucz-
na inteligencja zmienia sposob uczenia si¢, a liczba
bodzcéw stale rosnie. To nie $wiat niedoboru — to
§wiat nadmiaru, przecigzenia poznawczego, ktére
bezposrednio wptywa na dobrostan nauczyciela.

DOBROSTAN TO NARZEDZIE PRACY

Dobrostan nauczyciela to fundament tego zawo-
du. Rozumiany jako stan wewngtrzny, obejmujacy
zdrowie psychiczne, fizyczne i poczucie spokoju, nie
zalezy wylacznie od warunkéw zewnetrznych. Klu-
czowe znaczenie w osiagnieciu dobrostanu ma sposéb
interpretowania rzeczywistosci. Warto si¢ przyjrzeé
temu, jak ja interpretujemy. I tu nie sposéb pomina¢
kwestii wyboru perspektywy. Zadajmy sobie pytanie:
jaka perspektywa jest nam bliska? Jakie ponosimy
konsekwencje wyboru tej czy innej perspektywy?
Szukamy przyczyn na zewnatrz czy tez sklonni jeste-
$my przyznal, ze to nasza wewngtrzna sprawa’ Jezeli
ta druga odpowiedz jest nam blizsza, jeste$Smy na naj-
lepszej drodze do odzyskiwania wptywu wewngtrzne-
g0, Nazwywanego tez poczuciem sprawstwa.

INTERPRETACJA ZAMIAST FAKTOW
W naszym ludzkim $wiecie zawsze co$ sie dzieje,
co$ si¢ wydarza. To nie wydarzenia same w sobie po-
woduja napiecie i stres. Decydujace znaczenie ma to,



co méwimy sobie o tym, co si¢ nam wydarza. Zatem
kazdego dnia nauczyciel prowadzi wewngtrzny dialog,
kt6ry moze wzmacniad lub ostabia¢. I ten wiasnie dia-
log, ujawniajacy sposéb myslenia, odstania schematy
odpowiedzialne za przeciazenia. Rzeczywistos§¢, réw-
niez szkolna, sama w sobie opiera si¢ na faktach, my
za$ odpowiadamy za jej interpretacjg.

MASZYNA OCENIAJACA

Jako nauczyciele jestesmy ,maszynami oceniaja-
cymi”. Oceniamy sytuacje, ludzi i siebie. Czgsto pré-
bujemy sobie w ten sposéb zapewni¢ poczucie bez-
pieczeistwa. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy oceny
oscyluja wokét skrajnosei - kazda trudno$¢ zaczyna
by¢ interpretowana jako katastrofa. Rafael Santan-
dreau, hiszpanski terapeuta, nazywa t¢ tendencjg
chorobg dramatyczna, bedaca hamulcem w doswiad-
czaniu pelni zycia. Co wigcej, definiuje neurotycz-
no$¢ jako sztuke zatruwania sobie Zycia za pomocy
tortury psychicznej, doprowadzajacej do utraty zdol-
nosci do korzystania z pelni zycia. Dramatyzowanie
prowadzi do napigcia, frustracji i poczucia braku
wplywu, cho¢ obiektywnie wiele sytuacji jest jedynie
trudnych, a nie krytycznych.

MIKRODECYZJE, KTORE BUDUJA ODPORNOSC

W codziennej pracy w szkole ogromne znaczenie
maja mikrodecyzje — drobne wybory dotyczace inter-
pretacji rzeczywistosci. Czy sytuacj¢ uznamy za trud-
na, czy za ,nie do zniesienia’? Czy btad potraktujemy
jako porazke, czy jako element procesu uczenia si¢? Te
codzienne wybory, decyzje, jakie podejmujemy, budu-
ja lub ostabiaja odporno$¢ psychiczna nauczyciela.

ODb ,,MUSZE” DO ,,CHCIALBYM”’

Jednym z gléwnych Zrédet napigcia sg irracjonal-
ne przekonania: musimy by¢ idealni, wszystko musi
i$¢ po naszej mydli, inni musza nas szanowac itd. Ta-
kie mySlenie generuje przecigzenie. Zmiana polega
na przejéciu od wymagan do preferencji — chcieliby-
$my, ale nie musimy. To pozwala odzyska¢ réwno-
wage i zmniejszy¢ presje wewnetrzna. Latwo powie-
dzie¢, trudniej zrobi¢. Trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze to
proces, czgsto wymagajacy zmudnej pracy.

POTRZEBY 1 PRAGNIENIA
Warto zacza¢ od uswiadomienia sobie, ze nie
wszystko, co chcemy osiagna¢, jest niezbedne do na-
szego dobrostanu. Nadawanie nadmiernego znacze-

nia oczekiwaniom prowadzi do frustracji. Umiejet-
no$¢ rozréznienia migdzy potrzebami a pragnieniami
jest jednym z kluczowych elementéw zdrowia psy-
chicznego. A przeciez potrzeby istoty ludzkiej spro-
wadzaja si¢ do: picia, jedzenia, ochrony przed klima-
tem. Sztucznie pompujac pragnienia, czynimy z nich
potrzeby, a to juz powoduje zaburzenia emocjonalne.

To nie sytuacja jest problemem,
ale sposéb, w jaki jg interpretuje.

Praca NAD SOBA - NAUCZYCIEL JAKO MODEL

Dbanie o zdrowie psychiczne nauczyciela zaczyna
si¢ od pracy nad sposobem myslenia. Obejmuje reflek-
sj¢ nad przekonaniami, ograniczenie dramatyzowa-
nia, akceptacje¢ niedoskonatosci i budowanie dystansu
do siebie. To proces wymagajacy systematycznosci, ale
wart wysitku z uwagi na trwale efekty, tym bardziej ze
to nauczyciel ma wplyw na ksztattowanie dobrostanu
uczniéw. Uczniowie ucza si¢ przeciez przede wszyst-
kim przez obserwacjg - sposéb reagowania nauczyciela
na trudnosci, zwigzane z nimi nieprzyjemne emocje,
staje si¢ dla nich wzorem dziatania.

UCZENIE MYSLENIA

W $wiecie przebodzcowania szczegdlnie wazne
jest uczenie miodych ludzi $wiadomego myslenia.
Pokazywanie, ze trudnosci sa czeécig zycia, a nie ka-
tastrofa, a emocje mozna rozumie¢ i regulowad, staje
si¢ kluczowa kompetencja edukacyjna. Sity emocjo-
nalnej, dobrego dialogu wewngtrznego uczymy si¢
w dziecinistwie, jednak w kazdej chwili, w kazdym
wieku mozemy zmieni¢ nasz sposéb myslenia na bar-

dziej pozytywny i konstrukeywny.

JEDNO ZDANIE, KTORE ZMIENIA WSZYSTKO
Zdrowie w glowie zaczyna si¢ od jednego zdania:
to nie sytuacja jest problemem, ale sposdb, w jaki ja
interpretuj¢. To podejscie co prawda nie eliminuje
trudnosci, lecz daje poczucie wplywu, moc sprawcza,
bedaca solidnym fundamentem dobrostanu nauczy-
ciela, ucznia, kazdego cztowieka.
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Uczen, ktory nie sprawia klopotow,
czyli o cichej epidemii niewyspania

Poranek w szkole bywa cichy. Nikt nie prowokuje
konfliktéw, nie ktéci si¢ o krzesto pod oknem. Jest
spokdj, a jednak cof si¢ nie zgadza. Uczniowie sie-
dzg formalnie obecni, ale jakby nieobecni duchem.
Wzrok maja zawieszony nad zeszytem albo wlepiony
w punkt na tawce. Nie robig probleméw. I whasnie
dlatego potrafig znikna¢ z pola widzenia. Ta apatycz-
na, wycofana, przezroczysta grupa bywa najmniej za-
uwazana, a jednocze$nie bardzo czgsto funkcjonuje
w stanie chronicznego niewyspania.

Z perspektywy neuronauki taki uczed nie jest
bierny z natury ani leniwy z wyboru. Jego mézg prze-
chodzi w tryb oszczgdzania energii. W szkole tatwo
pomyli¢ ten stan z brakiem ambicji, a nawet z obojet-
noscia. Tymczasem czgsto jest to strategia przetrwa-
nia organizmu. Jesli zaséb energii jest dramatycznie
uszczuplony, uktad nerwowy zaczyna ograniczaé to,
co najbardziej kosztowne, czyli uwagg, elastycznos¢
poznawcza, inicjatywe i regulacj¢ emocji. To sg te
same funkgje, ktérych my od ucznia oczekujemy od
pierwszej lekcji.

Sen, obok jedzenia i aktywnosci fizycznej, jest
jednym z trzech filaréw zdrowego zycia. W okresie
dorastania staje si¢ jednak fundamentem szczegélnie
kruchym. I tu zaczyna si¢ szkolny paradoks. Wiasnie
wtedy, gdy mlody organizm potrzebuje snu najbar-
dziej, szkota coraz czgéciej dziala w rytmie, ktdry roz-
mija si¢ z biologia nastolatka.

W okresie dorastania zegar biologiczny mlodego
cztowieka naturalnie si¢ opéznia. Wieczorem mdzg
nastolatka dtuzej pozostaje w trybie czuwania, a po-
ranne odzyskiwanie sprawnosci trwa znacznie diu-
zej niz u dorostych. Melatonina, hormon reguluja-
cy rytm dobowy, zaczyna wydziela¢ si¢ pézniej, co
sprawia, ze zasypianie o rozsadnej godzinie bywa dla
wielu mlodych ludzi réwnie realne, jak zasypianie
o0 6smej wieczorem dla nauczycieli.

Melatonina to jedynie fragment historii. W ciagu
dnia w mdzgu narasta adenozyna, substancja powsta-
jaca jako efekt intensywnej pracy neuronéw. Dziata
jak biologiczny miernik zmeczenia. Im wigcej jej sig
zgromadzi, tym silniejsza presja snu. Sen pozwala t¢
presje obnizy¢. Jedli jest zbyt krétki, mézg zaczyna

kolejny dzien z wysokim poziomem zmeczenia i po-
rannym spadkiem energii.

I tu pojawia si¢ szkolny klasyk, kawa oraz napoje
energetyczne jako szybka proteza porannej sprawno-
$ci. Problem w tym, ze kofeina nie usuwa adenozyny.
Ona jedynie blokuje jej receptory i czasowo zagtusza
sygnat sennosci, nie rozwiazujac przyczyny. Presja snu
narasta nadal. Po kilku godzinach moze pojawi¢ si¢
spadek energii, drazliwo$¢ i rozkojarzenie, a w dtuz-
szej perspektywie coraz wigksze rozregulowanie snu.

Na jako$¢ snu wplywaja tez inne neuroprzekazni-
ki. GABA odpowiada za wyciszenie aktywnosci mé-
zgu i ulatwia przechodzenie w gleboki sen. Seroto-
nina stabilizuje rytm snu i czuwania oraz nastrdj. Jej
poziom sprzyja wzrostowi dzigki $wiattu dziennemu,
ruchowi, regularnosci dnia i poczuciu bezpieczen-
stwa, a spada przy chronicznym stresie, nieregular-
nym trybie zycia i dtugim korzystaniu z ekranéw wie-
czorem. Gdy serotoniny jest mniej, zasypianie staje
si¢ trudniejsze, sen plytszy, a emocje mniej stabilne.
W klasie wida¢ to dwojako. U jednych jako drazli-
wo$¢, u innych jako apati¢, milczenie i wycofanie.

Sen nie jest jednolitym wylaczeniem organizmu.
Sktada si¢ z cykli trwajacych $rednio od pétrorej do
prawie dwdch godzin, powtarzajacych si¢ cztery do
sze$ciu razy w ciagu nocy. Na poczatku dominuje sen
NREM, czyli czas intensywnej regeneracji. To wtedy
mozg uruchamia system oczyszczania, ktéry mozna
poréwnac do nocnej ekipy sprzatajacej. Usuwane sg
produkty uboczne pracy neuronéw, miedzy innymi
zwiazki gromadzace si¢ w tkance nerwowej w ciagu
dnia. Ten proces jest kluczowy dla zdrowia mézgu.
To takze wtedy, gléwnie w N2 i N3, dochodzi do
konsolidacji pamigci deklaratywnej i proceduralne;.
Informacje zdobyte w ciagu dnia sa porzadkowane,
wzmacniane i integrowane z wcze$niejsza wiedza. Sen
dziata jak filtr i redaktor jednoczesnie. Decyduje, co
trafi do pamigci dtugotrwalej, a co zostanie odrzuco-
ne jako niewarte zapamigtania.

Naturalne, krétkie wybudzenia pomigdzy cykla-
mi s3 normalne i $wiadczg o zdrowej architekturze
snu. Klopot zaczyna si¢ wtedy, gdy sen jest syste-
matycznie skracany. Gdy nastolatek ktadzie si¢ spa¢



o pierwszej w nocy, a wstaje po szostej, ostatni cykl
snu, zwykle bogatszy w faz¢ REM, bywa brutalnie
przerwany. To trochg tak, jakby wylaczy¢ komputer
w trakcie zapisywania plikéw. System jeszcze dziata,
ekran moze §wieci¢, ale proces domykania jest niedo-
koriczony. Nastgpnego dnia trudniej si¢ skupi¢, ma-
terial przyswaja si¢ wolniej, a emocje szybciej wymy-
kaja si¢ spod kontroli. I tu pojawia si¢ element, ktéry
w szkole potrafi decydowad o wszystkim, emocje.

Sen REM petni wazna rol¢ nie tylko w uczeniu
si¢, lecz takie w przetwarzaniu emocjonalnym. Mézg
wraca do doswiadczen z dnia, ale robi to w warun-
kach obnizonej reaktywnosci uktadu stresu. To je-
den z mechanizméw, dzigki kedrym trudne emocje
mogga straci¢ intensywnos¢. Wspomnienia pozostaja,
ale ich tadunek emocjonalny stabnie. Gdy snu bra-
kuje, emocje nie zostajg odpowiednio przetworzone.
Uczen przychodzi do szkoty z napigciem przeniesio-
nym z poprzedniego dnia, ktére naktada si¢ na nowe
wymagania, nowe bodZce i nowy stres. Czasem kon-
czy si¢ to wybuchem zlosci. Czasem, i to bywa mniej
widoczne, wycofaniem, zamieraniem, apatia. Ta dru-
ga reakcja rzadko uruchamia szkolne alarmy, a jest
réwnie kosztowna.

Z punktu widzenia edukacji kluczowe jest jedno.
Bez snu moézg nie uczy si¢ skutecznie. Uczeri moze
spedzi¢ wiele godzin nad materiatem, ale jesli odbie-
rze sobie sen, informacje nie zostang wasciwie zapisa-
ne. Nocne uczenie si¢ kosztem snu przed sprawdzia-
nem czgsto koriczy si¢ poczuciem pustki w glowie.
Wynika to nie z tego, Ze uczen nic nie umie, tylko
z tego, ze mézg nie miat czasu wykona¢ nocnej pracy
porzadkowania i utrwalania wiedzy.

Dtugotrwaly niedobér snu nie koriczy si¢ na
spadku koncentracji. Badania facza przewlekle pro-
blemy ze snem z podwyzszonym ryzykiem depres;ji,
zaburzeni lekowych i trudnosci w regulacji emogji.
Niewyspanie wptywa takze na odpornos¢, gospodar-
ke metaboliczng i uktad sercowo naczyniowy. Coraz
wigcej méwi si¢ réwniez o zwiazku snu z procesami
neurodegeneracyjnymi. Jesli mézg regularnie nie ma
czasu na nocne oczyszczanie, produkty uboczne pracy
neuronéw moga kumulowac si¢ w dtuzszej perspek-
tywie. Oczywiscie nie méwimy o tym, ze niewyspany
nastolatek zachoruje na Alzheimera. Méwimy o tym,
ze nawyki snu budowane w mlodosci s3 inwestycja
w zdrowie mdzgu na cale zycie.

W szkolnej praktyce konsekwencje sa bardzo
konkretne. Niewyspani uczniowie szybciej si¢ mecza,
gorzej zapamigtuja, trudniej utrzymuja uwagg, czg-
Sciej reaguja impulsywnie albo wycofaniem. Spada
tolerancja frustracji, rosnie drazliwo$¢. To, co bywa
interpretowane jako brak wychowania, brak kultury

osobistej czy pozorna niech¢¢ do nauki, czgsto jest
objawem przecigzonego ukladu nerwowego. A prze-
cigzony ukfad nerwowy robi doktadnie to, co potrafi,
ratuje zasoby.

W tym kontekscie coraz czgiciej pojawia si¢ pyta-
nie o rytm pracy szkoly. Dane z krajéw i regionéw,
ktére zdecydowaly si¢ na péiniejsze rozpoczynanie
zaje¢ dla mlodziezy, wskazujg na poprawe frekwengiji,
koncentracji oraz samopoczucia uczniéw. Nie chodzi
o obnizanie wymagan, lecz o dostosowanie organiza-
¢ji nauki do biologicznych mozliwosci uczacych sig.

Z perspektywy nauczyciela ta wiedza zmienia
optyke porannej klasy. Uczeni, ktéry siedzi cicho,
nie przeszkadza, ale tez nie pracuje, nie jest obojet-
ny. Jego mézg bywa zmeczony, niedoregenerowany
i przecigzony. Szkota chetnie uczy o zdrowiu, higie-
nie zycia i profilaktyce, ale rzadko bierze pod uwagg
biologiczne warunki uczenia si¢. Tymczasem sen nie
jest luksusem ani nagroda po dobrze wykonanej pra-
cy. Jest warunkiem, bez ktérego uczenie si¢ staje sig
fikcja.

Jesli chcemy, by uczniowie byli obecni nie tylko
cialem, ale i umystem, musimy zacza¢ traktowac sen
jako to, czym naprawdg jest, cicha, nocng pracg moé-
zgu, od ktorej zalezy wszystko, co dzieje si¢ w szkol-
nej tawce nastgpnego dnia.

W realiach szkolnych warto przektada¢ t¢ wiedze
na proste, praktyczne wskazania dla uczniéw oraz ro-
dzicéw, a takze dla nas samych. Jako$¢ snu poprawiaja
stale pory zasypiania i wstawania, takze w weekendy,
ograniczenie ekspozycji na niebieskie $wiatto na oko-
to godzing przed snem, unikanie intensywnej nauki
i pobudzajacych bodzcéw tuz przed potozeniem sig
do tézka, regularna aktywnos¢ fizyczna w ciagu dnia
oraz ekspozycja na §wiatlo dzienne, a takze realistycz-
na edukacja o kofeinie. Warto tez wyraznie powie-
dzie¢ to, czego mlodzi ludzie czgsto nie stysza wprost.
Krétsza nauka, ale poprzedzona snem, daje lepsze
efekty poznawcze niz dtuga nauka kosztem snu.

Sen nie jest dodatkiem do edukacji. Jest jej niewi-
dzialnym, ale kluczowym fundamentem.
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Ruch, ktory leczy — techniki
somatyczne w profilaktyce zdrowia
psychicznego w szkole

Wspdtczesna szkota stawia przed ukladem nerwo-
wym ucznia wyzwania, ktére czgsto przekraczaja jego
naturalne mozliwosci adaptacyjne. Jako pedagodzy
i terapeuci przywyklismy do pracy opartej na stowie
i procesach poznawczych, jednak w obliczu narastaja-
cego kryzysu dobrostanu mlodziezy musimy zwrdcié
si¢ ku biologii.

BIOLOGICZNE FUNDAMENTY BEZPIECZENSTWA

Kluczowym pojeciem staje si¢ tutaj interocep-
¢ja, czyli nasz wewngtrzny zmyst odpowiadajacy za
odczytywanie i interpretowanie sygnaléw plynacych
z wngetrza organizmu. To whasnie interocepcja (czu-
cie trzewne) pozwala nam czu¢ bicie serca, napigcie
migs$ni czy subtelne sygnaly glodu i sytosci, stanowiac
fundament samoswiadomosci emocjonalnej. Bez
sprawnego kontaktu z wlasnym cialem uczeni nie jest
w stanie rozpozna narastajacego stresu, zanim ten
przejmie nad nim catkowitg kontrole.

Aby zrozumie¢, dlaczego ruch jest skuteczniejszy
od stéw, nalezy siggna¢ do teorii poliwagalnej opraco-
wanej przez Stephena Porgesa. Wyjasnia ona, ze nasz
autonomiczny uklad nerwowy nieustannie skanuje
otoczenie pod katem bezpieczeristwa — proces ten
nazywamy neurocepcja. Gdy neurocepcja wykryje
zagrozenie (np. zbyt trudne zadanie, hatas, krytyke),
organizm wypada z tak zwanego okna tolerangji, czy-
li stanu, w ktérym uczen czuje si¢ bezpiecznie i jest
zdolny do nauki oraz interakgji spotecznych.

Wyrézniamy dwa stany poza tym oknem. Pierw-
szy to hiper-pobudzenie, sterowane przez uktad
wspélczulny, objawiajace si¢ lgkiem, ztoscia lub nad-
ruchliwo$cia. Drugi to hipo-pobudzenie, zwiazane
z grzbietowa czgécig nerwu blednego, ktédre przejawia
si¢ wycofaniem, ,odcigciem” od rzeczywistosci czy
brakiem energii. obu przypadkach aktywuje si¢ o$
podwzgérze-przysadka-nadnercza, zalewajac orga-
nizm hormonami stresu (gtéwnie kortyzolu i adre-
naliny) i wylaczajac kore przedczotowa — ewolucyjnie
najmtodsza cz¢$¢ mézgu odpowiedzialng za logiczne

mys$lenie i funkcje wykonawcze, przyswajanie nowe;j
wiedzy. W takim stanie biologicznym uczeri fizycz-
nie traci dost¢p do swoich zasobéw intelektualnych,
a jakakolwiek préba perswazji stownej ze strony na-
uczyciela jest nieskuteczna, poniewaz mézg dziecka
pracuje wylacznie w trybie przetrwania.

STABILIZACJA POPRZEZ CIALO

Rozwiazaniem, ktére mozemy zastosowaé bez-
posrednio w klasie, jest podejscie odsrodkowe (ang.
bottom-up), czyli stabilizacja emocji poprzez ciato.
Zamiast prosi¢ o spokdj, co angazuje juz i tak prze-
cigzone procesy myslowe, mozemy wplyna¢ na uklad
limbiczny — centrum naszych emocji — poprzez celo-
wy ruch i stymulacj¢ sensoryczna.

Aktywno$¢ fizyczna stymuluje moézdzek, kto-
ry posiada niezwykle geste pofaczenia z obszarami
emocjonalnymi mézgu, dzigki temu odpowiednio
dobrane ¢wiczenia pozwalaja na bezpieczne ,rozta-
dowanie” energii stresowej, zanim doprowadzi ona
do wybuchu ztosci lub catkowitego wycofania ucznia
z procesu lekeyjnego. Kluczowym sprzymierzericem
w budowaniu rezyliencji, czyli odpornosci psychicz-
nej, jest nerw bledny. Jest on gléwnym elementem
przywspétczulnego uktadu nerwowego, ktéry odpo-
wiada za regeneracje i odpoczynek.

PRAKTYCZNE TECHNIKI SOMATYCZNE
W KLASIE

W ramach profilaktyki zdrowia psychicznego
warto na stale wples¢ w rutyng szkolng mikro-inter-
wencje oparte na kinezjologii edukacyjnej oraz tech-
nikach regulacyjnych:

* Technika ,,5-4-3-2-1” - w wersji klasycznej an-
gazujemy umyst do analizy bodzcéw z otoczenia —
uczen staje si¢ obserwatorem, ktdry skanuje $wiat
wzrokiem, stuchem i wechem. Jest to ¢éwiczenie czy-
sto poznawcze, ktére zmusza umyst do analitycznego
skanowania otoczenia, co skutecznie kotwiczy osobe
w terazniejszosci i wycisza gonitwe trudnych mygli.



W wersji somatycznej technika ta przenosi cigzar
z ,myslenia o otoczeniu” na ,,odczuwanie go catym
ciatem”. Zamiast tylko widzie¢ tawke, uczei wchodzi
z nia w interakcje — bada dlofimi jej opér i tempe-
raturg. Kluczowym elementem jest tu praca z do-
ciskiem (stopy do podlogi, dlonie na kolanach), co
aktywuje czucie glebokie. To silniejsze ,zakotwicze-
nie” sprawia, ze cialo wysyta do mézgu jednoznaczny
sygnal bezpieczeristwa: ,jestem tutaj, czuj¢ twardy
grunt pod nogami”.

* Praca z oporem i dociskiem stymuluje proprio-
cepcje (nazywang réwniez czuciem glebokim), czy-
li zmyst orientacji utozenia i ruchu wlasnego ciata.
Dzi¢ki temu wykazuje ona silne dziatanie wyciszajace
i kojace dla uktadu nerwowego. Prostym ¢éwiczeniem
jest ,odpychanie $cian”. Uczniowie staja przy Scianie
i przez 10 sekund prébuja ja mocno odepchnaé, an-
gazujac migénie rak i ndg, a nastgpnie gwaltownie
rozluzniaja cialo. Pozwala to rozladowa¢ napigcie
skumulowane w wyniku reakgji walki lub ucieczki.

* Stymulacja nerwu bl¢dnego poprzez oddech —
stosujac techniki w ktérych wydech jest wyraznie
dtuzszy od wdechu, aktywujemy nerw biedny, keéry
jest ,hamulcem” dla naszego organizmu. Skutecz-
na metodg jest technika ,4-7-8”: uczen robi wdech
nosem przez 4 sekundy, zatrzymuje oddech na 7
sekund i wykonuje dlugi, szumigcy wydech ustami
przez 8 sekund. Tak wydtuzony wydech wysyta do
mozgu sygnat: ,Jeste$ bezpieczny, mozesz si¢ rozluz-
ni¢”. Zatrzymanie oddechu na 7 sekund (w technice
4-7-8) pozwala na wzrost poziomu dwutlenku wegla
we krwi, co pomaga w rozszerzeniu naczyr’l krwiono-
$nych i uspokojeniu rytmu serca. Dla dzieci z duza
nadreaktywnoscia 7 sekund moze by¢ na poczatku
trudne — w takim przypadku warto zacza¢ od pro-
porgji 3-3-6.

* Ruchy naprzemienne, polegajace na krzyzowaniu
linii rodkowej ciata — na przyktad poprzez dotykanie
prawg dlonig lewego kolana podczas marszu w miej-
scu — wspomagaja synchronizacj¢ i wspdtprace obu
potkul mézgowych. Proces ten jest kluczowy nie
tylko w terapii trudno$ci w nauce, ale takze w od-
zyskiwaniu réwnowagi emocjonalnej. Dzieje si¢ tak,
poniewaz ruch ten wymusza komunikacj¢ miedzy
emocjonalng a logiczng czgécia mézgu, co pozwala
uspokoi¢ gwattowne reakcje i odzyska¢ racjonalna
kontrole nad swoim zachowaniem.

* Leniwe ésemki - polegaja na kresleniu kciukiem
w powietrzu znaku nieskoriczonosci (poziomej dsem-

ki) i wodzeniu za nim wzrokiem bez poruszania glo-
w3. Ruch zawsze zaczynamy od srodka, kierujac reke
w gore. Cwiczenie to integruje prace migéni gatki
ocznej i koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa, co bezpo-
$rednio redukuje zmeczenie poznawcze wynikajace
z dlugotrwalego patrzenia w ekran czy tablicg. Do-
datkowo, poprzez synchronizacj¢ ruchu oka z ru-
chem r¢ki, éwiczenie to pomaga ,,odblokowa¢” pro-
cesy przetwarzania informacji, co ulatwia skupienie
po intensywnym wysitku intelektualnym.

* Pozycja Cooka - to flagowe ¢wiczenie kinezjologii
edukacyjnej, pozwalajace na szybkie zintegrowanie
obu pétkul mézgowych i wyciszenie silnych emocji.
Wymusza ono na uktadzie nerwowym powrét do
stanu homeostazy (réwnowagi). W pierwszym etapie
uczen siedzi, krzyzujac lewa noge nad prawa kostka.
Nastepnie wyciaga obie rece, krzyzuje je w nadgarst-
kach, odwraca dlonie wnetrzami do siebie, splata pal-
ce i przyciaga splecione dlonie do klatki piersiowej,
»zawijajac” je do $rodka. W tej pozycji, z zamkniety-
mi oczami i jezykiem opartym o podniebienie, pozo-
staje przez okoto minutg, skupiajac si¢ na oddechu.
Drugi etap polega na rozpleceniu korczyn, posta-
wieniu stép plasko na podtodze i delikatnym ztacze-
niu opuszkéw palcéw obu dloni na wysokosci klatki
piersiowej. Ten gest ,domyka” proces integracji, po-
zwala uczniowi poczu¢ grunt pod nogami i odzyska¢
jasno$¢ myslenia.

Warto zauwazy¢, ze praca z cialem w szkole nie
jest jedynie metodg interwencyjna, ale przede wszyst-
kim narzedziem profilaktycznym, ktdre uczy dzieci,
ze maja realny wplyw na swoje samopoczucie. Wie-
dza o tym, jak uspokoi¢ bicie serca czy rozluzni¢ na-
pigty brzuch, buduje poczucie sprawstwa i pewnosci
siebie.

Nauczyciel wyposazony w te narzedzia przestaje
by¢ jedynie weryfikatorem wiedzy, a staje si¢ $wiado-
mym przewodnikiem po neurobiologii spokoju. Ta-
kie podejscie chroni réwniez samego pedagoga przed
wypaleniem zawodowym, poniewaz techniki te dzia-
taja obustronnie — regulujac klas¢ poprzez wspdlne
¢wiczenia, nauczyciel reguluje réwniez wlasny uklad
nerwowy. Wprowadzenie tych prostych metod to in-
westycja w zdrowie, ktdre zaczyna si¢ ponizej szyi, ale
owocuje jasno$cia umystu i stabilnoscia emocjonalng
catego organizmu.

Dowiedz si¢ wigcej:

heeps://www.kelly-mahler.com/
https://psk.info.pl/o-kinezjologii/
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Zdrowie tam gdzie Ty

Zdrowie to taki stan organizmu, w ktérym czuje-
my si¢ dobrze zar6wno pod wzgledem fizycznym, jak
i psychicznym. Zdrowie to nie tylko brak choréb, ale
réwniez dobra kondycja, duzo energii do dziatania,
brak stresu oraz umiejetno$¢ radzenia sobie z rézny-
mi trudnosciami dnia codziennego. W dzisiejszych
czasach zdrowie to takze dbanie o réwnowagg migdzy
praca, nauka, relacjami z innymi i odpoczynkiem.
To warto$¢, ktdra trzeba pielegnowaé kazdego dnia
— zaréwno poprzez aktywnos¢ fizyczna, jak i zdrowe
nawyki.

Mtodziez ma obecnie bardzo rézne podejscie do
aktywnosci fizycznej i alternatywnych sposobéw zy-
wienia, co jest zalezne od ich zainteresowan, stylu zy-
cia i w duzym stopniu od wplywéw otoczenia. Wiele
o0s6b w szkole, w ktérej uczg, dostrzega korzysci pty-
nace z aktywnosci fizycznej, szczeg6lnie w kontekscie
poprawy wygladu, kondycji i samopoczucia. Jednak-
ze, ze wzgledu na nattok nauki, stres i obowiazki po-
zaszkolne, aktywno$¢ fizyczna bywa czgsto zaniedby-
wana. Mimo to, popularnos¢ sportéw zespotowych,
sifowni, jogi czy biegania rosnie wéréd miodszego
pokolenia. Aktywnosci, ktére s3 aktualnie modne,
takie jak fitness, crossfit, taniec czy treningi w gru-
pach, przyciagaja coraz wigksza liczbg mtodych ludzi,
zwlaszcza tych, ktérzy szukajg motywacji i wsparcia
grupowego do ¢wiczent. Wiele oséb korzysta takze
z aplikacji fitnessowych i smartwatchy, ktére poma-
gaja im §ledzi¢ swoje postepy i motywuja do dalszych
treningéw.

Coraz wigksza grupa uczniéw szkét srednich in-
teresuje si¢ alternatywnymi sposobami zywienia,
takimi jak wegetarianizm, weganizm czy dieta bez-
glutenowa. Czgsto motywuja ich do tego kwestie
etyczne (zwiazane z dbaniem o zwierzgta), zdrowotne
(potrzeba oczyszczania organizmu) lub ekologiczne
(troska o najblizsze $srodowisko). Mlodsze pokolenie
jest takze bardziej $wiadome wplywu diety na zdro-
wie i samopoczucie.

Ogolnie rzecz biorac, mtodziez szkolna jest coraz
bardziej swiadoma wplywu zdrowego stylu zycia na
jego jakos¢ i wyglad, wige choé nie zawsze stosuje si¢
do zasad aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywia-
nia regularnie, to zainteresowanie tymi tematami jest
widoczne i czgsto pojawiaja si¢ w rozmowach prowa-
dzonych w szkole i poza nia.

W swojej pracy, juz od wielu lat za gtéwny cel
stawiam sobie propagowanie zdrowego stylu zycia
poprzez aktywno$¢ fizyczng i alternatywne sposoby
zZywienia.

Moje dziatania w tym zakresie kazdego roku roz-
poczynam od przeprowadzenia w szkole ankiety, kté-
rej celem jest zebranie informacji o tym, jaki zaséb
wiedzy o zdrowiu, alternatywnych sposobach zywie-
nia i roli aktywnosci fizycznej posiadajg uczniowie
mojej szkoty. Wyniki ankiety umozliwiaja mi opraco-
wanie harmonogramu prac prowadzonych w ramach
akcji prozdrowotnych. Whnikliwa analiza wynikéw
pozwolita mi w tym roku na wyciagniecie nastgpuja-
cych wnioskéw i sformutowanie rekomendacji.
Whioski:

1. Wigkszo$¢ mtodziezy uprawia sport, jednak ak-
tywno$¢ fizyczna nie jest codziennoscia — okoto 80%
ankietowanych ¢wiczy regularnie, ale nie kazdego
dnia.

2. Najczgéciej wybierane formy aktywnosci to biega-
nie, sifownia, jazda na rowerze i sporty zespotowe.

3. Ponad potowa ankietowanych (54%) ocenia swoja
kondycj¢ fizyczna jako dobra, mimo ze czgsto pre-
feruje przejazd samochodem nawet na krétkich dy-
stansach.

4. Wickszo$¢ mlodziezy przerwy miedzy lekcjami
spedza, siedzac na fawce na korytarzu lub odpoczy-
wajac w kaciku relaksacyjnym.

5. Znaczna czgéé ucznidw zdaje sobie sprawe z po-
trzeby zdrowego odzywiania, jednak ich dieta wciaz
zawiera mafo warzyw i owocéw, a duzo napojéw sto-
dzonych, przetworzonego jedzenia, fast foodéw i sto-
dyczy.

6. Okoto 30% ankietowanych nie interesuje si¢ swo-
im zdrowiem ani tym, co je.

7. Okoto 87% ankietowanych uczniéw zna konse-
kwencje niezdrowego odzywiania.

Rekomendagje:

1. Upowszechnianie w szkole wiedzy na temat zdro-
wego stylu zycia, szczeg6lnie w zakresie diety i aktyw-
nosci fizycznej.

2. Promowanie aktywnosci fizycznej poprzez zache-
canie kolezanek i kolegéw do ¢wiczeri w szkole (pod-
czas przerw) oraz poza nia.

3. Przeprowadzanie kampanii edukacyjnych na te-
mat skutkéw spozywania przetworzonej zywnosci



i stodzonych napojéw oraz promowanie zdrowych
produktéw w diecie.

Opracowanie otrzymanych wynikéw pozwolito
mi na lepsze zrozumienie nawykéw moich uczniéw
z réznych typéw szkét i zaplanowanie skutecznych
i atrakcyjnych dziatan, ktére pokazuja, jak dba¢
o zdrowie.

Dziatania zmierzajace do opracowania harmo-
nogramu akcji prozdrowotnej pod hastem Zdrowie
tam gdzie Ty poprzedzone byly rozmowami prowa-
dzonymi z dyrekcjg szkoly, nauczycielami innych
przedmiotéw oraz uczniami. Celem tych rozméw
bylo przedstawienie zalozen realizowanej akgji, uzy-
skaniem wsparcia oraz pozyskanie sponsoréw.

Po uzyskaniu aprobaty od wszystkich oséb, ktére
mialy uczestniczy¢ w realizacji akgji, moglem rozpo-
cza¢ realizacje zaplanowanych dziatan i koordynacje
pracy zespotu.

Dzieni 1. Diety alternatywne — rodzaje, stosowanie,
skutki.

Dziatania realizowane w ramach akcji prozdro-
wotnej Zdrowie tam gdzie Ty rozpoczely si¢ od pre-
zentacji w ramach lekgji biologii, filmu Diery alter-
natywne — skutki stosowania w okresie dojrzewania.
Film zostal przygotowany przez K. Pionkowskiego
pracownika Wyzszej szkoly Inzynierii i Zdrowia
w Warszawie. Prezentacja filmu spotkata si¢ z duzym
zainteresowaniem uczniéw. Wszyscy z wielkim zaan-
gazowaniem poznawali rodzaje diet alternatywnych
oraz ich wplyw na samopoczucie i zdrowie, szcze-
gblnie wéréd mlodych ludzi. Film dostarczyt wie-
dzy o réznych typach diet, ich potencjalnych korzy-
$ciach i zagrozeniach, a takze zwigkszyl swiadomo$¢
uczniéw na temat zdrowego stylu zycia i prawidlo-
wego odzywiania. Bezposrednio po projekeji filmu
uczniowie przystapili do wykonania posteréw oraz
padletéw na temat réznych rodzajéw diet. Celem
tego dzialania byto zapoznanie calej szkolnej spotecz-
nosci z najpopularniejszymi dietami alternatywnymi,
ich zasadami, korzysciami i potencjalnymi zagroze-
niami a takze u§wiadomienie, ze nie kazda dieta jest
odpowiednia dla kazdego i ze wazne jest indywidual-
ne podejscie do odzywiania.

Dzien 2. Talerz zdrowego zywienia — droga do
zdrowego ciata i umystu.

Celem drugiego dnia akgji prozdrowotnej bylo
promowanie zdrowych nawykéw zywieniowych
wéréd uczniéw oraz zwigkszenie ich $§wiadomosci
dotyczacej wplywu diety na zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, a takze wyrabianie umiejetnosci planowania
zbilansowanego positku.

Uczniowie dwoch najstarszych  klas  liceum,
w ramach lekcji biologii i wychowania fizycznego,
zostali podzieleni na grupy, ktére mialy za zadanie
zaplanowanie przyktadowego positku opartego na
zasadach zdrowego zywienia. Do przygotowania ta-
lerza zdrowego zywienia uczniowie wykorzystywa-

li $wieze warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, zdrowe ttuszcze (oliwa z oliwek, awokado),
biatka roslinne i zwierzece, a takze orzechy i nasio-
na. Nastgpnie kazda grupa prezentowata swoj talerz
i uzasadniata dobér sktadnikéw, zwracajac uwage na
réznorodnos¢, warto$é odzywezg i smak. W trakcie
przerw migdzy lekcjami odbyta si¢ degustacja przy-
gotowanych dan przez ucznidéw i nauczycieli.

W drugiej czgsci dnia zorganizowano fit przerwe,
czyli przerwe miedzy lekcjami, ktéra poswigcona
byla na aktywno$¢ fizyczna. Inicjatywa ta miata na
celu poprawe samopoczucia, kondycji fizycznej i psy-
chicznej ucznidw, a takze zwickszenie efektywnosci
w pracy czy nauce. Pierwsza, z planowanego cyklu,
aktywnych przerw poswigcona byta éwiczeniom ze
skakankami.

Podczas tej przerwy uczniowie nie siedzieli na
krzestach rozstawionych na szkolnym korytarzu, nie
odpoczywali w kacikach relaksacyjnych, ale w sali
gimnastycznej, pod okiem uczniéw — lideréw spraw-
nosci — i przy wsparciu nauczyciela wychowania fi-
zycznego, wykonywali réznorodne ¢éwiczenia ze ska-
kankami.

Dzien 3. Prezentacja réznych rodzajéw diet pota-
czona z degustacja.

Kolejny dziei akcji prozdrowotnej poswigcony
byt r6znym rodzajom diet, ktdre najpierw trzeba byto
przygotowac, potem zaprezentowac i na koniec wziaé
udziat w degustacji. Nasze dziatania opieraly si¢ na
obejrzanym wezesniej filmie Diety alternatywne....
oraz innych zrédel wyszukiwanych przez mlodziez.
Byly to artykuly zawarte w kwartalniku Kosmos popu-
laryzujacym wiedzg przyrodnicza' oraz w materiatach
Katedry Higieny Zywienia Cztowieka Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu®. Celem tego dzialania
bylo zapoznanie uczniéw, a takze nauczycieli i pra-
cownikéw szkoly, z réznorodnymi stylami odzy-
wiania i ich wpltywem na zdrowie. W ramach zaje¢
warsztatowych przygotowane zostaly dania oparte na
diecie $rédziemnomorskiej, wysokobiatkowej i we-
getariariskiej. Nastgpnie odbyt si¢ pokaz i degustacja
przygotowanych potraw.

Uczniowie mieli mozliwo$¢ degustacji:

* kanapek owocowych

* jablek ,faszerowanych” jabtkowymi badz arbuzo-
wymi frytkami

* satatki $rédziemnomorskiej z tososiem

* kanapek $rédziemnomorskich ze $wiezymi i suszo-

1. Diety alternatywne, ich stosowanie w wybranych grupach
0s6b oraz zrédta informacji. A. Kolajtis-Dotowy, M. Jeruszka-
-Biclak, A. Wawrzyniak. Kosmos. Problemy Nauk Biologicz-
nych. Polskie Towarzystwo Przyrodnikéw im. Kopernika. Tom
68.. Warszawa 2019.

2. Charakterystyka i ocena wybranych diet alternatywnych. Ju-
lita Reguta. Katedra Higieny Zywienia Czlowieka, Uniwersytet
Przyrodniczy w Poznaniu. Forum Zaburzefi Metabolicznych
2013, tom 4, nr 3, 115-121.



nymi pomidorami
* proteinowego kleiku ryzowego
* owsianki.

Dzieni 4. Analiza etykiet produktéw spozywczych.

Aby $wiadomie podejmowaé decyzje zakupowe,
zrozumie¢ skfad produktéw oraz ich warto$¢ od-
zywcza, zaproponowatem uczniom réznych klas, by
w ramach zaje¢ z wychowawcami przeprowadzili
analize¢ etykiet produktéw spozywczych. W swoich
dzialaniach uczniowie oparli si¢ na dostgpnej w bi-
bliotece szkolnej literaturze’.

Celem takiej analizy byla nauka rozpoznawania
sktadnikéw, wartoéci energetycznej, dodatkéw che-
micznych i innych istotnych informacji, ktére maja
wplyw na zdrowie, a zawarte s3 w najczesciej kupo-
wanych produktach. Efektem tych dziatan byly wy-
konane przez uczniéw réznych klas postery przedsta-
wiajace sktad chemicznych kupowanych produktéw.

Dzigki nauce czytania etykiet wszyscy lepiej zro-
zumieli sklad i warto$¢ odzywcza produktéw, a takze
nauczyli si¢ unika¢ szkodliwych sktadnikéw, co zna-
czaco sprzyja dbaniu o zdrowie i poprawie samopo-
czucia.

Cwiczenia z hula hop w czasie przerwy miedzy
lekcjami to $wietny sposéb na aktywizacje i rozluz-
nienie ciata w trakcie dnia, zwlaszcza gdy spedzamy
dtugie godziny w szkole. Hula hop to przyrzad, kt6-
ry pomaga poprawi¢ kondycje, spali¢ kalorie oraz
ujedrni¢ migénie, szczegdlnie w okolicach brzucha,
bioder i talii. Do aktywnego spedzania przerw zostali
zaproszeni do sali gimnastycznej uczniowie z réznych
klas liceum i technikum. Zainteresowanie ta forma
¢wiczen spotkalo si¢ ze sporym powodzeniem i prze-
biegalo w bardzo przyjemnej atmosferze, pozwolito
jednocze$nie na niwelowanie stresu i napigcia.

Dzieni 5. Frutarianizm — smak natury na talerzu.

Akcja promujaca dietg opartg gtéwnie na owo-
cach byla interesujacym i bardzo angazujacym do-
$wiadczeniem. Pozwolita uczniom i nauczycielom
zapozna¢ si¢ z tym stylem odzywiania. Do udziatu
w akeji zostali zaproszeni uczniowie i nauczyciele
naszej szkoly. Organizacja wydarzenia zostala po-
przedzona konsultacjami ze specjalistg — dietetykiem
(nauczycielem wychowania fizycznego i specjalistg
do spraw zywienia), ktéry wyjasnit zasady frutaria-
nizmu i przedstawit korzysci i ewentualne zagroze-
nia zdrowotne z nim zwiazane. Uczniowie wiedze na
ten temat poglebiali réwniez samodzielnie studiujac
dostepna literature®.

3. Jak czyta¢ etykiety? Produkty spozywcze, kosmetyki, chemia
gospodarcza, K. Fedko, J. Markowska, Wydawnictwo SBM,
Warszawa 2021.

4. Dieta warzywno-owocowa dr Ewy Dabrowskiej. Przepisy. Be-
ata Anna Dabrowska, Wydawnictwo WAM, Krakéw 2017

W' czasie warsztatéw przygotowywane zostaly
rézne dania owocowe, ktére nastgpnie prezentowane
byly na korytarzu szkolnym, a potem odbyta si¢ ich
degustacja. Tego samego dnia, w czasie dtugiej prze-
rwy, odbyly si¢ w sali gimnastycznej zajecia fitness.
Ze wzgledu na dtugos¢ przerwy obejmowaly aerobik,
krétkie ¢wiczenia sitowe i elementy tafica.

Dzieni 6. Moc sokéw owocowych i herbat ziotowych.

Soki owocowe oraz herbaty ziotowe sa doskonatym
zrédlem sktadnikéw odzywezych, witamin i minera-
téw, ktére wspomagaja zdrowie i poprawiajg samo-
poczucie. Kierujac si¢ ta dewiza, pokazano uczniom,
jaka moc maja w sobie zwlaszcza $wiezo wycisnigte
soki i to, ze ziola uzywane w herbatkach majq wta-
$ciwosci lecznicze, uspokajajace, przeciwzapalne i de-
toksykacyjne. Zadanie nie byto trudne do wykona-
nia, chociaz wyciskanie sokéw ze §wiezych owocéw
i parzenie herbat ziolowych okazalo si¢ dla wielu
prawdziwa frajda (cz¢$¢ oséb nigdy tego nie robita).
Przygotowujac te zdrowe napoje, uczniowie mogli si¢
przekonag, jaka jest réznica migdzy tymi kupowany-
mi w szkolnym automacie a naturalnymi. Efekt zo-
stal osiagnicty. Soki owocowe i herbaty ziotowe wy-
wotaly furor¢ wéréd uczniéw naszej szkoly oraz jej
pracownikéw.

W tym dniu szkolny automat nie cieszyt si¢ po-
pularnoscia!

Dzien 7. Cata szkota... éwiczy!

Przygotowania do akcji Cala szkola... cwiczy!
Trwaly wiele dni. Z nauczycielami wychowania fi-
zycznego omawiatem:

* dobér rodzaju ¢wiczent

* przygotowanie odpowiednich materialéw

* przebieg akcji

* spos6b informowania i zachgcania uczniéw do
udziatu w akeji

* sposdb zapewnienia zasad bezpieczedistwa.

Cata szkota wykonywata ¢wiczenia na szkolnym
korytarzu, bezposrednio po wyjsciu z klas na prze-
rwe. Cwiczenia, prowadzone pod kierunkiem lide-
réw sprawnosci, poprzedzone byly krétka rozgrzew-
ka, odbywaly si¢ z wykorzystaniem dost¢pnych dla
kazdego ucznia przybordw, takich jak plecak, pod-
reczniki, zeszyty czy krzesta z korytarza itp. Szcze-
gblnie wazne bylo to, aby cala akcja byta zabawna
i motywujaca, dzigki czemu uczniowie pdzniej beda
chetniej angazowa¢ si¢ w rézne aktywnosci fizyczne.
Akcja Cata szkota. .. cwiczy! byla doskonaty okazja do
integracji spotecznosci szkolnej, promocji zdrowego
stylu zycia i aktywnosci fizycznej, a krétkie éwicze-
nia pomogly wszystkim roztadowa¢ napiecie, popra-
wi¢ koncentracje, a takze przyczynity si¢ do poprawy
kondycji fizyczne;.

W efekcie tej akcji uczniowie, ktérzy brali w niej
udzial, zrozumieli, jak wazny jest ruch w codziennym



zyciu i jak mozna wprowadza¢ zdrowe nawyki nieza-
leznie od okolicznosci.

Dziet 8. Ukryty cukier — niepozorne zagrozenie
w twojej diecie.

Cukier jest obecny w wielu produktach spozyw-
czych, nie tylko w tych, ktére uznajemy za stodkie.
Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy, jak tatwo wpro-
wadzi¢ do swojej diety nadmiar cukru, czgsto ukry-
tego w produktach, ktére na pierwszy rzut oka nie
kojarza si¢ z czym$ stodkim. Warto wigc wiedzied,
czym jest ukryty cukier, jakie ma on konsekwencje
dla zdrowia oraz jak unika¢ jego nadmiernej kon-
sumpcji. Biorac to pod uwagg, uczniowie klasy IVa
zorganizowali wystawe pokazujaca, ile cukru ukryte
jest w réznych produktach spozywczych. Wybrano
zaréwno produkty zaliczane do stodyczy, jak i takie
ktére na pierwszy rzut oka cukru nie powinny zawie-
ra¢ i nie sg typowo uznawane za stodkie.

Dziatania w tym zakresie rozpoczely sie na lek-
cjach matematyki, kiedy uczniowie przeliczali za-
warto$¢ cukru, w dostgpnych produktach, na kostki
cukru. Nastepnie na korytarzu szkolnym zorganizo-
wano wystawg, ktéra wywotata ogromne poruszenie
zaréwno wéréd ucznidw, jak i pracownikéw szkoly.
Na nasza wystawe zaprosilismy réwniez przedszko-
lakéw i dzieci z klas miodszych szkoly podstawowej.
Opinie odwiedzajacych wystawe byly bardzo rézne:
* musz¢ teraz bardziej wnikliwie patrze¢ i analizowa¢
etykiety produktéw spozywczych
* to niesamowite, cukier jest wszedzie!

* nie wiedziatam, ze w mleku jest az tyle cukru

* od dzi$ nie pije Coca — Coli!

* zadnych napojéw kolorowych, tylko woda
mineralna

* cukier nie zawsze smakuje stodko

Frutarianizm

Fit przerwa

* uwielbiam stodycze, trudno jest mi catkowicie zre-
zygnowac¢ z cukru.

Tego samego dnia w czasie przerwy migdzy lek-
¢jami zorganizowane zostaly ¢wiczenia réwnowagi.
Liderzy sprawnosci zaproponowali swoim kolegom
(odwiedzajac kolejne klasy) stanie na jednej no-
dze, chodzenie po linii, skakanie na jednej nodze
oraz chodzenie na palcach i pictach. Cwiczenia te
pomagaly utrzymaé koncentracje i wprowadzaly
chwile wyciszenia, niezb¢dna podczas intensywnego
dnia szkolnego. A tym samym uswiadamiaty wszyst-
kim, Ze te proste ¢wiczenia mozna przeprowadzaé
réwniez w domu i w wielu innych miejscach

Akcja Zdrowie tam, gdzie Ty miata na celu zwigk-
szenie $wiadomosci na temat sposobéw odzywiania
i aktywnosci fizycznej oraz inspirowanie do podej-
mowania codziennych dziatan sprzyjajacych dobre-
mu samopoczuciu.

W ramach akcji zorganizowano réznorodne
wydarzenia, w ktorych uczestniczyli uczniowie
wszystkich typow szkét, wchodzacych w sklad Ze-
spotu Szkét, oraz nauczyciele i pracownicy szkoty,
a akcja spotkata si¢ z bardzo duzym zainteresowa-
niem. Uczestnicy aktywnie angazowali si¢ we wszyst-
kie proponowane dziatania.

Akcja Zdrowie tam, gdzie Ty miala na celu nie
tylko propagowanie innych, zdrowych nawykéw zy-
wieniowych i poprawe zdrowia fizycznego, ale réw-
niez inspirowanie mlodziezy do wdrazania zdrowych
zwyczajéw w codziennym zyciu. Efektem wydarzenia
bylo zwigkszenie $wiadomosci zdrowotnej i motywa-
¢ja do podejmowania prozdrowotnych dziatari na co
dzien.

Czy byto warto? Oczywiscie!

Soki owocowe



Malgorzata Iglewska-Jendrzejewska
KPCEN we Whoctawku

Jak roboty edukacyjne wspieraja prace
moézgu na lekcjach jezyka polskiego

Co roku Kujawsko-Pomorskie Centrum Eduka-
¢ji Nauczycieli we Wloctawku wiacza si¢ w obchody
Swiatowego Tygodnia Mézgu, organizujac interesu-
jace formy doskonalenia stuzace popularyzacji wie-
dzy na temat tego waznego organu, podkreslajace
znaczenie dbania o mézg, a takze zwracajace uwagg
na istot¢ ,zdrowia w glowie”. Analogicznie do lat
ubieglych, réwniez w tym roku, w ramach szerokie-
go katalogu warsztatéw, seminariéw oraz otwartych
zaje¢ edukacyjnych uwzgledniono formy dotyczace
»moézgowej tematyki”.

Moja ,,mézgowa propozycja® byly warsztaty dla
nauczycieli jezyka polskiego ,,Programuj, czytaj, za-
pamigtaj — roboty na lekcjach jezyka polskiego”,
ktore okazaly si¢ inspirujacym przykiadem faczenia
ksztatcenia humanistycznego z nowoczesng techno-
logia. Zaproponowane podczas spotkania aktywnosci
pokazaly, ze roboty edukacyjne to nie tylko narzedzie
do nauki programowania, ale takze trening dla moé-
zgu, ktdéry wspiera rozwdj kluczowych kompetencji
poznawczych i emocjonalnych.

Jednym z pierwszych zaprezentowanych przeze
mnie ¢wiczen byta ,Ortografia w ruchu”. Podczas
tego zadania nauczyciele programowali robota o na-
zwie Zosia w taki sposéb, azeby poruszat si¢ po macie
z wyrazami o réznym stopniu trudnosci ortograficz-
nej, wybierajac poprawne formy. To pozornie proste
zadanie otworzylo przestrzert do refleksji nad tym,
jak ruch wplywa na proces zapamigtywania, a co za
tym idzie, jak ¢wiczy nasz mozg. Warto takzie zwrd-
ci¢ uwagg, iz taka forma pracy sprzyja obnizeniu lgku
przed popelnianiem bledéw, a tym samym wspiera
zdrowie naszego mézgu.

Drugie ¢wiczenie — ,Robot jako przewodnik po
lekturze” — polegato na tworzeniu mapy wydarzen li-
terackich. W przypadku tego zadania wykorzystatam
malutkie roboty zwane Ozobotami, ktére poruszajac
si¢ po przygotowanej planszy, odtwarzaly kolejne eta-
py fabuly ksiazki ,Hobbit, czyli tam i z powrotem”
autorstwa J. R. R. Tolkiena, zatrzymujac si¢ w punk-
tach kluczowych dla zrozumienia tekstu. Uczestnicy
warsztatow podkredlili, iz taka wizualno-ruchowa
prezentacja tre$ci pomogta uporzadkowa¢ informa-
cje, za$ mozliwos¢ ,zobaczenia” przebiegu wydarzen
i aktywnego uczestnictwa w ich odtwarzaniu wsparta
proces rozumienia i zapamigtywania.

Najbardziej refleksyjny charakter miato jednak
trzecie ¢wiczenie ,,Programowanie emogji i postaci”.
Nauczyciele przypisywali okreslonym ruchom robota
konkretne stany emocjonalne oraz cechy bohateréw



literackich, a nast¢pnie tworzyli sekwencje obrazu-
jace ich przezycia i przemiany. To zadanie pokazato,
ze analiza literacka moze staé sie narzedziem rozwi-
jania empatii. Przekladanie emocji na ruch wyma-
galo zatrzymania si¢ nad motywacjami postaci, ich
decyzjami i wewngtrznymi konfliktami. W kontek-
$cie ,zdrowia w glowie” szczegdlnie istotne bylo to,
ze uczestnicy mogli dostrzec potencjal tego ¢wicze-
nia w pracy z uczniami — jako sposobu na rozmo-
we¢ o emocjach, ich nazywanie i rozumienie. Robot
stawal si¢ tu posrednikiem, ktéry utatwia méwienie
o sprawach trudnych, czgsto niewyrazanych wprost.
Warsztaty ,Programuj, czytaj, zapamictaj — ro-
boty na lekcjach jezyka polskiego” byly okazja do
poznania metod pracy wspierajacych rozwdj mézgu

Milena Urbanska
Przedszkole Niepubliczne w Choceniu

poprzez aktywne i angazujace dziatania edukacyj-
ne. Uczestnicy dowiedzieli si¢, jak wykorzystanie
robotéw edukacyjnych, elementéw programowania
oraz pracy z tekstem wplywa na rozwijanie pamie-
ci, koncentragji, logicznego myslenia i kreatywnosci.
Podczas warsztatéw podkreslono znaczenie éwiczen
aktywizujacych rézne obszary mézgu oraz rolg no-
woczesnych technologii w budowaniu motywacji do
nauki i wspieraniu dobrostanu psychicznego dzieci
i miodziezy. Spotkanie dostarczylo nauczycielom
praktycznych inspiracji pokazujacych, ze nauka je-
zyka polskiego moze jednoczesnie rozwija¢ kompe-
tencje humanistyczne, wspieraé pracg moézgu oraz
pomaga¢ dba¢ o zdrowie psychiczne.

Dlaczego realizujemy

Tydzien Mézgu w przedszkoluz

Jak co roku zgodnie z wytycznymi Ministra Edu-
kacji Narodowej Przedszkole Niepubliczne w Choce-
niu whaczylto sie¢ w Swiatowy Tydzieh Mézgu, co sta-
nowito niezwykla okazj¢ do tego, aby zwréci¢ uwa-
ge dzieci na znaczenie mézgu w codziennym zZyciu.
Celem naszych dziatari byto budowanie §wiadomosci
najmtodszych, ze dbanie o mézg jest tak samo waz-
ne, jak dbanie o cale ciato. Wychowankowie z grup:
Zajaczkéw, Jezykéw i Séwek aktywnie uczestniczyli
w réznych dzialaniach po$wigconych temu niezwy-
ktemu narzadowi. Poszczegblne aktywnosci byly re-
alizowane tematycznie przez pi¢¢ dni.

MOzG — CENTRUM DOWODZENIA CZEOWIEKA

Pierwszego dnia dzieci odkrywaly ,,Tajemnice
mézgu” i jego wyjatkowe mozliwosci. Podczas zajeé
z wykorzystaniem filmu edukacyjnego oraz akeyw-
nej rozmowy kierowanej poznawaly budowe mézgu.
Wspélnie zastanawialismy sig, za co odpowiada mézg
i dlaczego jest tak wazny dla naszego codziennego
funkcjonowania. Nastapita prawdziwa ,burza mé-
zgbw”, podczas ktorej dzieci dowiedziaty si¢, ze mézg
to gléwne centrum dowodzenia cztowieka i odpowia-
da za takie funkcje zyciowe, jak: oddychanie, bicie
serca, zmysly, ruch, emocje oraz procesy poznawcze
w tym myslenie, pamig¢ i uczenie si¢. Nastepnie dzie-
ci wykonywaly réznymi technikami makiety przed-
stawiajace moézg. Pierwsza grupa zespolowo wyko-

nata prac¢ przedstawiajaca mézg czlowieka z profilu,
z wykorzystaniem makaronu. Druga grupa stworzyta
makiet¢ — mézg skladajacy si¢ z dwéch pétkul, uzy-
wajac do tego waty. Natomiast grupa pigciolatkéw
zrobita pracg mézgu z ciecierzycy, sktadajacego si¢
z pigciu platéw. Realizujac to dziatanie, przedszko-
laki doskonality sprawno$¢ manualng i stymulowaty
bodzce sensoryczne.

Podsumowaniem tego dnia byly éwiczenia pamig-
ciowe i utrwalanie wierszyka ,Mézg”, ktérego tres¢
jest recytowang na co dzieni ,,przypominajka’ o moz-
liwosciach tego niezwyklego narzadu.

ZDROWE JEDZENIE PALIWEM DLA MOZGU

Drugi dzieni przebiegat pod hastem ,,Zdrowe je-
dzenie — paliwo dla mézgu”. Dzieci wykonywaty ze
zdrowych produktéw wartosciowe kanapki i satatki
owocowe. Wspélna degustacja wlasnorecznie przy-
gotowanych kanapek przyniosta wszystkim wielka
rados¢ i uczylta wspétpracy réwiesniczej. Edukacyjne
zintegrowane dziatania sensoryczne rozwijaty u kaz-
dego dziecka motoryke¢ matg i stymulowaly narzad
zmystu, smaku, zapachu oraz wzroku. Przedszkolaki
nauczyly sig, jaki rodzaj jedzenia wplywa na prace
moézgu i ksztattuje zdrowe nawyki zywieniowe. Nie
zabraklo tez ulotek dla rodzicéw o znaczeniu zdro-
wego Zywienia.



PLANSZOWKI — TRENING KONCENTRACJI
I LOGICZNEGO MYSLENIA

Trzeci dziefi poswigcony zostal grom planszo-
wym. Przedszkolaki rozwijaly swoje umiejetnosci po-
przez ciekawe gry dydaktyczne. Wspdlne stolikowe
i dywanowe granie, to nie tylko $wietna zabawa, ale
takze trening dla mézgu. W ten sposéb ¢wiczylismy
koncentracje, rozwijaliSmy umiejetnosci liczenia,
logiczne myslenie, cierpliwos$¢, wspétprace z rowie-
$nikami oraz umiej¢tno$¢ przegrywania. Podczas za-
je¢ wykorzystano takze ,ukladanki lewopétkulowe”,
ktére stymulowaly lewa pétkule mézgu, odpowie-
dzialng m.in. za mowe, analiz¢ i logiczne myslenie,
rozumienie sekwengji i koncentracje. Warto wspo-
mnieé, ze prawa pétkula jest réwniez wazna, ponie-
waz odpowiada m.in. za wyobrazni¢ i kreatywno$¢,
emocje, muzyke, rytm i melodi¢. Obie pétkule, cho¢
odpowiadaja za inne zadania, wspéipracuja ze soba
nieustannie. Dlatego dzieci wykonywaly ¢éwiczenia
naprzemienne, ktérych celem bylo wzmacnianie po-
taczent migdzy pétkulami mézgowymi.

RUCH 1 ZABAWA DLA ZDROWEGO MOZGU

Czwarty dzied minal pod hastem: ,,Zdrowo
i sportowo”. Dzieci uczestniczyly w réznorodnych
zabawach ruchowych, rozwijajac koordynacj¢ wzro-
kowo-ruchowa poprzez: turlanie potaczone z przeno-
szeniem pitek, chodzenie po Sciezkach sensorycznych,
towienie rybek podczas siedzenia na pitce, wspina-
nie, skakanie na trampolinie oraz na zjezdzalni rol-
kowej. Na koniec kazdego dnia dzieci uczestniczyly
w swobodnych zabawach na powietrzu. W ten spo-
s6b ksztattowaly zdrowe nawyki zwiazane z ruchem,
odpoczynkiem i dbaniem o zdrowy mézg. Podczas

Angelika Ochnicka

aktywnosci ruchowych wykorzystalam ¢wiczenia in-
tegracji sensorycznej, ktorych celem jest stymulacja
uktadu przedsionkowego, prioprocepytwnego i doty-
kowego. Nalezy pamigta¢, ze uklady te wplywaja na
utrzymanie réwnowagi, $wiadomosci w przestrzeni
i poprawiaja napiccie mig$niowe. Dlatego wykony-
wanie tego typu ¢wiczen jest tak wazne.

RELAKS, WYCISZENIE 1 REGENERACJA

Ostatni dzien zostal poswigcony relaksowi i wyci-
szeniu. Dzieci zamienily codzienne ubrania na kolo-
rowe pizamy, tworzac wyjatkowa atmosfere spokoju
i odpoczynku. Nie zabraklo bajek czytanych przez
nauczycieli, relaksu w hamakach i kokonach oraz
stuchania muzyki powaznej. Podczas obserwacji ko-
lorowych $wiatet i éwiczen relaksacyjnych doskonali-
ly si¢ funkcje wzrokowo-stuchowe. Warto podkresli¢,
ze uktad przedsionkowy pozostaje w $cistym zwiazku
z ukladem stuchowym. Dlatego aktywnosci podej-
mowane podczas hu$tania wspieraja rozwdj stuchu,
mowy oraz regulacji emogji.

ZDROWIE W GLOWIE — WAZNA LEKCJA
NA PrzYSZEOSC

Whaczenie naszego przedszkola w realizacjg zadan
w ramach Swiatowego Tygodnia Mézgu pokazato
dzieciom i rodzicom, jak wazne jest dbanie o zdrowie
kazdego dnia. Dzigki réznorodnym aktywnosciom,
przedszkolaki zdobyly wiedz¢ i nowe umiejetno-
$ci, ktére pomagaja im lepiej rozumie¢ swoje ciato
i potrzeby. Wicksza swiadomos¢ tych potrzeb i proz-
drowotne myslenie to szczgsliwie dziecko — gotowe
poznawac $wiat, rozwija¢ swoje mozliwosci i podej-
mowac nowe wyzwania.

Przedszkole Miejskie nr 3, im. Marii Kownackiej w Toruniu

Maly mézg w wielkim $wiecie

bodzcow — jak dekorowa¢ z glowa?

Uwielbiam nasze kolorowe sale. Te firanki, na
ktérych przyczepione sa kolorowe motyle, dekoracje
zwisajace z lamp i okna wyklejone pracami dzieci —
dla mnie, nauczyciela wychowania przedszkolnego,
to jest wlasnie definicja radosnego przedszkola. Ale
ostatnio zacz¢lam si¢ zastanawiam: czy to, co cieszy
moje oko, nie jest czasem ,hatasem” dla glowy dziec-

ka? Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne dzieci, nie rezy-
gnujac z bajkowego i kolorowego klimatu, ktéry tak
kocham?
DLACZEGO DZIECKO WIDZI ,,WSZYSTKO
NARAZ”?
Wyobraz sobie, ze wchodzisz do restauracji,
w ktérej jednoczesnie gra glosna muzyka, mrugaja



$wiatla, kelnerzy za lada stukaja szklankami, a przy
stoliku obok toczy si¢ burzliwa dyskusja. Jako oso-
ba dorosta potrafisz wylaczy¢ te dzwigki, zeby skupi¢
si¢ tylko na rozmowie z przyjacidtka. Twéj mézg ma
filer, ktéry méwi: ,,skup si¢ na rozmowie, to jest waz-
ne, a tamto to tylko to”. U przedszkolaka ten filer
jeszcze nie dziata. Dla 3— czy 4-latka wszystko jest
tak samo wazne i tak samo glosne. Kiedy siedzicie
na dywanie, a Ty opowiadasz cickawg bajke, mézg
dziecka wykonuje ogromng pracg. W tym samym
czasie jego wzrok ucieka na przyklad do:
* kolorowego kwiatka wiszacego pod sufitem
* brokatowego motyla na oknie, ktéry odbija storice
* kolorowych klockéw w przezroczystym pojemniku
* balonéw pozostatych po urodzinkach réwiesnika.
Dziecko nie wybiera rozpraszania si¢ — ono chto-
nie $wiat cata powierzchnig swojego uktadu nerwo-
wego. Jesli tych atrakeji w sali jest zbyt wiele, docho-
dzi do zjawiska potocznie nazywanego , parowaniem
glowy”, a naukowo przebodZcowaniem. Mozemy
zauwazy¢, ze dziecko staje si¢ wtedy placzliwe i znu-
dzone lub wrecz przeciwnie — nadpobudliwe i rozko-
jarzone, gdyz jego moézg nie radzi sobie z uporzad-
kowaniem tych wszystkich informacji. Jak zauwazyta
prof. Jagoda Cieszyniska — przetadowana sala to szum
informacyjny, ktéry utrudnia dziecku przetwarzanie
stéw nauczyciela.

MNIE] ZNACZY WIECE] — ALE BEZ NUDY!

Wigkszo$¢ z nas, nauczycieli przedszkolnych,
ma dusz¢ dekoratora. Chcemy, by prace dzieci byly
wyeksponowane, a sala wygladata bajkowo. Jednak
z punktu widzenia rozwoju dziecka sala nie powin-
na by¢ ,wystawa wszystkiego”, co zdazylismy zrobi¢
od wrze$nia. Dlaczego? Poniewaz mézg przyzwyczaja
si¢ do statych bodzcéw. Jesli co$ wisi na oknie czy
tablicy od kilku miesigcy, dziecko przestaje zauwa-
za¢ i zachwyca¢ si¢ jako ozdoba, a zaczyna traktowad
jako ,szum wizualny”, ktéry po prostu meczy jego
uktad nerwowy. Zamiast doktada¢ kolejne warstwy
na lampy czy okna, zacznijmy je wymieniaé. Pro-
ponuje zrobi¢ ,przeglad szafy” — to nic innego jak
dbanie o to, by kazda dekoracja miata swoj czas i cel.
Jesli na oknach pojawiaja si¢ juz wiosenne tulipany,
zdejmijmy zimowe $niezynki. Dzigki temu:

* Nowos¢ odzyskuje moc: dziecko faktycznie zauwa-
zy zmiang i zachwyci si¢ nowa dekoracja.

* Okno odpoczywa: mniejsza liczba przedmiotéw
sprawia, ze wzrok swobodnie wedruje po przestrzeni,
zamiast nieustannie napotykac przeszkody.

* Prace dzieci zyskuja na wartoéci: eksponujemy to,
co aktualne i wazne dla grupy w danej chwili.

W poszukiwaniu balansu miedzy kolorowym
przedszkolem a spokojem dziecka warto przyjrze si¢
temu, co méwig nam wielkie nazwiska pedagogiki.
Maria Montessori juz ponad sto lat temu wiedzia-

ta, ze dziecko najlepiej rozwija si¢ w tzw. ,,przygo-
towany otoczeniu”. Jedng z jej gtéwnych zasad jest
to, ze kazda rzecz w sali powinna mie¢ soje miejsce
i cel, a nadmiar przedmiotéw — w tym dekoracji —jest
uznawany za przeszkode w rozwoju dziecka. I ja si¢
pod tym podpisuje — staram si¢ praktykowaé t¢ za-
sad¢ codziennie w moich ,Jelonkach”. Z kolei prof.
Edyta Gruszezyk-Kolczynska, cho¢ kojarzona gtéow-
nie z edukacja matematyczna, w swoich publikacjach
ktadzie nacisk na uwazno$¢ i koncentracje. Podkrela,
ze warunkiem skupienia si¢ na zadaniu jest usunigcie
zbednych rozpraszaczy z pola widzenia dziecka.

KOLOROWY ZAWROT GLOWY — JAK BARWY
OTOCZENIA STERUJA EMOCJAMI DZIECKA
Czesto wydaje nam sig, ze przedszkole musi by¢

jaskrawe, by bylo radosne. Tymczasem intensywna
czerwienl czy neonowy z6lty dominujacy na $cianach
dziatajg na uktad nerwowy dziecka tak, jak podwéjna
kawa z samego rana. Krétkotrwaly kontake z takimi
barwami pobudza do zabawy, natomiast przebywanie
w ich otoczeniu przez 8 godzin dziennie moze pro-
wadzi¢ do trudnosci z wyciszeniem. Warto postawi¢
na kolory natury, tj. beze, delikatna zieleri czy ble-
kit. Ale to nie oznacza, ze sala ma by¢ nudna! Kolory
ziemi pozwalajg oczom odpoczaé, a dekoracje, ktdre
na nich umiescimy tworza dla nich spokojne to. Za-
miast krzykliwego tla, stwérzmy baze, ktéra wycisza,
a kolor wprowadzajmy w elementach dekoracji lub
pracach dzieci. Jednakze pamigtajmy — w sali przed-
szkolnej to dziecko i jego aktywne dziatania powinny
by¢ najbardziej kolorowym elementem, a nie same
$ciany.

GDY W SALI ROBI SIE ZA GLOSNO — MOJE

SPOSOBY NA SZYBKIE UKOJENIE

Kazdy z nas — nauczycieli, zna ten moment gdy
w sali niby wszystko jest w porzadku, ale czujemy
w powietrzu jakie$ napigcie. Dzieci wéwczas staja
si¢ glosniejsze, ich ruchy sa mniej skoordynowane
i przemyslane, a o skupieniu i koncentracji uwagi,
np. podczas zaplanowanej aktywnosci, mozemy za-
pomnied. Jest to sygnal, ze ,szklanka bodzcéw” wia-
$nie si¢ przelata. Dbajac o higieng swojego glosu, za-
miast przekrzykiwaé grupe, stosuje¢ swoje sprawdzone
sposoby na oddech, spokdj i cisz¢. Proponuje:
* zmiang¢ oswietlenia — Kiedy zauwazam, ze dzieci
maja zbyt duzo energii, gasz¢ gérne, ostre $wiatlo,
w zamian zapalam $wiatta boczne, ktdre sa duzo deli-
katniejsze. Zmiana o$wietlenia dziata niemal magicz-
nie — dzieci instynktownie $ciszaja glos, a ich ruchy
staja si¢ spokojniejsze. Podczas poobiedniej relaksacji
moje przedszkolaki odpoczywaja zawsze przy zasto-
nigtych oknach i malej lampce biurowe;.
* odpowiednia muzyke — zamiast muzyki o dyna-
micznym tempie, puszczam dzieciom dzwigki na-
tury. Szum lasu, delikatny deszcz lub $piew ptakéw.
Nie sg to glosne dzwicki, a tylko tho, ledwie styszalny



szept w tle dzialai dzieci. Proponuje¢ réwniez, spon-
tanicznie zabawi¢ si¢ z dzieémi i zapytaé: ,Cii, sty-
szycie? Gdzie§ w naszej sali ukryt si¢ chyba praszek?
Poszukajmy go. Jest to dobre ¢wiczenie na uwaznosc.
* ¢wiczenia oddechowe — Gdy emocje dzieci sa
naprawde¢ ogromne, zapraszam je na dywan. Kazdy
zabiera ze soba mickka poduszke i ktadzie si¢ na ple-
cach. Nastgpnie proszg, by dzieci potozyly reke na
brzuszku i zamknely oczy. Oddychajac sprawdzaja,
jak ich reka unosi si¢ i opada. W mojej grupie wy-
pracowatam hasto ,wdech” i dzieci juz wiedza, co za-
raz po nim nastapi. To tylko dwie minuty i banalne
¢wiczenia, ale dla dziecigeych emociji to jak reset dla
komputera.

* magiczne pudetko — W mojej pracy zauwazytam
réwniez, ze gdy emocje biorg gére, stowa czgsto nie
wystarczaja. , Wycisz si¢” czy ,sprébuj si¢ uspokoié”
to dla dziecka zbyt trudny komunikat, gdy jest w da-
nej chwili rozemocjonowane. Wtedy z pomoca przy-
chodzi moje magiczne pudetko, w ktérym ukrytam
przedmioty kojace zmysty, m.in. stoik wypetniony
woda z olejem i brokatem, gniotki — gotowe, kupio-
ne w sklepie lub takie zrobione z dzie¢mi z balona
i maki ziemniaczanej, pedzelek — ktérym dziecko,
moze delikatnie gtaska¢ swoja dlon lub wngtrze stopy.
Moja rada — pamigtaj, by pudetko nie stalo na pétce
obok zabawek dostepnych na co dzieri dla dzieci, tym
samym szybko straci swoja magiczng moc. Wyciagaj
je wtedy, gdy widzisz, ze dziecko naprawde tego
potrzebuje.

Barbara Lubinska

Piszac ten artykul, chciatam pokazag, ze pozytyw-
ne funkcjonowanie emocjonalne dziecka w przed-
szkolu nie wymaga od nas wyrzucania wszystkich
ukochanych dekoracji. Potrzebna jest nasza uwaz-
no$¢, gdyz czasem wystarczy zgasi¢ ostre $wiatlo,
zdja¢ z okna dekoracje sprzed dwéch miesigey albo
wyciagna¢ nasze magiczne pudeleczko, by atmosfe-
ra w sali zmienila si¢ nie do poznania. Dbajmy o te
mate glowy z taka czulodcia, z jaka dbamy o wystréj
naszych sal. Bo to nie kolor $cian i oryginalno$¢ de-
koracji, ale nasze opanowanie i przygotowane otocze-
nie s3 dla dzieci najlepsze na przysztosé.
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Zdrowie w glowie ucznia ze SPE - jak
innowacje pedagogiczne wspieraja
regulacje i rozwdj emocjonalny

Wspélczesna szkota stoi przed wyzwaniem nie
tylko ksztalcenia, ale przede wszystkim tworzenia wa-
runkéw, ktére sprzyjaja pelnemu rozwojowi kazdego
ucznia — w tym tego ze specjalnymi potrzebami edu-
kacyjnymi (SPE). Uczniowie ze spektrum autyzmu
czesto do$wiadezajg trudnosci w regulacji emodj,
rozpoznawaniu sygnaléw spotecznych oraz adapta-
¢ji w Srodowisku szkolnym, co moze wplywaé na ich
funkcjonowanie edukacyjne i relacyjne. W odpowie-
dzi na te potrzeby edukacja pedagogiczna sigga dzis

po innowacyjne rozwiazania, ktére facza prakeyke
dydaktyczna ze wsparciem rozwoju emocjonalnego
i spotecznego. Innowacje pedagogiczne to $wiadome,
celowe i nowatorskie rozwiazania w pracy edukacyjnej,
ktdrych celem jest polepszenie jakosci procesu naucza-
nia, wychowania i opieki w danej placéwce oswiato-
wej. W praktyce oznacza to wprowadzanie nowych,
nieszablonowych metod, form organizacyjnych, tresci
edukacyjnych czy narzedzi dydakeycznych, kedre od-
chodza od dotychczasowych, rutynowych sposobéw



pracy, aby lepiej odpowiada¢ na potrzeby uczniéw
i wspdlczesne wyzwania edukacyjne. Innowacja
w edukacji nie musi by¢ czym$ zupetnie dotad nigdzie
nieznanym — moze by¢ nowoscig jedynie w kontekscie
danej szkoty lub klasy — jednak jej gtéwnym celem jest
to, by wprowadzone zmiany poprawialy efektywnos¢
nauczania, wspieraly rozwdj uczniéw oraz wzmacnialy
ich motywacje i zaangazowanie.

W niniejszym artykule przedstawi¢ moje dwie
autorskie innowacje pedagogiczne, ktére w praktyce
szkolnej sprzyjaja zdrowiu psychicznemu i emocjo-
nalnemu uczniéw ze SPE. Pierwsza, zatytulowana
,Podréz do krainy emocji”, realizowana byla
z uczniem klasy pierwszej z diagnoza spektrum auty-
zmu. Miata ona na celu rozwijanie umiej¢tnosci roz-
poznawania i komunikowania emocji oraz wsparcie
w budowaniu poczucia bezpieczeristwa i samoswia-
domosci. Druga innowacja — ,Zmysly na start” —

zostala wdrozona z uczniem klasy drugiej oraz
chfopcem z oddziatu przedszkolnego, obaj z diagnoza
autyzmu. Ta za$ skupiala si¢ na wykorzystaniu sty-
mulacji sensorycznej jako narz¢dzia wspomagajacego
regulacj¢ emocjonalng oraz adaptacje¢ do szkolnej co-
dziennosci.

Obie innowacje wpisuja si¢ w szerszy kontekst
prakeyk edukacyjnych, kedre integruja wsparcie emo-
cjonalne z nauczaniem, a ich realizacja pokazuje, jak
poprzez pomystowe dziatania pedagogiczne mozna
wspiera¢ regulacj¢ emocji, budowaé kompetencje
spoleczne oraz wzmacnia¢é dobrostan uczniéw ze
SPE.

Realizacja innowacji ,,Podréz do krainy emocji”
podzielona zostata na kilka modutéw: Kraina Emodji,
Kraina Wyobrazni, Kraina mocy stéw, Kraina Empa-
tii, Kraina Odwagi. Jej realizacja szybko pokazata, jak
wazne jest stworzenie bezpiecznej i przewidywalnej
przestrzeni, w ktorej uczen ze spektrum autyzmu
moze do$wiadczaé emogji, rozumieé je i nadawaé im
sens. Juz w pierwszych tygodniach pracy zauwazy-
tam, ze uczeni coraz trafniej rozpoznaje i nazywa swo-
je stany wewngtrzne, zardéwno w jezyku werbalnym,
jak i poprzez ekspresj¢ plastyczng. Znikajaca zlos¢
czy frustracja, przechodzace w zdolnos¢ do wskaza-
nia ,czuje si¢ zly/smutny” jest ogromnym krokiem
— szczegblnie w kontekscie trudnosci, jakie dzieci
z ASD czgsto maja w monitorowaniu i werbalizowa-
niu wlasnych emocji. Dzigki temu uczen zaczat lepiej
komunikowa¢ swoje potrzeby i stany wewngtrzne, co
znaczaco poprawilo jego funkcjonowanie w codzien-
nej szkolnej rzeczywistosci.

W miar¢ postgpu zajeé zaobserwowatam, ze pro-
ponowane dziatania sprzyjaly nie tylko identyfikacji
uczué, lecz takie aktywnemu stosowaniu strategii
regulacyjnych — od prostych technik oddechowych

po wykorzystanie wlasnych rysunkéw i prac plastycz-
nych jako ,jezyka” emocji. To oznaczalo, ze uczeni nie
tylko nauczyl si¢ méwi¢ o emocjach, ale zaczat real-
nie korzysta¢ z narzedzi, ktére pomagaja mu opano-
waé napigcie i odzyska¢ rownowage w trudniejszych
chwilach. Taka zmiana ma fundamentalne znaczenie
dla jego bezpieczenistwa emocjonalnego i adaptacji
szkolnej, poniewaz umiejetnos¢ samoregulacji jest
kluczowym elementem funkcjonowania zaréwno
w grupie réwiesniczej, jak i w sytuacjach zadanio-
wych.

Widoczne byly takie pozytywne zmiany w re-
lacjach — uczeri czgdciej inicjowat kontakty ze mng
i réwiesnikami, reagowal adekwatniej na prosby,
a reakcje w sytuacjach frustrujacych stawaly si¢ co-
raz bardziej konstruktywne. W pracach plastycz-
nych, ktdre stanowily integralng cz¢s$¢ zajeé, zaczely
pojawiac si¢ bogatsze obrazy emocjonalne, ktére byly
dla mnie cennym Zrédfem informacji o wewnetrz-
nym $wiecie dziecka. Te twércze dzialania, oprécz
tego, ze wspieraly ekspresje, staly si¢ narzedziem
wzmacniajacym poczucie sprawczosci i pewnosci
siebie — uczen doswiadczal, ze jego praca ma sens,
moze by¢ zauwazona i zrozumiana, co pozyty-
wnie wplywalo na jego samoocene i motywacj¢ do
dalszej pracy.

Dzieki temu ,,matemu, szkolnemu laboratorium
emocji” innowacja nie pozostata jedynie zbiorem za-
je¢, lecz stala si¢ realnym procesem wspierajacym roz-
woj osobisty ucznia — wykraczajacym poza tradycyjne
cele edukacyjne. To podejscie sprzyjalo budowaniu
jego kompetencji emocjonalnych i spotecznych, kté-
re s3 fundamentem zdrowia psychicznego i dobrego
funkcjonowania w szkole.

Realizujac druga innowacje ,Zmysly na start”,
stawiatam sobie za cel wspieranie kompleksowego
rozwoju sensorycznego i emocjonalnego — zaréwno
drugoklasisty, jak i chfopca z oddziatu przedszkolne-
go, obaj z diagnoza zaburzen ze spektrum autyzmu.
Zalozeniem tego programu bylo przede wszystkim
stworzenie takiej przestrzeni, w ktérej doswiadczenia
zmystowe nie tylko dostarczaja bogatych bodZcéw
poznawczych, ale takze czynia proces szkolnego funk-
cjonowania bardziej przewidywalnym, przyjaznym
i mniej obcigzajacym dla dzieci o specyficznych po-
trzebach integracji sensorycznej. Integracja zmystéw
— jako fundament percepdji i adaptacji — ma kluczowe
znaczenie dla rozwoju motorycznego, koncentracji
uwagi oraz kompetencji spotecznych, a jej wspieranie
byto centralnym elementem tej innowacji.

Juz po pierwszych cyklach zaje¢ okazato sie, ze
uposledzona lub niewystarczajaco uksztattowana in-
tegracja sensoryczna u dzieci, ktéra czgsto wplywa na
nadwrazliwo$¢ na bodzce, trudnosci z koncentracja



czy reakcje Igkowe, zaczynata ulegad stopniowej re-
organizacji. Poprzez celowe wielozmystowe dziata-
nia, podczas ktérych dzieci doswiadczaly rézno-
rodnych faktur, ruchu, dZwiekéw i zapachéw, ich
reakcje na bodZce stawaly si¢ bardziej adekwatne
i przewidywalne — co w codziennym funkcjonowa-
niu szkolnym oznaczato mniejsza podatnosé na prze-
ciazenie sensoryczne oraz wigksza gotowo$¢ do udzia-
tu w zadaniach edukacyjnych. Takie efekty sa zgodne
z tym, co obserwuje si¢ w praktykach sensorycznych
stosowanych w edukacji i terapii, gdzie wielozmy-
stowe dos$wiadczenia wspieraja lepsze przetwarzanie
bodzcéw i adaptacj¢ behawioralna.

Istotnym rezultatem innowacji bylo réwniez to,
ze zarébwno uwaga, jak i koncentracja dzieci ulegty za-
uwazalnej poprawie. Dzieci potrafity dtuzej utrzymac
fokus na zadaniach, lepiej reagowaly na sytuacje wy-
magajace wspdlpracy lub zmiany aktywnosci, a ich
uczestnictwo w zabawach dydaktycznych bylo bar-
dziej aktywne i zaangazowane. Poprawa ta, wynika-
jaca z lepszego funkcjonowania sensorycznego, prze-
ktada si¢ bezposrednio na fatwiejsze nawiazywanie
interakgji spotecznych, wigksza tolerancj¢ na bodzce
oraz redukgj¢ zachowan unikowych — problemy cha-
rakterystyczne u 0s6b ze spektrum autyzmu.

Ponadto dziatania w ramach innowacji ,Zmysly
na start” sprzyjaly ksztattowaniu kreatywnosci, cie-
kawosci $wiata i poczucia sprawstwa u uczestnikéw.
Dzi¢ki mozliwosci swobodnego eksplorowania ma-
terialéw plastycznych oraz multisensorycznych stacji,
dzieci uczyly si¢ nie tylko obserwowaé i reagowac, lecz
takze tworzy¢ wlasne rozwiazania, eksperymentowad
i wyraza¢ siebie poprzez aktywnos$¢ twércza. Takie do-
$wiadczenia nie tylko wzbogacaly ich zaséb poznaw-
czy, ale wzmacnialy pewno$¢ siebie i poczucie bezpie-
czeristwa w $§rodowisku szkolnym — elementy, ktére
w harmonijnym rozwoju emocjonalnym i spotecz-
nym sa réwnie istotne jak efekty stricte sensoryczne.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, jak wzajem-
na obecno$¢ i wspétpraca chfopcéw w trakcie zajeé
wplywata na ich funkcjonowanie i postgpy. Chot¢
obaj uczniowie — miodszy, o wyraznej nadpobudli-
wosci, drugi, z trudno$ciami w koncentracji uwagi —
poczatkowo reagowali na bodZce w bardzo odmienny
sposob, ich wspdlne uczestnictwo w zadaniach stwo-
rzylo wyjatkowa dynamike, ktéra sprzyjata rozwojo-
wi. W sytuacjach, gdy jedno z dzieci tracito uwage
lub bylo nadmiernie pobudzone, obecno$¢ drugiego
dziatata niejako regulujaco i ugruntowujaco — obser-
wowatam, jak chlopcy zaczynali uwazniej obserwo-
wac siebie nawzajem, a ich zaangazowanie w zadania
wzrastalo w sytuacjach wspélnej pracy.

Taka wzajemna interakcja ma swoje naukowe
umocowanie — obecno$¢ réwiesnika czgsto sprzyja

wickszej motywacji, samomonitorowaniu zachowa-
nia i dluzszemu zaangazowaniu w dziatania eduka-
cyjne, niz wtedy, gdy dzieci pracuja indywidualnie.
Mysle, ze wspétobecno$é i wspdlne koncentrowanie
si¢ na jednym zadaniu moze prowadzi¢ do bardziej
$wiadomego monitorowania zachowarn i utrzymania
uwagi u ucznidw, szczegdlnie gdy pracuja z kimg zna-
jomym i przewidywalnym w kontekscie spotecznych
interakgji, jak to miato miejsce w przypadku moich
podopiecznych.

W praktyce szkolnej efekt ten objawiat si¢ tym,
ze chlopcy zaczynali nawzajem ,wciagad si¢” w ak-
tywnosci: gdy jeden z nich tracit koncentracje przy
zadaniu manualnym czy sensorycznym, drugi swoim
spokojnym zaangazowaniem i uwazno$cia pomagat
mu wréci¢ do pracy. Z drugiej strony, nadpobudli-
wo$¢ mlodszego kolegi czgsto stymulowata drugiego
ucznia do wigkszego wysitku, co przejawiato si¢ np.
w poprawie jego gotowosci do podjecia zadania po
krétkim okresie biernosci. To wzajemne oddziatywa-
nie nie tylko wzmacnialo ich koncentracj¢ i zaanga-
zowanie, ale takze sprzyjato budowaniu kompetencji
spolecznych i regulacyjnych — chlopcy uczyli si¢ od
siebie utrzymywania uwagi w sposéb naturalny, na
bazie obserwacji i wzajemnego odniesienia, co jest
szczegdlnie cenne przy trudnych zaburzeniach kon-
centracji uwagi i impulsowych zachowaniach.

Podsumowujac, innowacja ,,Zmysty na start” oka-
zala si¢ znaczacym elementem wspierajacym zaréwno
regulacje sensoryczna, jak i emocjonalng u uczniéw
z SPE. Dzigki realizowanym zajeciom dzieci nie tyl-
ko lepiej radzily sobie z intensywnymi bodzcami,
lecz takze stawaly si¢ bardziej otwarte na doswiadcze-
nia szkolne i spoleczne, co w dtuzszej perspektywie
sprzyja ich ogdlnemu funkcjonowaniu edukacyjne-
mu i rozwojowi.

Obie przedstawione innowacje pedagogiczne po-
kazuja, ze skuteczne wsparcie ucznia ze spektrum
autyzmu nie wymaga rewolucji systemowej, lecz
uwaznosci, refleksji i gotowosci do twérczego poszu-
kiwania rozwiazan adekwatnych do jego indywidual-
nych potrzeb. Zaréwno ,,Podréz do krainy emocji”,
jak i ,,Zmysly na start” potwierdzaja, ze faczenie od-
dziatywan dydaktycznych z troska o rozwéj emocjo-
nalny i sensoryczny przynosi realne, obserwowalne
efekty w codziennym funkcjonowaniu dziecka w §ro-
dowisku szkolnym.

Innowacje te dowodza, ze szkota moze sta¢ sig
przestrzenia nie tylko przekazywania wiedzy, ale
przede wszystkim budowania bezpieczeristwa, spraw-
czosci i relacji — fundamentéw zdrowia psychiczne-
go ucznia. Wspieranie regulacji emocji, rozwijanie
kompetencji spotecznych oraz tworzenie warunkéw
sprzyjajacych integracji sensorycznej to dzialania,
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LEGENDA

1. Wyspa Mlyriska — lezy na terenie dawnego obszaru
staromiejskiego Bydgoszczy, na ktdrej wspotczesnie
znajduja si¢ obiekty kulturalne i rekreacyjne. Wsréd
nich na szczegdlng uwagg zastuguja liczne mtyny, kt6-
re budowano na wyspie juz od XVI wieku. Wyspa
Mlyniska jest jednym z pickniejszych krajobrazowo
zakatkéw potozonych w miescie nad Brda.

2. Kanat Bydgoski — to sztuczna, liczaca 25 kilome-
tréw droga wodna, taczaca Odre i Wiste poprzez do-
plywy tych dwéch polskich rzek. Wspétczesnie jest to
najstarszy, czynny kanat $rédladowy w Polsce, wpisa-
ny do rejestru zabytkéw.

3. DAG FabrikBromberg — fabryka zbrojeniowa zbu-
dowana przez Niemcéw na terenie okupowanej Polski
w okresie I wojny $wiatowej. Ukryta w Puszczy Bydgo-
skiej, produkowata materialy wybuchowe na potrzeby
III Rzeszy. Obecnie zachowane fragmenty zabudowy
(kompleks 18 budynkéw) stanowig zwartg i kompletng
lini¢ produkeyjna materiatéw wybuchowych.

4. Muzeum Wodociagéw w Bydgoszczy — prezentuje
histori¢ i dziatalno$¢ wodociagéw nie tylko w miescie,
ale réwniez w Polsce. Przygotowane ekspozycje przed-
stawiaja sprzgt oraz akcesoria wodociagowo—kanaliza-
cyjne, poczynajac od okresu staropolskiego, a koriczac
na czasach wspélczesnych.

5. Akwedukt w Fojutowie — to unikatowy zabytek
architektury hydrotechnicznej, wybudowany na wzér
antycznych rzymskich budowli. Obiekt o 75—metro-
wej dlugosci, krzyzuje ze soba cieki wodne — Wiel-
ki Kanal Brdy i Czerska Strugg — i uchodzi za jedna
z najbardziej okazatych budowli tego typu w Polsce.
6. Zabytkowy mlyn w Grucznie — wybudowany zo-
stat w roku 1888. Poczatkowo napedzany woda, kilka
lat po zakoriczeniu II wojny $wiatowej zostat wypo-
sazony w silnik elektryczny. Miyn funkcjonowat do
roku 1998. Wspétczesnie jest siedziba Towarzystwa
Przyjaciét Dolnej Wisty.

7. Most kolejki waskotorowej w Koronowie — to naj-
wyzszy tego typu most w Europie. Zostal oddany do
uzytku w roku 1895. Most ma dtugos¢ 120 m i roz-
posciera si¢ 18 m nad rzeka Brda.

8. Mlyn wodny w Koronowie (zwany Diabelskim
Mtiynem) - zostal zbudowany prawdopodobnie
w potowie XIX wieku. Ten drewniany zabytek posia-
da na swoim wyposazeniu zachowane do dzi$ elemen-
ty mlyriskich urzadzen oraz pras¢ do wyciskania oleju.
9. Zrekonstruowany zwodzony most zamkowy
w Kruszwicy, przy Mysiej Wiezy — w swojej po-
przedniej postaci stanowit cz¢$¢ drogi wjazdowej do
zamku. Obecna rekonstrukcja pelni funkcje punkeu
widokowego.

10. Jedno z wielu, w lasach Boréw Tucholskich,
miejsc wydobycia wegla brunatnego z przetomu XIX
i XX wieku. Pozostatoscig po tamtych czasach jest
odnowiona kopalnia wegla brunatnego ,Montania”
w Pile, we wsi tematycznej ,Gérnicza Wioska.

11. Muzeum Kolei Waskotorowej w Wenecji koto
Znina — funkcjonuje od roku 1972 i posiada spora
kolekeja eksponatéw (prawdopodobnie jest to naj-
wickszy skansen tego typu w Europie).

12. Elektrownia wodna Zur — powstata w roku 1930
roku dla budujacej si¢ wowczas Gdyni, w celu dostar-
czania energii elektrycznej dla rozrastajacego si¢ mia-
sta. Jest to jedna z najstarszych elektrowni wodnych
na Pomorzu, dzialajaca do dnia dzisiejszego.

13. XIX-wieczna Twierdza Torun — skfada si¢ z po-
nad 150 obiektéw, w tym zachowanych do dnia dzi-
siejszego siedemnastu fortéw. W swoim czasie miata
niemaly wplyw na rozwdj przestrzenny i gospodarczy
Torunia, ktéry stal si¢ jednym z najpotezniejszych
twierdz w dziewi¢tnastowiecznej Europie. Wpisana
do rejestru zabytkéw Twierdza Toruri tworzy jeden
z bardziej unikalnych tego typu systeméw fortyfika-
cyjnych w skali europejskie;j.



WOJEWODZTWO ).
KUJAWSKO-POMORSKIE €

GRODY | ZABYTKI TECHNIKI
WOJ. KUJAWSKO-POMORSKIE

&

@-

— Fojutowo

| _ Grebogin 2

i

Z’rotorla
Ciechocinek

TOI’U [/ Lublcz

-

2

)

andréw i 14]]




IEGO

14. Stacja wodociagowa ,Stare Bielany” — powstata
w wieku XIX w zwiazku z rozwojem sieci wodociago-
wej Torunia. Obecnie we wngtrzach wiezy wodocia-
gowej oraz maszynowni urzadzono Muzeum Inzynie-
rii Komunalnej Torunia ze stala wystawa poswigcona
toruniskim wodociagom i zagadnieniom techniki,
w tym lokalnej infrastruktury komunalnej.

15. Wiatrak kozlak w Bierzglowie — to jeden z naj-
cenniejszych zabytkéw kultury wiejskiej w Regionie
Kujaw i Pomorza. Liczy prawie 150 lat i dzialat jeszcze
w potowie wieku XX.

16. Twierdza Chelmno — wzniesiona zostata w latach
1901 — 1909, a rozbudowana w latach 1914 — 1915.
Miata za zadanie ostony strategicznie potozonej po-
migdzy Fordonem a Grudziadzem przeprawy promo-
wej przez Wiste.

17. Wodociagowa wieza cisnied w Chetmzy — zbu-
dowana na przetomie XIX i XX wieku, siedmiokon-
dygnacyjna wieza cisnieni to prawdziwa peretka neo-
gotyku. Ten zabytek techniki nadal aktywnie wspiera
sie¢ wodociagowa miasta, a jego sercem jest zbiornik
mieszczacy 350 m? wody.

18. Zesp6t dworca kolejowego w Chetmzy — powstat
w roku 1899, by na poczatku XX wicku rozszerzy¢
swoja baz¢ w zamiarze zwigkszenia planowanej ilosci
przewozéw. W tym celu rozbudowano wezet kolejowy
oraz dodano budynki pomocnicze, pdiniej powick-
szono tez lokomotywownie, nadajac zespotowi dwor-
ca kolejowego obecny ksztatt.

19. Kosciét ewangelicki pw. Sw. Barbary w Greboci-
nie — powstal na przetomie XIII — XIV wieku. Obec-
nie znajduje si¢ tu Muzeum Pi$miennictwa i Drukar-
stwa, gdzie mozna podziwia¢ niezwykle prywatne zbio-
ry zwiazane z papiernictwem i drukarstwem oraz wziaé
udzial w intersujacych warsztatach edukacyjnych.

20. Twierdza Grudziadz — powstata w II polowie
XVIII wieku, rozbudowana w wieku XIX. Stworzony
system fortéw rozlokowanych na terenie Grudziadza
i pobliskich miejscowosci mial za zadanie ostania¢
miasto i przeprawe mostowa na Wisle w przypadku
ewentualnej wojny z Rosja. Jej najstarszym elemen-
tem byta Twierdza Courbiere’a, czyli cytadela. Zesp6t
forteczny Wielkiej Ksigzej Gory, wchodzacy w sktad
Twierdzy Grudziadz powstal pod koniec wieku XIX.
To jeden z najpotezniejszych obiektéw fortecznych
tego rodzaju. Posiada jedna z zaledwie trzech zacho-
wanych w Polsce baterii pancernych haubic kalibru
15 cm oraz unikatowa obrotowa wiezg obserwacyjna
artylerii (wz. 94).

21. Wiatrak typu kozlak znajdujacy si¢ w Kurkocinie —
zbudowany zostat na przetomie wieku XIX i XX. Po-
siada drewniana glowicg i jest to najstarszy rodzaj wia-
traka europejskiego.

22. Zespét mtynéw w Lubiczu — budowany od wieku
XIII do XX wraz z m.in. tartakiem, papiernig i kuz-
nica miedzi, stanowil niegdy$ zaplecze przemystowe
dla Torunia.



23. Murowany wiatrak typu holender znajdujacy si¢
we wsi Radzyni — Wybudowanie. Wybudowany zostal
pod koniec wieku XIX. Posiada dach z ocynkowanej
blachy, na ktérym znajduje si¢ wiatrowskaz.

24. Olederski Park Etnograficzny w Wielkiej Nie-
szawce — jest oddzialem Muzeum Etnograficznego
w Toruniu. Olederska wies z przefomu XIX i XX
wieku ma facznie osiem obiektéw. Menonici przybyli
do tej wsi w roku 1564, zakladajac gming z domem
modlitwy. Do korica II wojny $wiatowej byt to jeden
z gléwnych osrodkéw zycia tej spotecznosci.

25. Wabrzeino — w miescie znajduje si¢ budynek
przypominajacy wiezg, na szczycie ktérej znajduje si¢
zbiornik z woda. Stuzy on do zapewnienia popraw-
nego ci$nienia w miejskim wodociagu. Zgromadzona
w zbiorniku woda stuzyla réwniez do zasilania paro-
wozow na stacjach kolejowych .

26. W sasiedztwie Ztotorii znajduje si¢ Muzeum
Etnograficzne wraz z skansenem, w ktérym znalez¢
mozna przedmioty zwiazane z pracg flisakéw oraz ry-
bakéw, a takze obiekty rybackie, m.in. szopy i budyn-
ki gospodarcze na sprzet rybacki, sezonowe mieszka-
nia rybakéw, stodoly, obory oraz chaty.

27. Aleksandréw Kujawski — dworzec kolejowy otwar-
ty do uzytku w roku 1862. Dworzec ten, byt stacja
graniczng pomigdzy zaborem pruskim i rosyjskim.
28. Park Tezniowy w Ciechocinku — pierwotny ogréd
spacerowy powstal w roku 1875, nastgpnie w latach
1907 — 1908 zostal przeksztalcony w Park Tezniowy.
Zespot tezni i warzelni soli wraz z Parkami Teznio-
wym i Zdrojowym stanowi Pomnik Historii.

29. Dworzec kolejowy w Ciechocinku — zbudowano
prowadzaca do niego jedna z pierwszych linii kolejo-
wych w Polsce, ktorg otwarto w roku 1867 jako od-
nogg linii kolejowej Toruri — Warszawa. W roku 1895
lini¢ przedtuzono do warzelni soli, aby utatwi¢ trans-
port produktéw w niej powstajacych.

30. Wezesnosredniowieczne grodzisko Wyszogréd —
usytuowane na lewym brzegu Wisly, lezace we wspét-
czesnych granicach administracyjnych Bydgoszczy.
Gréd kontrolowal droge wodng Wisty z traktem la-
dowym biegnacym z Kujaw na Pomorze Gdariskie
i Ziemi¢ Chelminska. Zniszczony prze Krzyzakéw
w roku 1330.

31. Zamczysko — grodzisko wczesno$redniowiecz-
ne kultury tuzyckiej wraz z wkomponowana w nig
wezesnosredniowieczng osada (VI — X w.), znajdu-
jace si¢ na cyplu morenowym Zbocza Fordoriskiego.
32. Biskupin — rezerwat w Biskupinie zostal uznany
za pomnik historii w roku 1994. Stanowisko arche-
ologiczne w Biskupinie zostato odkryte w roku 1934
pod wodami Jeziora Biskupinskiego, stanowiac jed-
no z najwazniejszych dokonan polskich archeologéw.
Wspdtczesnie funkcjonuje jako muzeum — Rezerwat
Archeologiczny ze wspétczesnymi petnowymiarowy-

mi rekonstrukcjami fragmentéw wezesniejszego gro-
du. We wczesnej epoce zelaza istniala na jego terenie
osada obronna kultury tuzyckie;j.

33. Grodzisko w Izdebnie — jest grodziskiem pierscie-
niowatym usytuowanym na potwyspie Jeziora Wolskie-
go. Osada jest $wiadectwem istnienia kultury tuzyckiej.
Obiekt podobny w formie do Biskupina, dodatkowo
posiadat identyczna zabudowe z idealnie zachowanymi
drewnianymi reliktami grodu tuzyckiego.

34. Kurhan w Kierzkowie to jeden z najcenniejszych
zabytkéw archeologicznych w Polsce. Stanowi go me-
galityczny grobowiec korytarzowy z miodszej epoki
kamienia (neolitu), wzniesiony przez spotecznos¢ kul-
tury amfor kulistych okoto 3500 — 2800 lat p.n.e.
35. Wezesnosredniowieczne grodzisko we wsi Mie-
tlica — jest pozostalo$cia jednego z centralnych gro-
déw zachodniostowiariskiego plemienia lechickiego
— Goplan. Pod koniec IX wieku Goplanie byli naj-
silniejszym plemieniem w Wielkopolsce. Po uptywie
wieku ich ziemie wraz z grodem dostaly si¢ pod pa-
nowanie Piastow.

36. Grodzisko w Kaldusie znajduje si¢ na Gorze
Swigtego Wawrzyrica, gdzie odkryto wezesnosrednio-
wieczny zesp6t osadniczy, ktéry moze by¢ uznany za
jeden z najwazniejszych o$rodkéw administracyjno—
—gospodarczych Polski czaséw ksigcia Mieszka I i kré-
la Bolestawa Chrobrego.

37. Rezerwat archeologiczny w Sarnowie — chroni
unikatowe cmentarzysko z epoki neolitu, czgsto na-
zywane jest polskimi piramidami. Znajduje si¢ tu 9
monumentalnych megalitycznych grobowcéw kujaw-
skich (o dtugosciach dochodzacych nawet do 150 m)
wzniesionych przez spolecznosci kultury pucharéw
lejkowatych okoto 3,5 — 4 tysiace lat p.n.e.

38. Géra zamkowa we wsi Starogréd — jest miejscem,
gdzie w wieku XIII miescita si¢ osada krzyzacka oraz
jeden z najstarszych zamkéw krzyzackich na Ziemi
Chelminiskiej. Obieket stal si¢ miejscem kultu reli-
gijnego od momentu przywiezienia do niego w roku
1242 relikwii $w. Barbary.

39. Wietrzychowice — znajduje si¢ tutaj rezerwat ar-
cheologiczny wraz z cmentarzyskiem szkieletowym.
Przyjeto, ze miejsce pochéwku zostalo wzniesione
przez rolnikéw i pasterzy zamieszkujacych owe tereny.
,Polskie piramidy”, bo tak nazywane sa grobowce ze
wzgledu na ich ogrom, zwiazane byly z wierzeniami
religijnymi dawnych plemion.

40. Najstarsza t¢znia do warzenia soli zostata odkryta
na terenie wspoltczesnego Inowroctawia. Prawdopo-
dobnie dzialaly one juz na przetomie od Il do IV wie-
ku. Wspétczesna te¢znia solankowa w Inowroctawiu
to jedna z najwigkszych i najbardziej charakterystycz-
nych gradierni w Europie, bedaca sercem wspoéteze-
snego uzdrowiska zlokalizowanego w centrum miasta.



ktére wykraczajg poza realizacj¢ podstawy programo-
wej, a jednocze$nie stanowia warunek jej efektywne;j
realizacji.

Doswiadczenia plynace z wdrazania obu progra-
moéw utwierdzaja mnie w przekonaniu, ze nawet nie-
wielkie, lecz przemyslane zmiany w organizacji pracy
mogg sta si¢ znaczacym impulsem rozwojowym dla
ucznia ze SPE. To wiasnie w codziennych, uwaznych
dzialaniach nauczyciela kryje si¢ potencjat do tworze-
nia szkoly bardziej inkluzyjnej, empatycznej i odpo-

dr Aleksandra Stolarczyk

wiadajacej na rzeczywiste potrzeby dziecka — szkoty,
w ktérej kazdy uczent ma szansg rozwijaé si¢ w poczu-
ciu bezpieczenistwa i zrozumienia.
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Toruriskie Technikum Informatyczne i Torunskie Liceum Ogélnoksztatcace

Polonistyczne katharsis

Zdrowie w glowie? Gdy $wiat ogarnat mrok woj-
ny, za wschodnia granica nieustannie wyja syreny
alarmowe, spoleczeristwo tonie w odmgtach sieci,
a mlodziez czyta — i to w ramach pracy z utworem
o statusie lektury obowiazkowej — o zabdjstwie sie-
kiera petersburskiej lichwiarki? Odpowiedz negujaca
wydaje si¢ oczywistym truizmenm, ale... ten szkic be-
dzie jej (praktycznym) zaprzeczeniem. Wigcej — pré-
ba pokazania, ze trudne emocje i nietatwe pytania
(np. odnosnie do watpliwych moralnie wyboréw)
moga stanowi¢ fundament (z)rozumienia oraz zdro-
wego osadu.

ProLoG

Pamigtam doskonale reakcje uczniéw na zapo-
wiedz omawiania Zbrodni i kary w 2022 roku, po
petnoskalowej agresji Rosji na Ukraing, i w latach
nastgpnych, gdy ofiary tej napasci — uchodzcy — stali
si¢ czgscig zespotu klasowego w naszej szkole. Zasko-
czeniu (literatura rosyjska na lekeji jezyka polskiego
w obecnosci kolegéw z Ukrainy?) towarzyszyta doza
niepewnosci (czy aby w ogéle wypada gtosno méwic,
ze czyta si¢ Dostojewskiego i czy samo stowo: ,Rosja”
nie wywota lawiny komentarzy ze strony pokrzyw-
dzonych?). Stopniowo poznawana natura Rodiona
Romanowicza pozwolita uczniom dostrzec otwarto$¢
pisarza na trudne emocje bohatera i przyjrze¢ si¢ ry-
sowi psychologicznemu postaci splatanej chaosem
whasnego umystu.

ErgjsobioN
W ramach pracy ze Zbrodnig i karg Fiodora Do-
stojewskiego prosz¢ uczniéw o zredagowanie wy-
wiadu ztozonego z dziesigciu pytan (i odpowiedzi)

zaadresowanych do wybranego bohatera powiesci.
Mitodziez pracuje samodzielnie lub w parach — wcho-
dzi w rol¢ dziennikarza i interlokutora (postaci lite-
rackiej). Co wazne — przyjmuje perspektywe wspdt-
czesna, a to z kolei oznacza, ze bohater musi wraz
z calym swoim bagazem biograficznym odnalez¢ sig
w czasach sobie zupelnie nieznanych. Laczenie per-
spektyw (doswiadczenie postaci ukonstytuowane
w rzeczywistym czasie i miejscu akeji oraz ,,tu i teraz”
ucznia) poszerza perspektywe recepcji.

Uczent w roli reportera ma prawo docieka¢ (mo-
tywdw postepowania), watpié¢ (w stusznoé¢ podjetych
decyzji), wygtasza¢ opini¢ utrwalona wéréd odbior-
céw (kedrych reprezentuje), polemizowaé (ze swoim
gosciem) przy zachowaniu zasad kultury jezyka i wy-
powiedzi.

Prezentuj¢ wywiad autorstwa Marcina, ucznia
klasy trzeciej liceum ogélnoksztatcacego, zredagowa-
ny w styczniu 2026 roku.

»Spowiedz ciemnej ulicy Petersburga” (to tytut
audycji — dop. A.S.)

Dzienn dobry Paristwu. Dzisiejszym gosciem jest
Rodion Raskolnikow — byly student prawa z Pe-
tersburga, posta¢ znana z kart Zbrodni i kary Fiodora
Dostojewskiego. Czlowiek rozdarty miedzy wiasna
teorig a sumieniem, mi¢dzy pycha a poczuciem winy.
To wlasnie z nim porozmawiamy o granicach moral-
nosci, odpowiedzialnosci za wlasne czyny oraz cenie,
jaka przychodzi zaptaci¢ za przekroczenie tych granic.
Dziennikarz: Rodionie Romanowiczu, zyjemy dzis
w $wiecie smartfonéw, mediéw spotecznosciowych
i nieustannego pospiechu. Jak odnajdujesz si¢ w tej
rzeczywistosci?



Raskolnikow: Odnajduje si¢... pozornie. Technolo-
gia nie zmienia istoty ludzkiej. Samotno$¢ w ttumie
jest dzi§ nawet glebsza niz w moich czasach. Wtedy
zamykatem si¢ w pokoiku; dzi§ ludzie zamykajg si¢
w ekranach.

Dziennikarz: Studiowales prawo. Czy we wspdlcze-
snym $wiecie nadal wierzytby$ w teori¢ ,ludzi nie-
zwyklych”, ktérzy mogg przekraczaé normy moralne?
Raskolnikow: Ta teoria przybrata nowe formy. Dzi$
nazywa si¢ ja ,sukcesem za wszelkg ceng”, ,byciem
ponad systemem”. Wielu uwaza, ze jesli maja wladze,
pieniadze lub wplywy, wolno im wigcej. Ja wiem juz,
dokad to prowadzi — do wewngtrznej pustki.
Dziennikarz: Sonia wciaz odgrywalaby wazna rolg
w twoim zyciu?

Raskolnikow: Tak. Ona jest ponadczasowa. W $wie-
cie pelnym ironii i cynizmu reprezentuje empati¢
i odpowiedzialno$¢ za drugiego cztowieka. Dzi§ po-
wiedzielibyscie, ze jest ,emocjonalnie dojrzata”. Ja
powiedziatbym — ludzka.

Dziennikarz: Czego najbardziej zatujesz, patrzac na
swoje zycie z perspektywy XXI wieku?
Raskolnikow: Pychy. Tego, ze uwierzylem w ideg za-
miast w czlowieka. Wspélczesnosé daje milion uza-
sadnieri, by zagluszy¢ sumienie. Ja wiem, ze sumienia
nie da si¢ wylaczy¢ — mozna je tylko zignorowaé na
whasng zgube.

Dziennikarz: Rodionie Romanowiczu, dzi§ wiele
moéwi si¢ o kryzysie sensu, presji sukcesu i samotnosci
mtodych ludzi. Czy, patrzac z perspektywy wspdlcze-
snej, widzisz w sobie bohatera swoich czaséw?
Raskolnikow: Widz¢ raczej cztowieka, ktory ulegt
ztudzeniu. W moich czasach to ztudzenie miato for-
mg¢ teorii, dzi§ przybiera posta¢ narracji o wyjatko-
wosci, produktywnosci, byciu ,kim$”. Mechanizm
jest ten sam — cztowiek zaczyna wierzy¢, ze warto§¢
usprawiedliwia wszystko.

Dziennikarz: Gdyby$ zyt dzi$, by¢ moze méwito-
by si¢ o twoim stanie psychicznym: depresji, zabu-
rzeniach lgkowych, alienacji. Czy to zmienia oceng
twojej winy?

Raskolnikow: Wyjasnia — ale nie usprawiedliwia.
Nazwanie cierpienia nie uniewaznia odpowiedzialno-
$ci. Zbrodnia nie byta wynikiem choroby, lecz pychy:
chciatem sprawdzi¢, czy moge przekroczyé granice
i pozostaé ,czysty”.

Dziennikarz: W XXI wicku ogromng rol¢ odgrywa
prawo, etyka i debata publiczna. Czy dzis tatwiej by-
toby ci przyzna¢ si¢ do winy?

Raskolnikow: Paradoksalnie — trudniej. Dzi§ mozna
si¢ schowac za jezykiem: narracja, statystyka, ideolo-
gia. Sumienie bywa zagluszane argumentami. W mo-
ich czasach cisza byta bardziej bezlitosna.
Dziennikarz: Sonia Marmietadowa pozostaje sym-
bolem empatii i moralnej sily. Jak postrzegatbys ja
dzig?
Raskolnikow: Jako kogos, kto w §wiecie autopromo-
cji wybiera odpowiedzialno$¢ za drugiego cztowieka.
Sonia nie thumaczy zla — ona je unosi razem z wi-
nowajcg. To postawa, ktdrej bardzo brakuje w epoce
ocen i potgpiert w mediach.
Dziennikarz: Czy kara, kt6ra poniostes, miata sens?
Raskolnikow: Sens miato uznanie winy. Kara byta
tylko jej konsekwencja. Dzi$ czgsto chee si¢ oddzieli¢
jedno od drugiego: ukara¢ bez zrozumienia albo zro-
zumie¢ bez odpowiedzialnosci. Obie drogi s3 jatowe.
Dziennikarz: Gdyby$ mégt sformutowaé jedno
zdanie dla mlodych ludzi zyjacych dzis, jaki by ono
brzmiato?
Raskolnikow: Nie pytajcie, czy wam wolno — pytaj-
cie, czy potraficie potem z tym zy¢.
Dziennikarz: Dzigkuj¢ za rozmowe.
Raskolnikow: To ja dzi¢ckuj¢. By¢ moze wasza epo-
ka, mimo wszystkich zagrozeri, ma jedna przewagg:
wigcej narzedzi, by wybra¢ dobro, zanim bedzie za
pdzno.

EriLoG

Uczeri poszukujacy odpowiedzi, poddajacy mysl
autorefleksji, otwarty na Innego i chcacy zrozumie¢
swoje potrzeby, oczekiwania —jest lub staje si¢ podczas
podejmowanych dziataii edukacyjnych $wiadomym
uczestnikiem procesu (samo)ksztatcenia. Dziatanie
oznacza bowiem sprawczo$¢ i implikuje aktywno$¢
ucznia, co przyczynia si¢ do budowania lub umacnia-
nia jego réwnowagi poznawczej, emocjonalnej, spo-
tecznej. Stuszna i ponadczasowa jest wige konstatacja
Zohi Agnieszki Klakéwny:

Rezygnowa¢ z podawania gotowej wiedzy do re-
produkcji, porzadkowa¢ natomiast material tak, by
mozliwe bylo samodzielne tworzenie wiedzy i ob-
razu $wiata przez ucznidw, przez nauczyciela, [...],
zgadzal si¢ na niepewnos$¢ rezultatéw zaktadanego
procesu [...]".

1. Z.A. Klakowna, Pragymus i wolnosé. Projektowanie procesu
ksztatcenia kulturowej kompetencji. Jezyk polski w klasach IV-VI
szkoly podstawowej, w gimnazjum i liceum, Krakéw 2003, s. 107-
108.



Izabella Forgiel, Marzena Wolska
Zesp6t Szkot w Barcinie

Zdrowie w glowie zaczyna si¢

od uwaznosci — o projektach
eIwinning ,,Better Me Better Us”
i Erasmus+ w praktyce szkolnej

Wspdtczesna szkota coraz czgéciej staje przed wyz-
waniem wspierania nie tylko rozwoju intelektualne-
go ucznidw, ale takze ich dobrostanu psychicznego.
Presja, tempo zycia i nadmiar bodZcéw sprawiaja,
ze mlodzi ludzie potrzebuja dzi§ nie tylko wiedzy,
ale takze narzedzi do radzenia sobie z emocjami
i budowania réwnowagi. W odpowiedzi na te potrze-
by w Zespole Szkét w Barcinie realizowane sg projek-
ty edukacyjne, ktére w sposéb praktyczny i angazuja-
cy ucza, jak dbac o siebie i swoje otoczenie.

Szczegblne miejsce zajmuje projekt eTwinning
»Better Me Better Us”, bedacy efektem doswiadczen
zdobytych podczas mobilnosci nauczycieli w pro-
gramie Erasmus+, oraz dzialania w ramach projek-
tu Zielony Erasmus, skoncentrowanego na ekologii
i zréwnowazonym rozwoju.

UwAZNOSC JAKO KOMPETENCJA PRZYSZEOSCI

Projekt ,,Better Me Better Us” koncentruje si¢ na
rozwijaniu uwaznosci (mindfulness), samoswiado-
moéci oraz budowaniu zdrowych relacji. Ucznio-
wie uczestnicza w krétkich éwiczeniach uwaznosci,
prowadza dzienniki emocji i ucza si¢ zatrzymywad
w codziennym pospiechu, by lepiej rozumied siebie.

Jednak kluczows rolg odgrywaja tu dziatania pro-
jektowe, ktére angazuja ucznidw w sposéb twérczy
i refleksyjny. W ramach aktywnosci ,, The Heartful
New Year Tree of Better Us” uczniowie tworzyli wir-
tualne ,prezenty” — wspierajace wiadomosci i afirmac-
je dla innych uczestnikéw projektu. To proste dzia-
tanie pokazato, jak ogromna warto$¢ ma zyczliwos¢
i uwazno$¢ w relacjach.

Z kolei ,,Wellbeing Calendar — Good Mood”
wprowadzil codzienne wyzwania, ktére pomagaty
budowa¢ pozytywne nawyki: od drobnych gestow
zyczliwosci po $wiadome chwile odpoczynku. Reg-
ularno$¢ tych dzialan uczyla, ze dobrostan nie jest
jednorazowym dzialaniem, lecz procesem.

Uczniowie wspéttworzyli réwniez przewodnik
»Mind & Feelings: A School Wellbeing Guide”,

w ktérym dzielili si¢ strategiami radzenia sobie ze

stresem, emocjami i szkolnymi wyzwaniami. Dzie-
ki temu stawali si¢ nie tylko odbiorcami, ale
i wspSttwércami wiedzy o dobrostanie.

CYFROWY DETOX — ODZYSKAC ROWNOWAGE

Waznym elementem projektu byfa refleksja nad
rolg technologii w zyciu mlodych ludzi. Uczniowie
analizowali swoje nawyki cyfrowe, podejmowali wyz-
wania ograniczajace czas ekranowy i szukali réwnow-
agi miedzy $wiatem online a rzeczywistoscia.

Dzialania te byly uzupetniane przez projektowe
aktywno$ci wymagajace realnego zaangazowania
— tworzenie materialéw, wspétprace migdzynaro-
dowg czy dziatania offline. Uczniowie zauwazyli, ze
»odlaczenie si¢” od ekranéw pozwala lepiej ,,potaczy¢
si¢” ze soba i innymi.

Op ,,JA” DO ,MY”’ — SIEA RELACJI
I WSPOLPRACY

Projekt pokazal, ze dobrostan jednostki jest scisle
zwiazany z relacjami spotecznymi. Uczniowie rozwi-
jali empati¢ i kompetencje komunikacyjne poprzez
dziatania oparte na wspétpracy miedzynarodowej.

W projekcie ,,Our countries — Talking Sou-
venirs” nadawali glos przedmiotom symbolizuja-
cych ich kraje, opowiadajac o kulturze w kreatywny
sposéb. Dzigki temu uczyli si¢ patrze¢ na rzeczy-
wisto$¢ z réznych perspektyw.

W ramach ,Our schools — Our happy places
at school” tworzyli wspdlna przestrzei na Padlecie,
prezentujac miejsca w swoich szkotach, ktére sprzy-
jaja dobremu samopoczuciu. Pokazato to, jak wazne
jest srodowisko, w ktérym uczniowie funkcjonuja na
co dzien.

Szczegblnym dziataniem byta inicjatywa ,The
Wall of Kindness” — miedzynarodowa ,Sciana
Zyczliwosci”. Uczniowie tworzyli kartki i wiadomosci
skierowane do innych 0séb i organizacji, wykorzystujac
jezyk angielski w autentycznej komunikacji. Projekt
ten pokazal, ze nawet drobne gesty moga mie¢
globalny wymiar i realny wplyw na innych.



KREATYWNOSC JAKO NARZEDZIE WYRAZANIA
WARTOSCI

Waznym elementem projektu bylo takze tworze-
nie logo projektu, ktére odzwierciedlato jego idee —
dobrostan, wspétprace i rozwéj. Proces ten rozwijat
kreatywnos¢ uczniéw i uczyt swiadomego przekazy-
wania wartoéci poprzez obraz.

ERASMUS+ — NAUKA POPRZEZ
DOSWIADCZENIE

Dziatania eTwinning zostaly wzbogacone o mo-
bilnosci zagraniczne realizowane w ramach programu
Erasmus+. Uczniowie mieli okazj¢ uczestniczyé
w wyjazdach do Hiszpanii, Litwy, Estonii i Rumunii,
gdzie zdobywali dos$wiadczenia wykraczajace poza
tradycyjna edukacje.

Podczas mobilnos$ci w Rumunii uczniowie brali
udziat w zajeciach integracyjnych, lekcjach dotycza-
cych zréwnowazonego rozwoju, warsztatach kreaty-
wnych (m.in. z wykorzystaniem dtugopiséw 3D),
matematyce w terenie oraz dziataniach miedzykul-
turowych zwiazanych z poznawaniem tradycji
i kuchni. Uczestniczyli takze w zajeciach dotyczacych
zmian klimatu oraz wycieczce edukacyjnej do parku
Arcaland, gdzie taczyli aktywnos¢ fizyczna z edukacija
przyrodnicza.

Na Litwie uczniowie rozwijali kompetenc-
je jezykowe i spoleczne poprzez pracg w grupach
migdzynarodowych, udzial w grach integracyjnych
i zajeciach terenowych. Uczyli si¢ podstaw jezyka lite-
wskiego, koncentracji, uwaznosci, zarzadzania ener-
gig fizyczng i poznawcza, analizowali zagadnienia
zwigzane ze zréwnowazonym rozwojem oraz ucze-
stniczyli w warsztatach dotyczacych réwnowagi cy-
frowej i bezpieczenistwa w sieci.

W Hiszpanii uczniowie poznawali system edu-
kacji oraz uczestniczyli w zajeciach projektowych
zwiazanych z ekologia i odpowiedzialnoscia spotec-
zna. Brali udziat w wizytach kulturowych oraz dziata-
niach rozwijajacych $wiadomo$¢ miedzykulturowa
i kompetencje komunikacyjne.

Mobilnosci te pozwolity uczy¢ si¢ poprzez dos-
wiadczenie: jak dba¢ o siebie i innych, rozwija¢ sa-
modzielno$¢ oraz budowaé otwarto$¢ na réznorod-
no$¢ kulturowa.

ERASMUS+ I EKOLOGIA — TROSKA O PLANETE
JAKO ELEMENT DOBROSTANU

Projekt Erasmus+ zwrdcit takze uwage na zwiazek
miedzy dobrostanem psychicznym a $rodowiskiem
naturalnym. Uczniowie analizowali wplyw codzien-
nych wyboréw na planete, uczestniczyli w warsztatach
ekologicznych i dzialaniach terenowych.

Zrozumieli, ze kontakt z natura, aktywn-
0$¢ fizyczna i $wiadome wybory konsumenck-
ie maja bezposredni wplyw na ich samopoczucie.
Troska o planetg stata si¢ dla nich jednoczesnie troska
o siebie.

ZDROWIE W GLOWIE — EDUKACJA, KTORA MA
ZNACZENIE

Realizacja projektéw eTwinning i Erasmus+ poka-
zuje, zeszkotamoze by¢ przestrzenia, wktdrejuczniowie
nie tylko zdobywaja wiedze, ale takze ucza si¢ zycia
w réwnowadze poprzez zarzadzanie swoja energia,
ktéra bezposrednio wplywa na koncentracj¢ i dz-
iatanie. Uwaznos¢, empatia, odpowiedzialnos¢ i umi-
ejetnos¢ dbania o siebie to kompetencje, ktére beda
kluczowe w ich przysztosci.

Dzigki projektom uczniowie staja si¢ bardziej $wia-
domi, otwarci i zaangazowani — zar6wno w zycie
wlasne, jak i spolecznos¢ wokét nich.

WNIOSKI DLA PRAKTYKI SZKOLNE]

Dos$wiadczenia z realizacji projektéw pokazuja, ze:
* uwazno$¢ moze by¢ skutecznie rozwijana poprzez
krétkie, regularne dziatania
* projekty miedzynarodowe naturalnie wspieraja
rozwoj kompetencji spotecznych i emocjonalnych
* dziatania projektowe zwigkszaja zaangazowanie
uczniéw i nadajg nauce realny sens
* edukacja ekologiczna wzmacnia poczucie spraw-
czosci i wplywu na $wiat
* dobrostan ucznia powinien by¢ integralng czedcia
procesu edukacyjnego.

Wdrazanie takich inicjatyw nie wymaga rewolu-
cji — wystarczy otwarto$¢ i przekonanie, ze zdrowie
psychiczne jest fundamentem rozwoju miodego
cztowieka.

Bo lepsze ,,ja” naprawde buduje lepsze ,my”.

Hiszpania



Katarzyna Krzyzanowska, Monika Lobocka
Szkota Podstawowa w Czaplach

Mala szkola z wielkim sercem —
Kociewie inspiruje, laczy i wychowuje

Wspotczesna szkota nie jest juz wylacznie miej-
scem przekazywania wiedzy. Coraz cz¢sciej staje sig
przestrzenia budowania relacji, rozwijania pasji oraz
ksztaltowania postaw obywatelskich i spotecznych.
Szczegblnego znaczenia nabiera dzi§ edukacja, kt6-
ra pomaga miodym ludziom odkrywaé wiasng toz-
samo$¢, rozumie¢ swoje korzenie i budowaé wigz
z miejscem, w ktdrym zyja. Taka rol¢ odgrywa edu-
kacja regionalna realizowana w Szkole Podstawowej
w Czaplach.

Kociewie to nie tylko region geograficzny. To hi-
storia, tradycje, jezyk, muzyka, zwyczaje i ludzie, kt6-
rzy od pokolen tworza jego niepowtarzalny charak-
ter. Wierzymy, ze poznawanie dziedzictwa wiasnego
regionu pomaga dzieciom budowa¢ poczucie przyna-
leznosci, rozwija szacunek do tradycji i uczy odpo-
wiedzialnosci za wspélne dobro. Dlatego od wielu lat
podejmujemy dziatania przyblizajace uczniom kultu-
r¢ Kociewia w sposdb atrakcyjny, nowoczesny i an-
gazujacy. Naturalng konsekwencjg tych dziatan stato
si¢ utworzenie Klubu Mtodziezowego realizowanego
we wspétpracy z Ciafrotowem w Sredniej Hucie. To
miejsce inspirujace do dziatania, spotkad i odkry-
wania lokalnego dziedzictwa. Wiasnie tam narodzit
si¢ pomyst stworzenia projektu faczacego eduka-
cje regionalna, rozwdj talentéw oraz wzmacnianie
kompetencji spotecznych dzieci i mlodziezy. Pro-
gram Klubu Mlodziezowego zostal oparty na trzech
wzajemnie uzupelniajacych si¢ modulach. Pierwszy
z nich — ,Kociewska Pracownia Tradycji — szyjemy,
$piewamy, méwimy” — pozwala uczestnikom pozna-
waé kulture regionu poprzez dzialanie. Dzieci ucza
si¢ podstaw szycia, wykonuja elementy stroju inspi-
rowanego tradycja Kociewia, poznaja regionalne pie-
$ni, wiersze oraz wybrane zwroty gwary kociewskie;.
Dzigki temu historia i kultura regionu staja si¢ zy-
wym dos$wiadczeniem. Drugim filarem projektu sg
warsztaty artystyczne ,,Kolory regionu”. Podczas zajeé
uczestnicy poznajg techniki rekodzielnicze i plastycz-
ne, wykonuja dekoracje inspirowane kultura ludowa,
ucza sie zdobienia drewna, szkta i tkanin oraz roz-
wijaja wlasng kreatywno$¢. Powstajace prace sa nie
tylko efektem zdobywanych umiejetnosci, ale réw-

niez osobista interpretacja pickna regionu widziane-
go oczami dzieci. Trzeci modul poswigcony jest roz-
wojowi kompetencji spotecznych i emocjonalnych.
Uczestnicy uczg si¢ rozpoznawania emocji, budowa-
nia poczucia wlasnej wartoéci, wspétpracy w grupie
oraz skutecznej komunikacji. Waznym elementem
programu jest réwniez edukacja dotyczaca bezpiecz-
nego korzystania z internetu i nowych technologii.
Realizacja projektu przyniesie uczestnikom wiele
korzyéci. Rozwéj umiejetnosci manualnych, arty-
stycznych, jezykowych i spotecznych bedzie odbywat
si¢ réwnolegle z budowaniem $wiadomosci regional-
nej. Drzieci naucza si¢ wsp6tpracy, odpowiedzialno-
$ci i kreatywnego myslenia, a takze odkryja wlasne
talenty i zainteresowania. Nasza szkofa od lat moze
pochwali¢ si¢ sukcesami w konkursach zwiazanych
z edukacja regionalna. Uczniowie zdobywaja wysokie
miejsca w konkursach plastycznych, recytatorskich
oraz konkursach wiedzy o Kociewiu. Jednak najwaz-
niejszym rezultatem tych dziataii pozostaje rozwija-
nie poczucia dumy z wlasnych korzeni i budowanie
wiczi z lokalng spotecznoscia. W czasach, gdy coraz
czgéciej méwi si¢ o ostabieniu wigzi migdzyludzkich
i zanikaniu lokalnych tradycji, edukacja regionalna
staje si¢ niezwykle waznym elementem wychowania.
Uczy szacunku do przesztosci, otwartosci na innych
ludzi i odpowiedzialno$ci za miejsce, w ktérym zyje-
my. Pokazuje mtodym ludziom, ze ich mala ojczyzna
jest czg$cig wigkszej historii, ktdra warto poznawaé
i pieleggnowaé. Powstajacy Klub Mtodziezowy jest
przyktadem tego, jak szkota moze skutecznie taczy¢
edukacj¢, wychowanie i rozwijanie pasji. To prze-
strzeni, w ktdrej tradycja spotyka si¢ z nowoczesno-
$cia, a dzieci zdobywaja wiedzg poprzez do$wiadcze-
nie, tworczo$¢ i wspétpracg. Bo choé nasza szkota
jest niewielka, ma wielkie serce. Serce otwarte na
potrzeby ucznidw, pielegnujace lokalne dziedzictwo
i pokazujace, ze najcenniejsze wartoéci czgsto znaj-
duja si¢ najblizej nas — w kulturze, historii, tradycji
i wspélnocie. To wiasnie one pomagaja wychowywa¢
mtodych ludzi $wiadomych swoich korzeni, odpo-
wiedzialnych za przysztos¢ i gotowych do aktywnego
uczestnictwa w zyciu spolecznym.



Aleksandra Szkudlarek
Zesp6t Szkolno-Przedszkolny w Badkowie

Dzien Kujawski w Zespole Szkolno-
-Przedszkolnym w Badkowie

Obecna edukacja coraz wyrazniej akcentuje po-
trzebg ksztaltowania tozsamosci kulturowej uczniéw
poprzez $wiadome wlaczanie tresci regionalnych do
procesu dydaktyczno-wychowawczego. Znajduje to
odzwierciedlenie w zapisach podstawy programowej
ksztatcenia ogélnego, ktéra wskazuje na koniecznos¢
poznawania dziedzictwa kulturowego regionu, roz-
wijania poczucia przynalezno$ci do wspélnoty lokal-
nej oraz ksztaltowania postaw szacunku wobec tra-
dycji. Przyktadem realizacji tych zalozen jest Dzien
Kujawski ,,Kujawskie Nuty i Stowa”, zorganizowany
w Zespole Szkolno-Przedszkolnym w Badkowie juz
po raz czwarty.

Wydarzenie to zostalo zaplanowane jako zinte-
growana forma edukacji regionalnej, taczaca elemen-
ty wiedzy, do$wiadczenia oraz aktywnosdci tworczej
uczniéw. Jego gtéwnym celem byto przyblizenie dzie-
dzictwa kulturowego regionu Kujaw oraz rozwijanie
kompetencji kulturowych poprzez bezposredni kon-
takt z tradycja. Realizacja tego zalozenia wpisuje si¢
w wymagania szczegtowe podstawy programowej,
m.in. w zakresie edukacji polonistycznej (poznawa-
nie tekstéw kultury, rozwijanie kompetenciji jezyko-
wych), edukacji spotecznej (ksztaltowanie tozsamosci
i postaw obywatelskich) oraz edukacji artystycznej
(ekspresja poprzez muzyke, taniec i sztuki plastyczne).

Szczegblne znaczenie miato ukazanie pracy na
roli z wykorzystaniem tradycyjnych narzedzi rolni-
czych i gospodarskich, co wpisuje si¢ w nurt edukacji
opartej na doswiadczeniu (experiential learning) oraz
realizuje zapisy podstawy programowej dotyczace
poznawania S$rodowiska spoteczno-przyrodniczego
i przemian zachodzacych w zyciu cztowieka na prze-
strzeni czasu.

Istotnym komponentem projektu byl program
przygotowany przez nauczycieli: Aleksandre Szkudla-
rek, Natalie Krzesiak oraz Izabele Lewandowska-Pa-
liwode i Janusza Graczyka. Jego realizacja stworzyta
uczniom warunki do rozwijania kompetencji kluczo-
wych, takich jak kreatywno$¢, umiejetnosé wspétpra-
cy, komunikacja oraz ekspresja artystyczna. Wystepy
wokalne, recytatorskie i taneczne — w tym prezenta-
¢ja kujawiaka — stanowily przyktad praktycznej re-
alizacji tresci zawartych w podstawie programowej

w obszarze edukacji muzycznej i ruchowej. Na uwa-
ge zastuguja rowniez scenki rodzajowe prezentowane
w gwarze kujawskiej, ktore petnily funkeje nie tylko
artystyczna, lecz takze jezykowo-kulturowa. Wpro-
wadzenie elementéw dialektu regionalnego sprzyjato
rozwijaniu $wiadomosci jezykowej uczniéw oraz re-
alizowalo cele ksztalcenia zwigzane z réznorodnoscia
jezykowa i kulturows Polski.

Waznym aspektem organizacyjnym wydarzenia
byla wspétpraca szkoly ze srodowiskiem lokalnym,
co réwniez znajduje swoje uzasadnienie w podstawie
programowej, podkreslajacej znaczenie wspétdzia-
tania szkoly z rodzicami i instytucjami Srodowiska
lokalnego. Udzial przedstawicieli kultury oraz lokal-
nych twércéw — w tym prezentacja wyrobéw Fabryki
Fajansu we Wloclawku przygotowana przez malarke
Katarzyng Mendel — stanowit przyktad efektywnego
wykorzystania zasobéw Srodowiska w procesie edu-
kacyjnym.

Nie bez znaczenia pozostaje rowniez wymiar spo-
leczny przedsigwzigcia. Wspdlorganizacja wydarzenia
przez Rade Rodzicéw, Kolo Gospodyrnn Wiejskich
w Toporzyszczewie Starym oraz pracownikéw szkoty
sprzyjata integracji srodowiska lokalnego oraz budowa-
niu kapitatu spotecznego. Tego typu dzialania wspie-
raja realizacj¢ celéw wychowawczych szkoly, w tym
ksztaltowanie postaw odpowiedzialnosci, wspétpracy
oraz zaangazowania spolecznego.

Zwiericzeniem wydarzenia byl wystep zespotu folk-
lorystycznego ,,Kujawioki z Osigcin” pod kierownic-
twem Malgorzaty Kapeliriskiej. Bezposredni kontake
z zywa kulturg stanowit istotne dopetnienie procesu
dydaktycznego i uczestnictwa w kulturze regionu oraz
odbioru sztuki.

Podsumowujac, Dzien Kujawski w Badkowie
mozna uzna¢ za przyklad dobrej praktyki edukacyj-
nej, w ktérej zalozenia podstawy programowej zostaly
zrealizowane w sposob spdjny, angazujacy i osadzony
w lokalnym kontekscie. Integracja tresci regionalnych
z aktywnoscia uczniéw oraz wspétpracy ze $rodowi-
skiem lokalnym sprzyja nie tylko poszerzaniu wiedzy,
ale réwniez ksztattowaniu trwatych postaw kulturo-
wych i spolecznych. Takie inicjatywy sa takze doskona-
tq przestrzenia do rozwijania talentéw, zainteresowan
i predyspozycji dzieci i mlodziezy.



dr Agnieszka Galczak-Froch

Zespot Szkét Samochodowych we Wioctawku
Dorota Lancucka
KPCEN we Wioctawku

Sztuka debaty

W biezacym roku mija 800 lat od sprowadzenia
Zakonu Najswietszej Marii Panny do Polski. W tym
kontekscie w Zespole Szkét Samochodowych im.
Tadeusza Kosciuszki we Wloclawku odbyla si¢
pierwsza debata z cyklu Ocefimy historie: ,,Zakon
Krzyzacki w Polsce”, ktéra zorganizowaly wspélnie
Zespot Szkét Samochodowych, Kujawsko-Pomor-
skie Centrum Edukacji Nauczycieli we Whoctawku
oraz Whoctawskie Towarzystwo Naukowe. W trakcie
debaty uczniowie ze wszystkich typéw i pozioméw
szkét (szkoly podstawowe, szkoly branzowe, licea
i technika) stworzyli wspdlnie zespoly, przerzucajace
sie argumentami na temat tego, czy sprowadzenie Za-
konu Krzyzackiego do Polski bylo dla naszego kraju
korzystne, czy nie. Byliimy pod wrazeniem uczniow-
skiej wiedzy popartej faktami i wykorzystywanej ade-
kwatnie do historycznych watkéw.

Licznie zgromadzona publicznos¢ podkreslata po
zakoniczeniu debaty, ze nauka i ocena historii w tej
formie jest bardziej interesujaca i przyswajalna, niz
standardowe lekcje. Pomimo réznic wiekowych wszy-
scy zgromadzeni uczniowie wspotpracowali ze soba
w spos6b bardzo konstruktywny, pamigtajac o kul-

turze dialogu i szacunku dla
0s6b o odmiennych pogladach.
Jednoczesnie wyrazali zal, ze
czas debaty byt ograniczony do
pottorej godziny. Whoctawska
debat¢ moderowali Agnieszka
Galczak-Froch i Dariusz Chro-
bak przy wspéipracy Sylwii Pa-
tuckiej i Mariusza Podgdrskie-
go, a zmagania podsumowata
Dorota tancucka, podkreslajac
na zakonczenie, ze takie lekeje
wpisuja si¢ w aktywne metody
nauczania i kluczowe trendy
w edukacji — m.in. dogle¢bna
analiz¢ faktéw, rozwijanie kry-
tycznego myslenia, wyrazanie
opinii czy wyciaganie wnioskéw.

»Arena drugiego starcia na
argumenty byly malownicze
ruiny zamku w Bobrownikach w powiecie lipnow-
skim. Tym razem w organizacj¢ debaty wlaczyly si¢
Stowarzyszenie Gmin Ziemi Dobrzynskiej, Stowarzy-
szenie ,,Czyz-nie” oraz Muzeum Ziemi Dobrzyriskiej
w Rypinie. Wydarzenie przyciagnelo lokalne whadze,
pasjonatéw historii oraz — co najwazniejsze — niezwy-
kle zaangazowana mlodziez. Na wstgpie organizato-
rzy podkredlili, jak wazne dla tozsamosci regionu jest
krytyczne spojrzenie na wlasna przesztosé, a Wojciech
Buller zarysowat realia geopolityczne XIV wieku
i przypomnial, jak skomplikowane byly losy Ziemi
Dobrzynskiej, przechodzacej z rak do rak. Na przy-
ktadzie Bobrownik przedstawit zaréwno pozytywne,
jak i negatywne wplywy na losy zamku i miasta.

Debat¢ moderowat Dariusz Chrobak. Na pu-
bliczng wokandg trafito fundamentalne pytanie: Czy
wplyw Zakonu Krzyzackiego na Ziemi¢ Dobrzynska
byl pozytywny czy negatywny?

Przedstawiciele Muzeum Ziemi Dobrzynskiej
w Rypinie z dyrektorem Andrzejem Szalkowskim
w zbroi i barwach rycerza krzyzackiego z duma
i dowcipem reprezentowali stron¢ Zakonu Niemiec-



kiego. Jednakze prawdziwymi gwiazdami spotkania
znéw okazata si¢ mlodziez, tym razem z Bobrownik
i okolic, Kikota oraz Czernikowa. Mtodzi dyskutanci
podzielili si¢ na dwa obozy, wykazujac si¢ imponuja-
cym przygotowaniem.

* Strona .na minus” (negatywny wplyw):

Uczniowie z pasja punktowali militarne i poli-
tyczne koszmary, jakie Zakon zgotowal Ziemi Do-
brzynskiej. Przypomniano krwawe najazdy, grabieze,
ucigzliwa okupacj¢ oraz fakt, ze region ten przez de-
kady byl karta przetargowa w konfliktach polsko-
-krzyzackich i terenem nieustannych podjazdéw wo-
jennych. Podkreslano bezwzgledna polityke Zakonu,
ktéra hamowata suwerenny rozwdj polskich struktur
na tym terenie.

* Strona .na plus” (pozytywne aspekty):

Druga grupa, szukajac historycznego obiektywi-
zmu, zwrdcita uwage na kwestie cywilizacyjne. Ar-
gumentowano, ze obecno$¢ Krzyzakéw — cho¢ oku-
piona krwia — przyniosta ze sobg rozwdj architektury
obronnej (czego dowodem sa m.in. zamkowe mury
w samych Bobrownikach), unowocze$nienie admini-
stracji, rozwoj sieci drég oraz wprowadzenie nowych

Dropzy CZYTELNICY

rozwiazan gospodarczych i rzemieslniczych.

Debata pokazata, ze historia Ziemi Dobrzyn-
skiej nie jest czarno-biata. Cho¢ w pamieci zbioro-
wej Krzyzacy pozostana najezdZcami, ich obecnos¢
odc1anla trwaly, cywilizacyjny $lad na architektu-
pwg rze 1 strukturze regionu. Zauwazo-
no tez, ze niektére aspekty dziatar
Krzyzakéw byly niestety powszechne
w chrzescijaniskiej Europie, w kru-
cjatach przeciw pogariskim plemio-
nom Pruséw brato udzial polskie
rycerstwo. Moderator Dariusz Chro-
bak chwalit mtodziez za kulturalna,
merytoryczng wymiang¢ zdad oparta
na faktach, a nie na emocjach. Po
cigzkich  zmaganiach  intelektual-
 nych przyszedt czas na co$ dla ciata.
. O podniebienia uczestnikéw zadba-
E lo Stowarzyszenie ,Czyz-nie” wraz
#l 2 Zespolem Szkét w Czernikowie,
serwujac pyszny poczestunek, keéry
' pozwolil zregenerowaé sily. Uczest-
nicy debaty mieli okazj¢ sprobowaé
$redniowiecznych dan — kawe z cy-
korii, herbat¢ z pokrzywy, facke z ziotami i kluchy
z maki.

Zwieficzeniem tego pefnego wrazen dnia byt mecz
pitki siatkowej pod wymownym tytutem , Krzyzacy —
Korona Polska”. Na boisku, w przeciwieistwie do
$redniowiecznych pdl bitewnych, panowata atmos-
fera petna fair play i zdrowej rywalizacji. Tym razem
konflikt polsko-krzyzacki zostal rozwiazany za pomo-
ca sportowych emocdji, zostawiajac wszystkich uczest-
nikéw w doskonatych humorach. Wydarzenie w Bo-
brownikach udowodnito, ze historia moze by¢ zywa,
pasjonujaca i potrafi faczy¢ pokolenia” — stwierdzita
Kamila Mamorska z Muzeum Ziemi Dobrzyriskiej
w Rypinie.

Wielkie brawa dla organizatoréw, a w szczeg6lno-
$ci dla wspaniale przygotowanej miodziezy, debatuja-
cej zarébwno we Whoctawku, jak i w Bobrownikach.

Zaczyna si¢ wlasnie kolejny rok naszej wspdlnej pracy nad tworzeniem
czasopisma dla pracownikéw o$wiaty.

To dzielenie si¢ dobrymi praktykami stanowi o wartosci ,UczMy”.
Zapraszamy wigc do dalszej wspétpracy.

Zespdt redakcyjny



Katarzyna Gradzik
KPCEN we Wioctawku

Kto sie boi Marii Peszek?
Rzecz o kulturze dyskusji

Nie jest trudno rozmawia¢ z ludzmi, keérzy mysla
podobnie, jak my. Zyjemy w barikach informacyj-
nych, a algorytmy podsuwaja nam w Internecie tre-
§ci, z keérymi zazwyczaj si¢ zgadzamy. Co zrobié, gdy
trafimy na rozméwcg o $wiatopogladzie odmiennym
od naszego? Najtatwiej nie wchodzi¢ z nim w po-
lemike. Dlaczego? Bo okaze sig, ze nasze my$lenie
o $wiecie nie stoi na trwalych fundamentach i by¢
moze pojawia si¢ w nas watpliwosci. Ale to dobrze.
Niech si¢ pojawia. To znaczy ze mySlimy, ze nie je-

ste$my leniwi w naszym rozumowaniu i potrafimy
zadawacé pytania.

Stawianie czota wszelkiej odmiennosci wymaga
odwagi i taka wlasnie grupa odwaznych oséb pojawita
si¢ na spotkaniu klubu dyskusyjnego dziatajacego
w KPCEN we Wloctawku o nazwie ,,Po lekcjach
Nowomiejska 15 A”. Goscinig spotkania byla znana
z kontrowersyjnych tekstéw piosenek oraz wypowie-
dzi, wokalistka i aktorka Maria Peszek. Dyskusja to-
czyta si¢ wokdt tematu Rzeczywistosé bez cenzury —
odwaga méwienia prawdy. Artystka opowiada-
ta o swoich doswiadczeniach w zetknigciu z hejtem
i zatamaniu nerwowym, ktére przeszta. Radzita, jak
rozpozna¢ u siebie symptomy przeciazenia fizycznego
i psychicznego i gdzie szukaé pomocy. Na wlasnym
przyktadzie wskazywata sposoby dystansowania si¢ od
wszechobecnego oceniania i krytykowania.

Moéwienie prawdy i nazywanie po imieniu nega-
tywnych zjawisk spolecznych, ma jednak swoja ceng.

Traci si¢ czgsto dobre relacje z innymi ludzmi, nie jest
si¢ zapraszanym i zyskuje si¢ etykietke osoby niewy-
godnej. Wartoscia, jaka si¢ otrzymuje w zamian, jest
spokdj wewngtrzny oraz zgoda z samym soba.

Czy Maria Peszek kogos$ przestraszyta? Czy narzu-
cata swéj spos6b bycia i odbierania $wiata? Nie. Cze-
sto w rozmowie podkreslata: ,,To moje zdanie na ten
temat”, ,Ja tak uwazam”. Swoja otwarto$¢ na ludzi,
ich krzywde, a takze niezgod¢ na niesprawiedliwo$¢
spoleczng wyniosta z domu. Wzrastala w atmosferze
tolerangji dla innosci, w otoczeniu rodziny i przyja-
ciét o otwartych umystach, nie poddajacych si¢ ste-
reotypom.

Taka postawa powinna, jej zdaniem, cechowaé
artystéw. To oni swoja twérczoscia mogg szerzy¢
idee tolerancji, wspierania wszelkich mniejszosci
i propagowa¢ prawo do bycia niezalezna jednost-
@ ka. Spotkanie z Marig Peszek zachecilo uczestni-
kéw do zadawania pytari i spojrzenia na otaczaja-
ca rzeczywisto$¢ z innej perspektywy. Publicznos¢
# dziclila si¢ z zaproszona go$cinia swoimi prze-
§ mysleniami. Dzickowata za wspierajacy przekaz
plynacy z jej twérczosci. Zachgcata do dalszych
dziatari artystycznych.

Sztuka dyskusji nie jest fatwa. Wymaga éwi-
czeni i ciaglego poszukiwania argumentéw. Nie
poddawajmy si¢ lenistwu umystowemu, nie ulegaj-
my stereotypom czy péjsciu na skréty... i nie béjmy
si¢... No wiasnie, kogo nastgpnym razem?




Krystyna Karpifiska
KPCEN w Bydgoszczy

Koordynator wojewddzki projektu Dwujezyczne Przedszkolaki Kujw I Pomorza

Dwujezyczno$¢ od przedszkola.

Projekt, ktory otwiera dzieci na $wiat

19 czerwca 2026 roku odbyla si¢ konferencja
Marszatka Wojewédztwa Kujawsko-Pomorskiego
»Dwujezyczne przedszkolaki — innowacyjne stan-
dardy edukacji”. Wydarzenie miato miejsce w auli
Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu.
Konferencja byla podsumowaniem pierwszej edy-
gji projektu ,,Dwujezyczne Przedszkolaki Kujaw
i Pomorza” oraz inauguracja drugiej edycji. Pod-
czas spotkania przedstawiono raport koricowy
oraz wyniki badania ewaluacyjnego projektu.

Ponad dwa tysiace dzieci, trzydziesci jeden
przedszkoli, setki nauczycieli i tysiace codzien-
nych sytuacji, w ktérych jezyk angielski stawal
si¢ naturalnym elementem zabawy i nauki. Tak
w liczbach i praktyce mozna podsumowac projekt
»Dwujezyczne przedszkolaki Kujaw i Pomorza”,
ktérego efekty zostaly potwierdzone w badaniu
ewaluacyjnym. Wyniki pokazuja, ze wychowanie
do dwujezycznosci to nie chwilowa moda, lecz sku-
teczny sposéb wspierania rozwoju najmlodszych.

Wspdlczesne przedszkole coraz czgsciej staje sig
miejscem, w ktérym dzieci poznajg jezyk obcy nie
podczas tradycyjnych zaje¢, ale poprzez codzienne
doswiadczenia. Taki wlasnie model przyjeto w pro-
jekcie realizowanym w wojewédztwie kujawsko-po-
morskim. Zamiast nauki opartej na zapamictywaniu
stéwek dzieci mialy kontakt z jezykiem angielskim
podczas zabawy, wspdlnych positkéw, zaje¢ rucho-
wych, spaceréw czy codziennych czynnosci wykony-
wanych w przedszkolu.

Badanie ewaluacyjne potwierdzito, ze wlasnie
taka forma pracy przynosi najlepsze rezultaty.

Dwujezycznosé, ktéra dziata

Program objat 31 przedszkoli oraz 2052 dzieci,
przekraczajac zakladane wskazniki realizacji projek-
tu. Réwnie duze zainteresowanie odnotowano wsréd
nauczycieli — liczba 0séb korzystajacych ze wsparcia
znaczaco przewyzszyla pierwotne zatozenia.

Tak wysoka frekwencja nie byla przypadkiem.
Zaréwno dyrektorzy placéwek, jak i nauczyciele od
poczatku dostrzegali potencjal programu. W badaniu
zdecydowana wigkszo$¢ uczestnikéw podkreslata, ze
edukacja dwujezyczna pozytywnie wptywa na rozwoj

dzieci i warto ja kontynuowa¢ réwniez po zakoricze-
niu projektu.

Nauka, ktérej dzieci nawet nie zauwazaja

Najwicksza sita programu okazat si¢ sposéb prow-
adzenia zaj¢¢. Jezyk angielski nie byl oddzielnym
przedmiotem, ale naturalnym elementem codzienno-
$ci. Dzieci slyszaly jezyk podczas zabawy, $piewaly
piosenki wykonywaly polecenia ruchowe, ucze-
stniczyly w zabawach sensorycznych i stopniowo
zaczynaly samodzielnie uzywaé poznanych zwrotéw.

Nauczyciele zgodnie wskazywali, ze najlepiej
sprawdzaly si¢ aktywnosci angazujace ruch, muzyke
oraz wiele zmystéw jednoczesnie. Dzigki temu dzieci
uczyly si¢ bez stresu i z duza radoscia, a jezyk angiel-
ski stawat si¢ dla nich czyms§ naturalnym.

To wlasnie codzienny kontakt z jezykiem, a nie
okazjonalne zajecia, okazat si¢ kluczem do sukcesu
programu.

Efekty widoczne kazdego dnia

Analiza obserwacji prowadzonych na poczatku
i na koricu projektu pokazala wyrazny rozwéj kom-
petendji jezykowych dzieci.

Coraz wigcej przedszkolakéw rozumiato polece-
nia wydawane po angielsku, aktywnie uczestniczyto
w zabawach jezykowych i spontanicznie uzywato
poznanych stéw. Znaczaco wzrosta liczba dzieci od-
powiadajacych na proste pytania, postugujacych sig
krotkimi zwrotami oraz podejmujacych pierwsze
préby budowania prostych zdar.

Jeszcze wazniejsza wydaje si¢ jednak zmiana po-
stawy dzieci wobec jezyka. Pod koniec realizacji
projektu zdecydowanie czgéciej obserwowano entu-
zjazm, aktywno$¢ oraz spontaniczne wykorzystywa-
nie jezyka angielskiego podczas zabawy i codzien-
nych aktywnosci.

To pokazuje, ze dzieci nie tylko zapamigtywaly
nowe stowa, ale zaczynaly traktowa¢ jezyk jako natu-
ralne narz¢dzie komunikacji.

Dwujezyczno$¢ rozwija znacznie wigcej niz
kompetencje jezykowe

Ewaluacja potwierdzita réwniez, ze korzysci z pro-
gramu wykraczaja daleko poza naukg jezyka.



Blisko osiem na dziesi¢¢ badanych os6b zauwa-
zylo wzrost motywagji dzieci do komunikowania si¢
po angielsku. Ponad dwie trzecie respondentéw do-
strzeglo wzrost pewnosci siebie oraz poczucia wlasnej
wartoéci przedszkolakéw. Nauczyciele zwracali réw-
niez uwage na wicksza ciekawos¢ $wiata oraz otwar-
to$¢ dzieci na réznorodnosé¢ kulturowa.

Szczegblnie cenne byly obserwacje pokazujace, ze
dzieci spontanicznie wracaly do poznanych piosenek
i stownictwa réwniez poza zaplanowanymi zajeciami.
Oznacza to, ze proces uczenia nie koriczyl si¢ wraz
z zakoniczeniem aktywnosci, lecz stawal si¢ czedcia
codziennego funkcjonowania dzieci.

Nauczyciele takze zyskali nowe kompetencje

Jednym z najwazniejszych rezultatéw projektu
okazat si¢ rozwéj zawodowy nauczycieli.

Dla wielu z nich rozpoczgcie pracy z jezykiem
angielskim wigzalo si¢ poczatkowo z niepewnoscia
i obawami dotyczacymi wlasnych kompetencji. Szko-
lenia oraz biezace wsparcie koordynatoréw pozwolity
jednak skutecznie przetamac te bariery.

W efekcie nauczyciele nie tylko poznali nowe
metody pracy, ale przede wszystkim zaczeli z wigk-
sza swoboda wykorzystywacd jezyk angielski podczas
codziennych zaje¢. Wielu z nich podkreslato, ze dzis
prowadzenie aktywnos$ci z wykorzystaniem jezyka
obcego stato si¢ naturalnym elementem ich pracy.

Projekt okazat si¢ wige inwestycja nie tylko w roz-
woj dzieci, ale réwniez w rozwéj kompetengji kadry
pedagogicznej.

Dobre wsparcie daje dobre rezultaty

Na wysoka ocene uczestnikéw zastuzyla takie
organizacja przedsiewzigcia. Szczegblnie doceniano
wspolprace biurem projektu, z koordynatorami wo-
jewddzkimi i regionalnymi, ktérzy zapewniali szyb-
kie wsparcie merytoryczne i organizacyjne.

Nauczyciele podkreslali, ze mogli liczy¢ na pomoc
zar6wno w kwestiach formalnych, jak i metodycz-
nych. Dla wielu z nich wlasnie poczucie bezpieczeri-
stwa oraz mozliwo$¢ konsultacji byly jednym z naj-
wazniejszych czynnikéw ulatwiajacych wdrozenie
programu.

Co mozna jeszcze udoskonalié?

Cho¢ wyniki ewaluacji sa bardzo pozytywne,
badanie pozwolito réwniez wskaza¢ obszary wymaga-
jace dalszego rozwoju.

Nauczyciele zwracali uwagg na potrzebe posze-
rzenia bazy materialéw dydaktycznych, wigkszej réz-
norodnosci bohateréw wykorzystywanych podczas
zaje¢ oraz zapewnienia ciaglo$ci materiatéw pomie-
dzy kolejnymi etapami programu. Pojawialy si¢ takze
postulaty dalszego wspierania rozwoju kompetencji
jezykowych nauczycieli oraz ograniczenia obcigzen
zwiazanych z dokumentacja projektowa.

Nie byly to jednak bariery wptywajace na skutecz-
no$¢ programu, lecz raczej wskazéwki dotyczace jego
dalszego doskonalenia.

Inwestycja w przyszlos¢

Najwicksza wartoscig projektu wydaje si¢ jego
trwatos¢.

Przedszkola zostaly wyposazone w nowoczesny
sprzet i pomoce dydaktyczne, ktére pozostang w pla-
céwkach takze po zakoriczeniu finansowania. Jesz-
cze wazniejsze jest jednak to, ze nauczyciele zdobyli
kompetencje, ktdrych nie tracg wraz z zakoriczeniem
projektu. Moga nadal wykorzystywa¢ poznane meto-
dy pracy i rozwija¢ edukacj¢ dwujezyczng w swoich
przedszkolach.

Badanie pokazuje, ze wypracowany model ma
potencjal do upowszechnienia w kolejnych placéw-
kach regionu. To dobra wiadomos¢ zaréwno dla na-
uczycieli, jak i rodzicéw, ktdrzy coraz czesciej ocze-
kuja nowoczesnej edukacji przygotowujacej dzieci do
funkcjonowania w wielojezycznym i wielokulturo-
wym $wiecie.

Edukacja, ktéra zostaje na lata

Jednym z najwazniejszych wnioskéw ewaluagji
jest trwato$¢ osiagnigtych rezultatéw.

Przedszkola zostaly wyposazone w nowoczesny
sprzet multimedialny i pomoce dydaktyczne, kté-
re nadal b¢da wykorzystywane w codziennej pracy.
Jeszcze cenniejszym zasobem pozostajg jednak kom-
petencje nauczycieli oraz pozytywne dos$wiadczenia
dzieci.

Program pokazat, ze dwujg¢zyczno$¢ nie wymaga
rewolucji organizacyjnej. Wymaga przede wszystkim
dobrze przygotowanych nauczycieli, odpowiednich
materialéw oraz przekonania, ze jezyk obcy moze by¢
naturalnym elementem dziecigcego $wiata.

Doswiadczenia kujawsko-pomorskich przedszko-
li pokazuja, ze taka zmiana jest mozliwa. Co wigcej —
przynosi efekty, ktére pozostaja z dzie¢mi na dlugo
po zakonczeniu projektu.

By¢ moze whasnie w tym tkwi najwicksza warto$é
programu. Nie uczy jedynie pierwszych angielskich
stéw. Uczy dzieci odwagi do komunikowania sig,
otwarto$ci na $wiat i przekonania, ze poznawanie no-
wych jezykéw moze by¢ fascynujaca przygoda.

Najwazniejsi bohaterowie dla grup przedszkolnych. Wokdt ich
preygod zbudowane sq filmy animowane, piosenki oraz codzienne
zabawy jezykowe: Tom — dociekliwy i radosny chlopiec, Keri — sym-
patyczna dziewczynka, przyjacidtka Toma, Teddy — pluszowy mis
i Doggy — wesoly piesek, towarzysz dziecigcych zabaw.



Malgorzata Babyszka

Prywatne Liceum Ogélnoksztatcace ,,Przysztos¢” w Bydgoszczy

Mistrz w tworzeniu Mistrzow

PROFESOR SZUBARTOWSKI

Ryszard Szubartowski to wybitny polski nauczy-
ciel informatyki, Profesor Oswiaty i wspétzatozyciel
Stowarzyszenia Talent. Jest absolwentem Wydzia-
tu Cybernetyki Wojskowej Akademii Technicznej
w Warszawie, swe zycie zawodowe poswigcit pracy
z miodzieza, gtéwnie w III Liceum Ogélnoksztatca-
cym im. Marynarki Wojennej RP w Gdyni. Za wy-
bitne osiagnigcia na rzecz edukacji oraz wkiad w roz-
woj mlodych talentéw zostat uhonorowany Krzyzem
Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski. Jego autorska
metoda dydaktyczna, zwana metodg Szubartow-
skiego, przyniosta imponujace rezultaty. W latach
2000-2025 przygotowatl okoto 400 finalistéw olim-
piad informatycznych, ktérzy zdobyli tacznie nie-
mal 150 medali, w tym ponad 30 zlotych. Wsréd
uczniéw Pana Profesora wskaza¢ nalezy Filipa Wol-
skiego (zostal Mistrzem Swiata w Miedzynarodowej
Olimpiadzie Informatycznej w Meksyku i przez 6 lat
byt najlepszy na Swiecie), Jakuba Pachockiego, ktéry
dzis kieruje najsilniejsza Al na Ziemi, a Szymon Sidor
pracowal w Google nad funkcjami systemu Chrome
OS oraz w zespole Google Analytics, a obecnie jest
zatrudniony w OpenAl.

METODA SZUBARTOWSKIEGO

Ryszard Szubartowski opracowat metodg, dzigki
keérej mlodziez miata i ma szansg si¢ rozwijaé i po-
znawal swoje mozliwosci. Jego autorska metoda dy-
daktyczna ktadaca nacisk na dziatanie, doswiadczanie
i indywidualne podejscie podzielona jest na dwa eta-
py: prace indywidualng i pracg emocjonalng. Uczen
otrzymuje zadanie do rozwigzania i w pierwszym
etapie, czyli w pracy indywidualnej, analizuje zagad-
nienie nie dtuzej niz 50-55 min, gdyz powyzej tego
czasu spada zdolno$¢ koncentracji. Nastgpnie uczen
w skupieniu i samotnosci poszukuje rozwiazania
zadania, wykonujac szczegétowe notatki z poszcze-
gélnych etapéw. Rozwiazanie zadania nie powinno
zaja¢ mu wigcej niz 21 dni. Po tym czasie nadchodzi

etap drugi, czyli praca emocjonalna. Polega ona na
zaprezentowaniu rozwiazania zadania podczas warsz-
tatéw dla mlodziezy. Uczen, wystgpujac w roli tutora,
objasnia kolegom i kolezankom, w jaki sposéb roz-
wigzal zadanie. W trakcie omawiania mtodziez jest
skupiona, ma kontakt wzrokowy z omawiajacym, nie
zadaje wowczas pytan, nie komentuje. Potem dopie-
ro rozpoczyna si¢ dyskusja nad zadaniem i jego roz-
wiazaniem. Te wszystkie dzialania, zdaniem Ryszarda
Szubartowskiego, ucza mtodych ludzi pracy tworczej,
rozwijajac intelekt przy duzym zaangazowaniu sfery
emocjonalnej. Takie momenty zapamigtuje si¢ na za-
wsze. Uczniowie doceniaja unikatowa atmosferg pa-
nujaca podczas warsztatéw czy obozéw naukowych
z Panem Profesorem. Nauczyciel to wedlug Szubar-
towskiego organizator pracy tworczej, a to uczniowie
ksztalcq siebie wzajemnie i to ich bardzo motywuje

do pracy.

»MISTRZ”

Profesor Ryszard Szubartowski jest zdania, ze
metod¢ mozna zastosowal na kazdym przedmio-
cie w szkole. W tym celu powstata platforma Ca-
mopusAl, na ktérej kazdy moze sprobowaé swoich
sit. W Internecie znajduja si¢ wywiady, webinaria
z udzialem Ryszarda Szubartowskiego. Jednakze naj-
wigcej emocji budzi wyemitowany w czerwecu 2025
roku film pt. ,Mistrz”. Jest to opowies¢ bytych
i obecnych uczniéw Profesora. Niektdrzy z nich dzi$
to dojrzali mezezyzni decydujacy o kierunku rozwoju
Al na $wiecie. W tym filmie nie brak wzruszeni, weso-
tych wspomnien, ale nade wszystko pojawia si¢ nim
postaé Profesora, skromnego i empatycznego nauczy-
ciela kolejnych pokolert mtodziezy.

Netografia:

https://app.campusai.pl/sign
hteps://www.youtube.com/watch?v=dD-gUF7WsRE

https://www.youtube.com/watch?v=w20lk30yLMI-

&t=147s




Danuta Frankowska
KPCEN w Bydgoszczy

Bezpieczenstwo uczniow
/ °
w srodowisku szkolnym

PRAWNE PODSTAWY SPRAWOWANIA OPIEKI
NAD UCZNIAMI

Obowiazek zapewnienia bezpieczeristwa uczniom
wynika z przepiséw prawa o$wiatowego oraz aktéw
wykonawczych regulujacych funkcjonowanie szkét
i placéwek o$wiatowych. Dyrektor szkoty odpowiada
za organizacj¢ pracy placéwki w sposéb zapewniajacy
bezpieczne i higieniczne warunki nauki, wychowania
i opieki. Jednoczesnie kazdy nauczyciel ponosi od-
powiedzialno$¢ za bezpieczeristwo uczniéw podczas
prowadzonych zaje¢ oraz petnionych dyzuréw.

Przepisy naktadaja na nauczycieli obowiazek re-
agowania na wszelkie sytuacje mogace zagraza¢ zdro-
wiu lub zyciu uczniéw. Dotyczy to zaréwno zagrozen
fizycznych, jak i psychicznych, takich jak przemoc
réwiesnicza, cyberprzemoc czy przejawy dyskrymi-
nacji. Dziatania podejmowane przez nauczycieli po-
winny by¢ zgodne ze statutem szkoly, regulaminami
wewnetrznymi oraz obowigzujacymi  procedurami
bezpieczeistwa.

OPIEKA NAD UCZNIAMI PODCZAS ZAJEC
DYDAKTYCZNYCH

Jednym z podstawowych obowiazkéw nauczyciela
jest sprawowanie opieki nad uczniami podczas zajeé
dydaktycznych. To wlasnie w czasie lekeji nauczyciel
ponosi najwicksza odpowiedzialno$¢ za bezpieczen-
stwo, zdrowie oraz prawidlowy przebieg procesu
edukacyjnego. Odpowiedzialno$¢ ta rozpoczyna sig
z chwila przejecia opieki nad uczniami i trwa do mo-
mentu zakonczenia zaj¢¢ oraz przekazania ich pod
opieke kolejnego nauczyciela lub rodzicéw, zgodnie
z organizacja pracy szkoty.

Opiceka nad uczniami podczas zajg¢ nie ogranicza
si¢ jedynie do przekazywania wiedzy i realizacji pod-
stawy programowej. Obejmuje ona réwniez troske
o stworzenie bezpiecznego srodowiska sprzyjajacego
nauce, rozwojowi emocjonalnemu i spolecznemu
uczniéw. Nauczyciel powinien organizowaé proces
dydaktyczny w taki sposdb, aby minimalizowaé ryzy-
ko wystapienia sytuacji niebezpiecznych oraz zapew-
nia¢ wszystkim uczniom poczucie bezpieczeristwa
i komfortu psychicznego. Do podstawowych obo-
wiazkéw nauczyciela podczas zaje¢ dydaktycznych
nalezy:

* sprawdzenie obecnosci uczniéw i odnotowanie jej
w dokumentacji szkolnej

* zapewnienie odpowiednich warunkéw do nauki
i pracy

* organizowanie zaj¢¢ zgodnie z zasadami bezpie-
czeristwa i higieny pracy

* nadzorowanie zachowania uczniéw przez caly czas
trwania lekcji

* reagowanie na wszelkie przejawy agresji, przemocy
i niewlasciwych zachowan

* udzielanie pomocy w sytuacjach naglych i kryzy-
sowych

* kontrolowanie stanu technicznego wykorzystywa-
nego sprzgtu i pomocy dydaktycznych

* dbanie o przestrzeganie obowiazujacych regulami-
néw oraz procedur szkolnych.

Jednym z pierwszych dziatari podejmowanych
przez nauczyciela po rozpoczeciu lekeji jest sprawdze-
nie obecnosci uczniéw. Czynno$¢ ta ma znaczenie nie
tylko organizacyjne, ale réwniez zwiazane z bezpie-
czeristwem. Pozwala ustali¢, czy wszyscy uczniowie
znajduja si¢ pod opieka szkoly oraz szybko zauwazy¢
ewentualne nieobecnosci lub nieuzasadnione opusz-
czenie zajgé. W przypadku stwierdzenia nieobecno-
$ci ucznia nauczyciel powinien postgpowad zgodnie
z obowiazujacymi procedurami.

Nauczyciel jest réwniez odpowiedzialny za stwo-
rzenie odpowiednich warunkéw do nauki. Ozna-
cza to dbalos¢ o porzadek w sali lekcyjnej, whasciwe
ustawienie mebli, odpowiednie o$wietlenie oraz za-
pewnienie bezpiecznego korzystania z wyposazenia.
Przed rozpoczgciem zaje¢ powinien sprawdzié, czy
pomoce dydaktyczne oraz urzadzenia wykorzystywa-
ne podczas lekdji s sprawne i nie stwarzaja zagroze-
nia dla uczniéw.

Istotnym elementem opieki jest ciagla obserwa-
¢ja zachowania uczniéw. Nauczyciel powinien mo-
nitorowa¢ nie tylko przebieg procesu nauczania, ale
réwniez relacje migdzy uczniami oraz ich samopo-
czucie. Dzigki uwaznej obserwacji mozliwe jest szyb-
kie wychwycenie sytuacji problemowych, takich jak
konflikty réwiesnicze, oznaki przemocy, wykluczenia
spolecznego czy pogorszenia stanu zdrowia ucznia.
Wezesna reakcja czgsto pozwala zapobiec eskalacji



problemu i ograniczy¢ jego negatywne skutki.

Szczegélne znaczenie ma dostosowanie metod
i form pracy do wieku, mozliwosci oraz indywidu-
alnych potrzeb uczniéw. Dzieci mlodsze wymagaja
wickszego nadzoru i czgstszych przypomniend do-
tyczacych zasad bezpieczedstwa, natomiast starsi
uczniowie potrzebuja wickszej samodzielnosci po-
taczonej z odpowiedzialnoscia za whasne dziatania.
Nauczyciel powinien uwzgledniaé réwniez potrzeby
uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi,
zapewniajac im odpowiednie wsparcie i warunki do
bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach.

Waznym aspektem opieki jest przewidywanie
potengjalnych zagrozen i podejmowanie dziatan za-
pobiegawczych. Nauczyciel powinien analizowad
przebieg planowanych zaje¢ pod katem mozliwych
niebezpieczenstw i odpowiednio wczesniej elimino-
waé czynniki ryzyka. W praktyce oznacza to mi¢dzy
innymi wlasciwe rozmieszczenie uczniéw w sali, usu-
wanie przedmiotéw mogacych powodowaé urazy,
kontrolowanie sposobu korzystania ze sprz¢tu oraz
przypominanie zasad bezpiecznego zachowania.

Szczegdlnej uwagi wymagaja zajecia o charakte-
rze praktycznym, do$wiadczenia, ¢wiczenia laborato-
ryjne, zajecia techniczne oraz wychowanie fizyczne.
W takich sytuacjach nauczyciel powinien doktadnie
instruowa¢ uczniéw, demonstrowaé prawidtowy spo-
s6b wykonywania czynnosci oraz stale monitorowad
przebieg pracy. Kazde odstgpstwo od zasad bezpie-
czefistwa powinno spotkal si¢ z natychmiastowa
reakgja.

Opicka nad uczniami obejmuje réwniez troske
o ich bezpieczenistwo psychiczne. Wspélczesna szko-
ta coraz czgsciej mierzy si¢ z problemami zwigzanymi
ze stresem, trudno$ciami emocjonalnymi, przemoca
réwiesnicza czy cyberprzemocs. Nauczyciel powinien
tworzy¢ atmosfer¢ wzajemnego szacunku i akcepta-
qji, przeciwdziata¢ wszelkim formom dyskryminacji
oraz wspiera¢ uczniéw w rozwiazywaniu probleméw.
Wazne jest budowanie relacji opartych na zaufaniu,
dzigki ktérym uczniowie bedg chetniej zgtasza¢ trud-
nosci i prosi¢ o pomoc.

Nieodlacznym  elementem  odpowiedzialnosci
nauczyciela jest wlasciwe reagowanie w sytuacjach
nagtych. W przypadku urazu, zastabnigcia, wypadku
lub innego zagrozenia zdrowia nauczyciel powinien
niezwlocznie podja¢ dziatania zgodne z procedurami
obowiazujacymi w szkole. Obejmuje to zabezpiecze-
nie miejsca zdarzenia, udzielenie pierwszej pomocy,
wezwanie odpowiednich stuzb oraz poinformowanie
dyrekgji i rodzicéw ucznia. Dlatego niezwykle wazne
jest systematyczne doskonalenie kompetencji nauczy-
cieli w zakresie pierwszej pomocy przedmedyczne;j.

Podczas lekcji nauczyciel nie powinien pozosta-
wia¢ uczniéw bez opieki. Nawet krétkotrwate opusz-
czenie sali moze prowadzi¢ do sytuacji niebezpiecz-

nych oraz uniemozliwi¢ szybkg reakcje w przypadku
wystapienia zagrozenia. Jezeli zaistnieje koniecznos¢
opuszczenia klasy, nauczyciel powinien zapewnié
uczniom opieke innej uprawnionej osoby zgodnie
z obowiazujacymi procedurami szkolnymi. Niezwy-
kle waznym elementem opieki jest takze ksztattowa-
nie u uczniéw odpowiedzialnoéci za wlasne bezpie-
czefistwo i bezpieczeistwo innych oséb. Nauczyciel
powinien regularnie przypomina¢ zasady obowiazu-
jace w szkole, uczy¢ wiasciwych zachowan oraz roz-
wija¢ $wiadomo$¢ zagrozen wystgpujacych zaréwno
w $rodowisku szkolnym, jak i poza nim.
Podsumowujac, opieka nad uczniami podczas za-
je¢ dydaktycznych jest zadaniem wielowymiarowym,
wymagajacym od nauczyciela nie tylko wiedzy peda-
gogicznej, ale réwniez odpowiedzialnosci, czujnosci
i umiejetnosci przewidywania zagrozen. Wlasciwie
sprawowana opieka stanowi fundament bezpiecznej
szkoly i stwarza warunki do efektywnego nauczania,
wychowania oraz wszechstronnego rozwoju uczniéw.

BEZPIECZENSTWO W PRACOWNIACH
SPECJALISTYCZNYCH

Szczegblnej troski wymagaja zajecia prowadzone
w pracowniach specjalistycznych, takich jak labora-
toria chemiczne, pracownie fizyczne, informatyczne,
techniczne czy sale gimnastyczne. W miejscach tych
uczniowie korzystaja ze sprzetu i urzadzen, ktérych
niewlasciwe uzytkowanie moze prowadzi¢ do urazéw
lub innych niebezpiecznych zdarzen. Przed rozpocze-
ciem zaj¢¢ nauczyciel powinien zapoznaé ucznidéw
z regulaminem pracowni oraz zasadami bezpieczne-
go korzystania z wyposazenia. Konieczne jest takze
systematyczne przypominanie obowiazujacych zasad
oraz kontrolowanie ich przestrzegania.

W pracowniach chemicznych i fizycznych szcze-
gblna uwage nalezy zwracaé na whasciwe przecho-
wywanie substancji oraz sprzgtu laboratoryjnego.
W salach informatycznych istotne jest dbanie o er-
gonomig¢ stanowisk pracy oraz przestrzeganie zasad
bezpiecznego korzystania z urzadzen elektrycznych.
Natomiast podczas zajg¢ wychowania fizycznego na-
uczyciel powinien sprawdza¢ stan techniczny sprzetu
sportowego i odpowiednio przygotowaé uczniéw do
wykonywania ¢wiczen.

OPIEKA PODCZAS ZAJEC POZALEKCYJNYCH
I wyCIECZEK

Odpowiedzialno$¢  szkoly za bezpieczenstwo
ucznidéw nie konczy si¢ wraz z zakoriczeniem obo-
wiazkowych zaje¢ dydaktycznych. Obejmuje ona
réwniez wszelkie formy aktywnosci organizowane
przez szkole poza standardowym planem lekeji. Do
takich dziatan zalicza si¢ mi¢dzy innymi kotfa zain-
teresowan, zajgcia wyréwnawcze, zajecia rozwijajace
uzdolnienia, treningi sportowe, konkursy, olimpiady
przedmiotowe, uroczystosci szkolne, imprezy inte-



gracyjne, wyjscia edukacyjne oraz wycieczki szkolne.
Kazda z tych form dziatalnosci wymaga zapewnienia
uczniom odpowiedniej opieki oraz stworzenia wa-
runkéw gwarantujacych bezpieczenstwo.

Zajgcia pozalekeyjne petnig bardzo wazna funkcje
w procesie edukacyjnym i wychowawczym. Umozli-
wiaja rozwijanie zainteresowan, zdobywanie nowych
umiejetnoéci oraz budowanie relacji spotecznych.
Jednoczesnie czgsto odbywajg si¢ w mniej formalnych
warunkach niz tradycyjne lekeje, co wymaga od na-
uczycieli szczeg6lnej uwagi i odpowiedzialnosci. Na-
uczyciel prowadzacy zajecia pozalekeyjne odpowiada
za bezpieczeristwo uczestnikéw przez caly czas ich
trwania, podobnie jak podczas zajg¢ dydaktycznych.

Szczegdlne znaczenie majg zajgcia sportowe i re-
kreacyjne, podczas ktérych ryzyko urazéw jest wigk-
sze niz w trakcie zwyklych lekcji. Organizatorzy
takich zaje¢ powinni zadba¢ o odpowiedni stan tech-
niczny sprzetu, wlasciwe przygotowanie miejsca éwi-
czeni oraz dostosowanie poziomu aktywnosci do wie-
ku i mozliwosci uczestnikéw. Nauczyciel powinien
réwniez przypominaé uczniom zasady bezpiecznego
korzystania ze sprz¢tu sportowego oraz kontrolowad
przestrzeganie obowiazujacych regulaminéw.

Jedna z najbardziej warto$ciowych, ale jednocze-
$nie wymagajacych form dziafalnosci szkoly sa wy-
cieczki i wyjazdy edukacyjne. Pozwalaja one uczniom
zdobywa¢ wiedzg poprzez bezposredni kontakt z ota-
czajacym $wiatem, rozwija¢ samodzielno$¢, umiejet-
no$¢ wspétpracy oraz odpowiedzialnos¢ za wlasne
zachowanie. Jednak organizacja wyjazdéw wiaze si¢
z koniecznoscig szczegélnie starannego planowania
i przewidywania potencjalnych zagrozeni. Przygoto-
wanie wycieczki rozpoczyna si¢ na dtugo przed dniem
wyjazdu. Kierownik wycieczki powinien opracowaé
szczegdtowy program, okresli¢ cele edukacyjne, przy-
gotowa¢ dokumentacj¢ oraz zapoznaé uczestnikow
i ich rodzicéw z planem przedsigwzigcia. Niezbed-
ne jest réwniez uzyskanie odpowiednich zgéd oraz
zgromadzenie informacji dotyczacych stanu zdrowia
ucznidw, ktére moga mie¢ znaczenie dla bezpieczen-
stwa podczas wyjazdu. Przed rozpoczgciem wycieczki
uczniowie powinni zosta¢ doktadnie poinformowani
o zasadach bezpieczeristwa obowiazujacych podczas
podrézy i pobytu poza szkola. Instruktaz powinien
obejmowa¢ migdzy innymi:

* zasady zachowania podczas przejazdu $rodkami
transportu

* reguly poruszania si¢ po drogach i miejscach pu-
blicznych

* sposdb postgpowania w sytuacjach zagubienia si¢
lub oddzielenia od grupy

* numery kontaktowe do opiekunéw

* zasady korzystania z obiektéw noclegowych i rekre-
acyjnych

* procedury postgpowania w sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia.

Podczas wyjazdéw niezwykle wazne jest systema-
tyczne kontrolowanie obecnosci uczniéw. Sprawdza-
nie liczby uczestnikéw powinno odbywac si¢ przed
wyjazdem, po przybyciu do miejsca docelowego,
po zakoriczeniu poszczegdlnych punktéw programu
oraz przed powrotem. Regularne zbiérki kontrolne
pozwalaja szybko zauwazy¢ ewentualna nieobecnos¢
ucznia i natychmiast podja¢ odpowiednie dziatania.

Opickunowie powinni takze stale monitorowaé
zachowanie uczestnikéw oraz reagowaé na wszelkie
sytuacje mogace stanowi¢ zagrozenie. Dotyczy to za-
réwno niebezpiecznych zachowan, takich jak oddala-
nie si¢ od grupy czy lekcewazenie polecen, jak i pro-
bleméw zdrowotnych lub emocjonalnych uczniéw.
Szczegélnie istotna jest umiejetnosé szybkiego podej-
mowania decyzji w sytuacjach nieprzewidzianych,
takich jak nagle pogorszenie pogody, awaria srodka
transportu czy nagly wypadek.

Duze znaczenie dla bezpieczenstwa uczestni-
kéw ma réwniez whasciwa organizacja opieki nocnej
podczas wycieczek kilkudniowych. Opiekunowie
powinni zapewni¢ uczniom odpowiednie warunki
zakwaterowania, kontrolowal przestrzeganie usta-
lonych zasad oraz pozostawa¢ dostgpni w przypad-
ku wystapienia sytuacji wymagajacych interwengji.
Dbato$¢ o odpoczynek, higieng oraz komfort psy-
chiczny uczniéw wplywa na prawidtowy przebieg ca-
tego wyjazdu. Waznym elementem opieki jest takze
utrzymywanie statego kontaktu z rodzicami lub opie-
kunami prawnymi uczniéw. W przypadku wystapie-
nia probleméw zdrowotnych, wypadkéw lub innych
nieprzewidzianych sytuacji rodzice powinni zostaé
niezwlocznie poinformowani. Wspétpraca z rodzi-
na pozwala skuteczniej rozwigzywaé pojawiajace sig
trudnosci oraz zapewnia wigksze poczucie bezpie-
czefistwa zaréwno uczniom, jak i ich opiekunom.

Odpowiednie  przygotowanie
przestrzeganie procedur bezpieczeristwa oraz zaan-
gazowanie opiekunéw znaczaco ograniczaja ryzyko
wystapienia niebezpiecznych zdarzed podczas zajeé
pozalekcyjnych i wycieczek. Dzigki temu uczniowie
moga w pelni korzysta¢ z wartosci edukacyjnych

organizacyjne,

i wychowawczych oferowanych przez tego rodzaju
aktywnos$ci. Podsumowujac, opiecka nad uczniami
podczas zaje¢ pozalekeyjnych i wycieczek wymaga
od nauczycieli szczeg6lnej odpowiedzialnosci, umie-
jetnosci organizacyjnych oraz zdolnosci przewidywa-
nia zagrozen. Whasciwie przygotowane i bezpiecznie
przeprowadzone przedsigwzigcia stanowia wazny
element procesu wychowawczego, wspieraja rozwoj
uczniéw oraz umozliwiajg zdobywanie do$wiadczer,
ke6rych nie mozna uzyskaé¢ wylacznie w warunkach
szkolnej klasy.



RoLA DYZUROW NAUCZYCIELSKICH

Dyzury nauczycielskie stanowia jeden z najwaz-
niejszych elementéw systemu zapewniania bezpie-
czetistwa w szkole. Sa one nie tylko obowiazkiem
organizacyjnym nauczycieli, ale réwniez istotnym
narzedziem wychowawczym i profilaktycznym. Ich
podstawowym celem jest zapewnienie uczniom bez-
pieczeristwa podczas przerw migdzylekcyjnych, a tak-
ze ksztattowanie wiasciwych postaw spotecznych,
odpowiedzialno$ci oraz kultury osobistej. Przer-
wy migdzylekcyjne sa czasem przeznaczonym na od-
poczynek, regeneracj¢ sit oraz przygotowanie si¢ do
kolejnych zaje¢. Jednoczesnie jest to okres wzmo-
zonej aktywnosci uczniéw, ktdérzy przemieszczaja
si¢ pomiedzy salami lekcyjnymi, korzystaja z toalet,
odwiedzaja szatnie, sklepik szkolny czy biblioteke.
Duza liczba uczniéw przebywajacych jednoczesnie na
korytarzach, schodach i w innych czgsciach budyn-
ku moze sprzyja¢ powstawaniu sytuacji niebezpiecz-
nych. Wiasnie dlatego obecno$¢ nauczyciela podczas
przerw jest niezbedna dla utrzymania porzadku i za-
pewnienia wasciwej opieki.

Nauczyciel petniacy dyzur powinien by¢ obecny
na swoim stanowisku jeszcze przed rozpoczeciem
przerwy i pozostawal tam do momentu rozpoczg-
cia kolejnych zaje¢. Odpowiada on za nadzorowa-
nie wyznaczonego obszaru szkoly oraz reagowanie
na wszelkie zdarzenia mogace zagraza¢ bezpieczen-
stwu uczniéw. Szczegdlnej uwagi wymagaja miejsca,
w ktérych gromadzi si¢ duza liczba uczniéw, takie jak
korytarze, schody, szatnie, wejscia do budynku czy
teren wokét szkoty.

Do podstawowych obowiazkéw nauczyciela pel-
nigcego dyzur nalezy:

* punktualne stawienie si¢ na wyznaczonym miejscu
dyzuru

* aktywna obserwacja zachowania uczniéw

* reagowanie na przejawy agresji stownej i fizycznej

* przeciwdziatanie niebezpiecznym zabawom i zacho-
waniom ryzykownym

* kontrolowanie przestrzegania regulaminéw szkolnych
* zwracanie uwagi na osoby nieuprawnione przeby-
wajace na terenie szkoty

* udzielanie pomocy uczniom w sytuacjach proble-
mowych

* podejmowanie dziatari wychowawczych i profilak-
tycznych.

Dyzur nauczycielski nie powinien ograniczad si¢
jedynie do biernej obecnosci w wyznaczonym miej-
scu. Skuteczna opieka wymaga aktywnego przemiesz-
czania si¢ po nadzorowanym obszarze, obserwowania
zachowani uczniéw oraz przewidywania sytuacji mo-
gacych prowadzi¢ do konfliktéw lub wypadkéw.

Konflikty réwiesnicze cz¢sto pojawiajg si¢ wlasnie
podczas przerw, gdy uczniowie maja wigksza swobodg
dziatania. Szybka reakcja nauczyciela moze zapobiec

eskalacji sporu i powazniejszym konsekwencjom.
Istotne jest réwniez zwracanie uwagi na ucznidéw
wycofanych lub izolowanych od grupy, ktérzy moga
doswiadcza¢ przemocy psychicznej lub wykluczenia
spolecznego. Dyzury nauczycielskie odgrywaja takze
wazng rol¢ w ksztattowaniu postaw wychowawczych.
Nauczyciel swoim zachowaniem daje przyktad prze-
strzegania zasad wspotzycia spotecznego, kultury oso-
bistej oraz wzajemnego szacunku. Poprzez rozmowy
z uczniami, rozwiazywanie drobnych konfliktéw
i przypominanie o obowiazujacych normach wplywa
na budowanie pozytywnej atmosfery w szkole.

Nie bez znaczenia pozostaje réwniez aspekt pro-
filaktyczny dyzuréw. Obecno$¢ nauczyciela dziata
prewencyjnie i ogranicza wystgpowanie zachowan
niepozadanych. Uczniowie, majac $wiadomos¢ sta-
tego nadzoru, rzadziej podejmuja dzialania mogace
prowadzi¢ do zagrozenia bezpieczenstwa wlasnego
lub innych oséb. Drzigki temu zmniejsza si¢ liczba
wypadkéw, aktéw wandalizmu oraz sytuacji konflik-
towych.

Efektywnos¢ dyzuréw nauczycielskich zalezy réw-
niez od dobrej organizacji pracy szkoly. Jasno okre-
$lony harmonogram dyzuréw, podzial obowiazkéw
oraz wspdlpraca pomiedzy nauczycielami pozwalaja
skutecznie monitorowaé wszystkie miejsca wymaga-
jace nadzoru. Wazne jest takze systematyczne ana-
lizowanie sytuacji problemowych i podejmowanie
dziatari majacych na celu poprawe bezpieczeristwa.

Wspdtczesna szkola stawia przed nauczycielami
coraz wigcej wyzwan zwiazanych z zapewnieniem
bezpieczenstwa uczniom. Oprécz tradycyjnych za-
grozen pojawiaja si¢ nowe problemy, takie jak cyber-
przemoc, nagrywanie i publikowanie materialéw bez
zgody innych 0s6b czy niewtasciwe korzystanie z urza-
dzeri mobilnych. Nauczyciel petniacy dyzur powinien
by¢ $wiadomy tych zagrozen i odpowiednio reagowa¢
na wszelkie przejawy niewlasciwych zachowan.

Podsumowujac, dyzury nauczycielskie sa nie-
odzownym elementem funkcjonowania szkoty. Pel-
nig funkcje opiekuricza, wychowawczg i profilak-
tyczng, przyczyniajac si¢ do tworzenia bezpiecznego
i przyjaznego Srodowiska dla uczniéw.

Podstawa prawna:

1. Ustawa z 14.12.2016 r. — prawo o$wiatowe (Dz. U.
22025 r. poz. 1043) - tekst jednolity

2. Rozporzadzenie ministra edukacji narodowej i spor-
tuz 31.12.2002 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny
w publicznych i niepublicznych szkofach i placéwkach
(Dz.U. 2 2020 r. poz. 1604)-tekst jednolity

3. Rozporzadzenie ministra edukacji narodowej z dnia
25 maja 2018 r. w sprawie warunkéw i sposobu orga-
nizowania przez publiczne przedszkola, szkoly i pla-
cowki krajoznawstwa i turystyki (Dz. U. z 2018 r. poz.
1055)



dr Emilia Balana-Mroczkowska
KPCEN w Bydgoszczy

Kurs kwalifikacyjny z zakresu
zarzadzania oswiata — dlaczego warto?

Jednym z niezbednych wymagan stawianych kan-
dydatom na stanowisko dyrektora publicznej szkoty
lub publicznej placéwki jest posiadanie udokumen-
towanych kwalifikacji z zakresu zarzadzania. Wymég
ten ma na celu zapewnienie, ze dyrektor posiada nie
tylko wiedzg z zakresu prawa o$wiatowego, odpowied-
nie kwalifikacje pedagogiczne, ale réwniez niezbedne
kompetencje menedzerskie do kierowania szkota. Za-
rzadzanie o$§wiata ma na celu zapewnienie wysokiej
jakosci ksztalcenia, bezpieczeristwa uczniéw i spraw-
nego funkcjonowania szkoly. Kwalifikacje takie moz-
na uzyska¢ migdzy innymi poprzez ukofczenie kursu
kwalifikacyjnego z zakresu zarzadzania o$wiata, pro-
wadzonego zgodnie z przepisami w sprawie placéwek
doskonalenia nauczycieli (stanowi o tym § 1 pke 2
Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia
11 sierpnia 2017 r. w sprawie wymagan, jakim po-
winna odpowiada¢ osoba zajmujaca stanowisko dy-
rektora oraz inne stanowisko kierownicze w publicz-
nym przedszkolu, publicznej szkole podstawowej,
publicznej szkole ponadpodstawowej oraz publiczne;j
placéwee, Dz. U. z 2023 1. poz. 2578). Obowiazuja-
cy, zatwierdzony w 2015 r. przez Ministra Edukacji
Narodowej, Ramowy Plan i Program Kursu Kwali-
fikacyjnego z Zakresu Zarzadzania O$wiata wynosi
210 godzin zaje¢ teoretycznych i praktycznych obej-
mujacych obszary tematyczne: przywédztwo eduka-
cyjne w szkole, przywddztwo do uczenia sig i rozwoju
indywidualnego, polityka o$wiatowa - dyrektor jako
lider w $rodowisku, zarzadzanie zasobami ludzkimi,
zarzadzanie strategiczne w kontekscie prawnym, spo-
tecznym i finansowym, zarzadzanie wlasnym roz-
wojem zawodowym. W roku szkolnym 2026/2027
Kujawsko-Pomorskie Centrum Edukacji Nauczycieli
w Bydgoszczy przygotowato oferte kursu kwalifika-
cyjnego z zakresu zarzadzania o$wiata skierowanego
do nauczycieli planujacych petnienie funkeji kie-
rowniczych w szkotach i placéwkach o$wiatowych.
Oprécz zagadnien wymaganych przepisami prawa,
program kursu zostal poszerzony o zagadnienia zwia-
zane z technologiami informacyjnymi w zarzadzaniu
placéwkami oswiatowymi, BHP w placéwce oswia-

towej, Al w pracy dyrektora szkoly. Program kursu
obejmuje réwniez praktyki kierownicze, ktére po-
zwalaja poszerzy¢ wiedzg o praktyczne umiejetnosci
w zakresie zarzadzania szkota miedzy innymi w ob-
szarze organizacji pracy szkoly (warunki lokalowe,
wyposazenie, organizacja przestrzeni, zagospodaro-
wanie terenéw przyszkolnych), sprawowania nadzo-
ru pedagogicznego (formy nadzoru, dokumentacja
zwigzana z nadzorem pedagogicznym, ocena pracy
nauczycieli, organizacja pracy z uczniem ze specjal-
nymi potrzebami edukacyjnych), finanséw szkoly
(wsp6tpraca z organem prowadzacym szkote, budzet
szkoty, zaméwienia publiczne, odpowiedzialnos¢ za
prawidlowe dysponowanie srodkami uje¢tymi w pla-
nie finansowym, gospodarowanie majatkiem szkoly,
kontrola zarzadcza), zadari dyrektora jako pracodaw-
cy (procedury nawiazania, rozwiazania stosunku pra-
cy, utlopy - wypoczynkowy, uzupetniajacy, wycho-
wawczy, bezptatny, dla poratowania zdrowia, szkole-
niowy, na zadanie; zwolnienie z pracy z powodu sity
wyzszej, procedury wynagradzania, przyznawania
nagréd, odpowiedzialno$¢ pracownikéw wynikajaca
z Kodeksu pracy, odpowiedzialnos¢ dyscyplinarna
nauczycieli, zarzadzanie zasobami ludzkimi - kadra
pedagogiczna i pracownikami administracyjnymi),
obstugi kancelaryjno-archiwalnej szkoly (zasady pro-
wadzenia dokumentacji szkolnej, ochrona danych
osobowych i informacji niejawnych), wspétpracy dy-
rektora z organami szkoly (radg pedagogiczna, rada
szkoly, rada rodzicoéw, samorzadem uczniowskim).
Zapewniamy mozliwos¢ realizacji praktyk kierowni-
czych pod okiem do$wiadczonych dyrektoréw. Zaje-
cia prowadzone sa przez ekspertéw i praktykéw, co
stanowi gwarancj¢ zdobycia wiedzy i praktycznych
umiejetnosci niezbednych w skutecznym zarzadzaniu
zespolem, finansami i procesami edukacyjnymi. Kurs
odpowiada na aktualne wyzwania stojace przed ka-
dra zarzadzajaca w obszarze edukacji. Szczegétowych
informacji udziela kierownik kursu dr Emilia Balana-
-Mroczkowska, tel. 52 349 31 50 wew. 44, email:
emilia.balana-mroczkowska@cen.bydgoszcz.pl



Malgorzata Lipowska

Szkota Podstawowa im. ks. Leona Poeplau w Konczewicach

Edukacja wczesnoszkolna i metoda
football3 w mojej klasie — jak

rozwijam superMOCe uczniow

Emocje sa w zyciu czlowieka niezmiernie wazne.
Pomagaja nie tylko rozumie¢ siebie i otoczenie, ale
réwniez usprawniaja nasze funkcjonowanie. Towa-
rzysza nam w kazdej sytuacji, wplywajac na nasze
decyzje, relacje z innymi ludzmi oraz sposéb postrze-
gania $wiata.

FOOTBALL3 — PILKA NOZNA, KTORA UCZY
WARTOSCI I EMOCJI

Football3 to innowacyjna metoda edukacyjna
skierowana gléwnie do dzieci w wieku 7-9 lat, ktéra
wykorzystuje zasady oparte na grze w pitke nozna,
taczac aktywnos¢ fizyczng z rozwojem kompetengji
spolecznych. Metoda ta powstata w Medellin w Ko-
lumbii, nastgpnie koncepcje rozwingta organiza-
cja Common Goal, dzigki czemu fottball3 zyskata
migdzynarodowy zasi¢g i dzi§ jest wykorzystywana
w wielu projektach edukacyjnych na calym $wiecie.
Do Polski natomiast trafita w 2007 roku, gdzie roz-
powszechniona zostata dzi¢ki Arkadiuszowi Mier-
kowskiemu oraz Stowarzyszeniu Trenuj Bycie Do-
brym. W football3 réwnie wazny jak wynik meczu
jest sposob, w jaki zawodnicy wspétpracuja, rozwia-
zuja konflikty i radza sobie z emocjami. Warto zwré-
ci¢ uwagg, ze jest to metoda, ktéra w sposéb zinte-
growany ksztalci obszary fizycznego, emocjonalnego
i psychicznego rozwoju dzieci.

Uczniowie klasy drugiej juz kolejny rok uczest-
niczg w zajeciach opartych na metodzie football3.
Jest to wyjatkowy sposéb gry w pitke nozna, ktéry
rozwija sprawno$ci motoryczne i sensoryczne, uczy
respektowania zasad gry, rywalizacji fary play oraz
wspdtpracy, szacunku, nazywania wartosci oraz rozu-
mienia radzenia sobie z emocjami.

JEDNA Z NAJWAZNIEJSZYCH CECH FOOTBALL3
JEST JEGO TRZYSTOPNIOWA STRUKTURA
Pierwszym ctapem jest strefa dialogu — rozmo-

wa przed meczem, podczas ktérej druzyny wspélnie
uzgadniajg zasady gry, wyrazaja swoje oczekiwania,
stuchajq innych oraz przygotowuja si¢ emocjonalnie
do rywalizagji. Juz na tym etapie uczestnicy ucza si¢
szacunku, empatii, spokojnego komunikowania swo-
ich uczuc.

Drugim etapem jest strefa gry, czyli mecz. W fo-
otball3 nie ma tradycyjnego sedziego, jego rolg petni
mediator, ktérym jest nauczyciel. Zawodnicy sami
starajg si¢ pilnowa¢ przestrzegania ustalonych zasad.
Wymaga to duzej kontroli emocji, zwlaszcza w mo-
mentach spornych sytuagji, jesli takie si¢ jednak po-
jawia moga liczy¢ na mediatora. Zawodnicy ucza si¢
panowa¢ nad zloscia, frustracja czy rozczarowaniem
i zamiast konfliktu wybiera¢ rozmowe oraz kompro-
mis. Dzigki temu sport staje si¢ nie tylko rywaliza-
cja, lecz takze lekcja odpowiedzialnosci i wzajemnego
szacunku.

Trzecim etapem jest dyskusja po meczu, czyli
strefa rozmowy. Druzyny wspélnie omawiaja prze-
bieg gry, oceniaja, czy zasady byly przestrzegane oraz
dziela si¢ swoimi odczuciami. Méwig o tym, co im si¢
udalo, a nad czym warto popracowac. To wlasnie tu-
taj emocje odgrywaja szczegdlnie wazng role. Zawod-
nicy uczg si¢ méwi¢ o tym, co czuli w trakeie gry —
radosci z udanej akcji, zdenerwowaniu po faulu, sa-
tysfakcji ze wspétpracy z druzyna, dumie z dobrze
wykonanej akcji czy zdenerwowaniu podczas trud-
nych sytuacji na boisku. Takie refleksje pomagaja le-
piej rozumie¢ wlasne uczucia oraz podobne innych.
Tu uczniowie przyznaja superMOCe.



Zasady stale, ktére obowiazuja, to wspdlna gra
dziewczynek i chtopcéw na male bramki i w malej
przestrzeni, bez bramkarzy, bez spalonych, bez se¢-
dziéw, ale z mediatorami, bez fauli i wulgaryzmdéw,
z szacunkiem do rywala, z podawaniem przed i po
meczu sobie r¢ki, a takze wspélna celebracja po roze-
granym meczu. Bardzo wazne jest réwniez wlaczenie
do gry wszystkich zawodniczek i zawodnikéw pod-
czas wszystkich trzech etapéw, co oznacza, ze nike
»nie siedzi” na fawce rezerwowych przez caly mecz.
Jesli dziecko danego dnia nie moze éwiczyé, jest po
prostu pomocnikiem mediatora i obserwuje gre ra-
zem z nauczycielem, to dla moich uczniéw jest takze
wspaniata rola.

Zasady otwarte, ktére ustalajg przed meczem
zawodniczki i zawodnicy bioracy udzial w meczu,
sa uzgadniane i wybierane podczas kazdej dyskusji
przedmeczowej. Druzyny maja takze do wyboru jed-
na zasadg otwartg oraz jedng zasad¢ otwarta wybie-
rang przez obydwie druzyny wspdlnie. Dodatkowo
druzyny ustalaja i wybieraja po rozegranym meczu
sposéb wspélnej celebracji. Mediatorzy natomiast
moga zaprezentowal przyktadowy katalog zasad,
ktéry jest otwarty i ktéry mozna uzupetnia¢ dzigki
kreatywnosci uczestnikéw.

Tematem kazdej lekeji football3 jest jedna z su-
perMOCy:

* wartoéci: wsplpracy, wdzigcznosci, pomagania,
zaufania, akceptacji, optymizmu, komunikacji, réw-
nosci, empatii, odpowiedzialnosci, sprawiedliwosci,
szacunku, uczciwosci, solidarnosci i wielu innych,

* emocji: radosci, smutku, strachu, smutku i innych.

LEKCJA FOOTBALL3 PODZIELONA JEST
NA DWA BLOKI

Pierwszy blok trwa 45 min i moze by¢ potaczony
z wybrana edukacja, np. plastyczna, matematyczna,
polonistyczna, przyrodnicza to zalezy od pomystu
nauczyciela. W tym bloku widoczny jest takze pierw-
szy etap trzystopniowej struktury football3, tzn. dia-
log przed meczem.

W drugim bloku, ktéry takie trwa 45 minut,
szczegblnie widoczny jest mecz oraz dialog po me-
czu, a wigc kolejne strefy trzystopniowej struktury
football3.

Tematyka zaje¢ moze by¢ réznorodna i decydu-
je tylko inwencja twércza nauczyciela, wazne jednak
jest pojawienie si¢ jednej z superMOCy.

Moja pierwsza stworzona lekcja dotyczyta wspét-
pracy i radosci w zwiazku z tradycjami i zwyczajami
Bozego Narodzenia. Tematem kolejnej byla super-
MOC szacunku do symboli narodowych i dotyczy-
ta $wiat majowych. Najnowszy scenariusz moich
zaje¢ wykorzystuje superMOC empatii i zapoznaje
ucznidéw z tematem autyzmu u dzieci. Jako certyfi-
kowany mediator mam do dyspozycji takze scenariu-
sze innych mediatoréw, ktére wplatam w tematyke

prowadzonych przez siebie zajg¢. Staram si¢ jednak
tworzy¢ nowe scenariusze, aby moja praca metoda
football3 byta zawsze atrakcyjna dla uczniéw.

Drugi rok pracy metoda football3 pokazuje, ze
moi uczniowie stajg si¢ coraz bardziej swiadomi swo-
ich emogji i potrafig coraz lepiej wspétpracowad w gru-
pie. Dzigki temu pitka nozna staje si¢ dla nich nie tyl-
ko forma aktywnosci fizycznej, ale takze sprawdzonym
sposobem na rozwijanie waznych umiejetnosci spo-
tecznych i budowanie dobrych relacji z réwiesnikami.

Dopominanie si¢ przez dzieci o zajecia z football3
$wiadczy o tym, ze uczniowie bardzo lubia t¢ forme
pracy. Duzym atutem jest tez specjalnie dedykowana
tej metodzie niebieska pitka z nazwami emodji, co
sprawia, ze kiedy mam w rece t¢ pitke, moi uczniowie
juz wiedza jak bedziemy za chwilg pracowac.

Dla mnie metoda ta jest $wiethym narz¢dziem
pracy i pomoca w realizacji wymagan podstawy pro-
gramowej. Stosowanie metody football3 przynosi
wymierne korzysci nie tylko dla mnie, ale takze dla
calej spotecznosci szkolnej, szczegdlnie dzieci z in-
nych klas mtodszych. Realizujgc scenariusze mamy
okazje bra¢ udziat w konkursach zaréwno dla szkoty,
jak i nauczycieli — mediatoréw i zdobywad wspania-
le sportowe nagrody, ktére wzbogacaja baz¢ pomocy
sportowych. Nasza szkota juz drugi raz (2025 i 20206)
otrzymala tytut Szkoly Rozwijajacej superMOCe
z football3.

W zalaczeniu autorski scenariusz lekgji.
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Autorski scenariusz lekeji z wykorzystaniem metody
football3 — odkrywanie superMOCy dzieci opraco-
wany na druku: Stowarzyszenie Trenuj Bycie Dobrym



Temat lekcji: superMOC szacunku. Szanujemy swoja mala i duza ojczyzne (Swigta majowe)

Autor: Malgorzata Lipowska

Cele gléwne:

*  umiejetno$¢ wspétpracy i relacji miedzyludzkich

*  rozwijanie postaw obywatelskich, patriotycznych

*  ksztattowanie postaw prozdrowotnych

e  ksztaltowanie umiejetnosci wspétpracy oraz organizacji pracy w matych grupach.

Kryteria sukcesu: Uczen:

* identyfikuje si¢ ze spolecznoscia lokalng, druzyng sportows, narodem
*  respektuje normy i reguly postgpowania w tych grupach

*  nazywa poznane wartosci

*  nazywa symbole narodowe

*  uczestniczy w obchodach $wiat narodowych

*  zachowuje si¢ godnie i z szacunkiem

*  aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego

*  przestrzega zasad fair play

e potrafi oceni¢ postepowanie swoje i innych.

Blok 1 — Edukacja spoteczna

Edukacja spoteczna

Opis przebiegu Bloku 1 — edukacja spoteczna polgezona z 1 strefg dialogu
Powitanie uczniow

Wprowadzenie do tematu zajg¢ — czym jest patriotyzm — film hteps://youtu.be/13iu-

GirmlgU?si=q0-7WpN4lt7R2m2l

Rozmowa na dywanie na temat szacunku: co to znaczy, ze cos lub kogo$ szanujemy,

szacunek do:

e symboli narodowych, $wiat patistwowych (Swicto Pracy — 1 Maja, Dzieri Flagi
Rzeczpospolitej Polskiej — 2 Maja, SWiQtO Narodowe 3 Maja, Uchwalenie Konsty-
tucji 3 Maja)

e miejsc pamiceci i tradycji

o wydarzen szkolnych.

Praca z mapa Polski — dzieci wskazuja: stolicg, wazne miasta, rzeki, géry, morze, itp.

Rozmowa z dzie¢mi Co to jest patriotyzm?

Zapisanie na tablicy informacji z ,burzy mézgéw” (np. szacunek do symboli narodo-

wych, zachowanie podczas uroczystosci, znajomos¢ tradycji i kultury, itd.).

Rozwiazanie zadar kart pracy — kody QR (www.szkolne.pl).

Polskie symbole narodowe — krzyzéwka i karta z kodami QR, mozna tez przygotowaé

hasta samodzielnie.

Dzieci podzielone na grupy wspétpracuja ze soba. Wyznaczaja sobie zadania

(kto pisze, kto odczytuje kod, kto prezentuje zadanie).

Wykonanie flagi Polski na zasadzie pieczatek. Dzieci maluja farbami dlonie i odbijaja

je na kartce pamigtajac uktad koloréw polskiej flagi.

Podziat klasy na dwie druzyny: ,Biato-czerwoni” i ,,Orly”.

Ustalenie podstawowych zasad gry:

o strzaly” prawa — lewa noga

e Punkty przyznawane za bramke rosng razem z ilocia ,strzelonych” bramek (pierwsza
bramka — 1 pke, druga -2 pke, itd.)

e zawodnicy w druzynie dbaja, zeby podania pitki odbywaly si¢ do wszystkich graczy.

Ustalenie ,cieszynek:

,Orly” — po zdobytej bramce zawodnicy machaja r¢koma nasladujac skrzydta prakéw,

,Biato — czerwoni” — po zdobytej bramce zawodnicy machajq r¢ka imitujac machanie

choragiewka lub choragiewka.

Wspdlna celebracja — dzieci staja w kregu blisko siebie, uktadajq rece jedna na druga,

jednoczesne i energiczne unosza rece z okrzykiem: Polska!

Czas trwania: 45 minut

Miejsce: sala lekcyjna

Spis materiatéw: mapa Polski,
choragiewki  biato-czerwone,
farby plakatowe biata oraz czer-
wona, arkusz brystolu — czarna
kartka bloku technicznego, ta-
blica magnetyczna, pisaki, tele-
fony/tablety do odczytu haset
kodéw QR, karty pracy




Blok 2 — Opis przebiegu rozgrzewki + 2 strefy gry football3 + 3 strefy dialogu —

podsumowania

Wychowanie fizyczne

Rozgrzewka

Koztowanie pitki w miejscu — dzieci staraja si¢, aby pitka nie uciekata im spod reki,
Uczestnicy staja w rozkroku i przekladaja pitke¢ miedzy nogami wykonujac ,leniwa
6semke” — przekraczanie linii §rodka uaktywnia obie pétkule mézgowe, co pomaga
w rozwijaniu koordynacji ruchowej,

Lezenie na brzuchu, rece wyciagnicte przed siebie z pitka, unoszenie pitki lekko nad
parkiet, rece wyprostowane w tokciach.

Czas trwania: 8 min

Miejsce: sala gimnastyczna/

boisko

Spis materiatéw:

pitki dla kazdego zawodnika

Opis przebiegu 2 strefy gry

Podziat na druzyny — ,Orly” i , Biato-czerwoni”.

Przydziat koszulek/szarf.

Przypomnienie statych zasad gry.

Przypomnienie zasad ustalonych przez samych uczniéw.
Przypomnienie form ,,cieszynek”.

Przydziat koszulek/szarf.

Rozpoczyna si¢ mecz.

Mecz rozgrywany jest na wyznaczonej przestrzeni, na mate
bramki, nie ma sedziéw i bramkarzy, nauczyciel pelni role
mediatora, przyglada si¢ przebiegowi meczu, notuje zdobyte bramki oraz uwagi
w formularzu meczowym. Interweniuje tylko

w kontrowersyjnych sytuacjach.

Czas trwania: 30 min

Miejsce: sala gimnastyczna/

boisko

Spis materiatéw: szarfy/koszul-
ki, bramki, pitka, notatnik

i dtugopis dla nauczyciela-me-
diatora

Opis przebiegu 3 strefy dialogu — podsumowania

Podsumowanie gry.

Siadamy w kole.

Dzieci wypowiadaja si¢ na temat przestrzegania zasad przez druzyng whasna i przeciwna,
rozmawiamy o emocjach, wzajemnym szacunku zawodnikéw wewnatrz swojej druzyny
oraz wobec zawodnikéw z druzyny przeciwnej. Przyznanie superMOCY.

Wspdlna celebracja

Dzieci zbieraja si¢ w jednej grupie, uktadaja swoje dtonie jedna na drugiej i unoszac

je energicznie, zegnaja si¢ okrzykiem: Polska!

Uporzadkowanie sprzgtu sportowego, przejscie uczniéw do szatni.

Czas trwania: 7 min

Miejsce: sala gimnastyczna/

boisko

Dariusz Luszczyk
Szkota Podstawowa im. ks. Leona Poeplau w Konczewicach

Szukali i znalezli — wybrane wyprawy
z epoki wielkich odkry¢ geograticznych,

przywodcy, osiagniecia

Proponuje zacza¢ od kilku tematycznych, wybra-
nych powiedzeri — cytatow.

Czlowiek nie odkryje nowych oceanéw, dopdki
nie odwazy sig stracié¢ z oczu brzegu. André Gide,
francuski prozaik, Nagroda Nobla w dziedzinie lite-
ratury.

Odkrycie to spotkanie przypadku z przygoto-
wanym umystem. Albert Szent-Gyorgyi, wegierski
biochemik, Nagroda Nobla w dziedzinie medycyny.

Zeby cos znalesd, trzeba wiedzied, czego sig szu-
ka. Jan Twardowski, polski duchowny rzymskokatolicki.

... szukajcie, a znajdziecie.... Ewangelia wedlug
$w. Mateusza.



Jesli sig chee cos znalezdé, trzeba po prostu szu-
kaé. ].R.R. Tolkien, brytyjski pisarz, profesor filolo-
gii klasycznej (parafraza stéw jednej z postaci w ksigz-
ce tego autora ,,Hobbit”).

Warto si¢ zgodzi¢ z ocena, ze wybrane cytaty po-
twierdzaja, iz cickawo$¢, poszukiwanie, odkrywanie
sa swego rodzaju kluczem do poszerzania horyzon-
téw i istotnym elementem rozwoju intelektualnego
i osobistego.

Za jednych z pierwszych Europejczykéw, kto-
rzy byli podréznikami i odkrywcami $wiata uwaza
si¢ Wikingéw — zeglarzy, wojownikéw, handlarzy —
mieszkafdcow dzisiejszej Danii, Szwecji, Norwegii. To
oni okoto 1021 roku dotarli do terenéw nowego ladu
»na zachéd” od Europy.

Nauka wskazuje na XV wiek jako poczatek
wielkich odkry¢ geograficznych, a wsréd istotnych
przyczyn wskazuje: szukanie nowych szlakéw han-
dlowych, éwczesny postgp techniczny i wynalazki
zeglarskie, rozwdj nauki i pogladéw (np. na temat
ksztattu Ziemi), ch¢¢ zdobycia bogactw mineralnych
i naturalnych oraz stawy, eksploracja i pozyskiwanie
nowych terytoriéw dla ,swoich” padstw, ciekawo$é
Swiata.

Przedstawione opracowanie (swego rodzaju karty
pracy) jest propozycja do ewentualnego konspektu
nauczyciela, ktérego tre§¢ na pewno ,zmiesci si¢”
w podstawie programowej z geografii i jej celach
ksztalcenia — wymagania ogélne (np. I-1, 2, 7; II-
2, 3; l1I-1, 2) oraz tresciach nauczania — wymagania
szczegdtowe a takze technice STEAM metody prak-
tycznej i problemowej.

Opisane zajecia edukacyjne stwarzaja uczniowi
szansg: samodzielnie lub zespolowo, systematycznie,
tworczo pracowal, angazowal si¢, wyzwala¢ wlasna
inicjatywe, ksztattowaé praktyczne nawyki i umie-
jetnosci, rozwiazywaé zadania problemowe, wyko-
rzystywaé wiele pomocy naukowych i zrédet wiedzy,
uczy¢ si¢ mysle¢ naukowo i dziataé praktycznie.

Korzystaj z dostgpnych Zrédet wiedzy geograficz-
nej, szczegdlnie atlaséw z zestawem tematycznych
map oraz pomocy nauczyciela.

Czas na zestaw pytan, zadar, zagadek, tamiglé-
wek, probleméw na temat wybranych wypraw od-
krywczych, ich dowédcéw, sukceséw i porazek, ob-
serwagji elementéw §rodowiska geograficznego.

W tym miejscu uprzejmie informujg, ze — ze
wzgledu na wymagania redakeyjne i edytorskie — pro-
ponowany zestaw ,kart pracy” przenoszg i zamiesz-
czam jako swego rodzaju zatacznik pod tym linkiem:

https://drive.google.com/file/d/1FLAGGo-
sX9HwkvwYYLC7DETm1LFK6inQE/viewfu-

sp=drive link

Dalej przedstawiam tytuly i skrécone opisy tych
skart pracy”. Na kazdej karcie jeden przyktad jest
rozwiazany.

1. Mapa konturowa swiata (kompilacja wtasna) z ry-
sunkiem wybranych wypraw (kolorowe strzatki) oraz
pytania — problemy do rozwigzania. Graficznie skon-
struowana tabela w swoich ,rozrzuconych” komér-
kach zawiera: trasy wypraw, ich kapitana, datg jej
odbycia, cel podrézy, osiagnigcia. Uczeri porzadkuje
yrozrzucenie”, taczac whasciwe komorki zielonymi
strzatkami.

2. Elementy Srodowiska geograficznego na trasie od-
waznych i odkrywczych wypraw Wikingéw — Leif
Eriksson. Seria pytan — probleméw (w formie tabe-
lek) jednokrotnego wyboru: Prawidlowa odpowiedz
uczen wskazuje, zaznaczajac komérke kolorem zie-
lonym.

3. Ekstremalne elementy srodowiska geograficznego na
trasie lgdowej podrézy do Chin — Marco Polo. Ta seria
pytan — probleméw (wielokrotnego wyboru). Jest tu
takze jedno otwarte.

4. Skladniki Srodowiska geograficznego na trasie
pierwszej wyprawy w drodze do Indii ,na zachod” —
K. Kolumb. Uczenn decyduje kolorem zielonym,
ktéra przedstawiona teza jest prawde, a kolorem
czerwonym ktéra jest falszem.

5. Prady morskie i monsuny na trasie wyprawy mor-
skiej poszukujgcej drogi do Indii dookota Afryki — V. da
Gama. Teraz logogryf. Okreslenia pozwalaja poznaé
wybrane szczegély wyprawy, a odgadnigte hasto
wskaze jeden z ,korzennych skarbéw” poszukiwa-
nych przez Europejczykéw na terenie Indii.

6. Archipelagi, wyspy, ciesniny na trasie pierwszej wy-
prawy dookota swiata — F. Magellan. Kompilacja gry
»W klasy” pozwoli poznaé wiele szczegdtéw powyz-
szej wyprawy. Rzutem trzech kostek losujemy numer
pytania i w dyskusji panelowej zatwierdzamy tres¢
odpowiedzi.

7. Wiele waznych obiektéw geograficznych na trasie wy-
praw — J. Cook. Whasna kompilacja mapy fizycznej
$wiata z ponumerowang lokalizacja osiagnie¢ jego
wyprawy. Pod mapa jest tabela z opisem celéw i osia-
gnie¢ J. Cooka i jego zatogi podczas poszczegdlnych
wypraw. Uczert wstawia w komérki kolumny ,,Osia-
gnigcia na mapie” odpowiednie do opiséw numery
z mapy fizyczne;.

8. Wybrane ciekawostki — w tym geograficzne — na te-
mat odkryé geograficznych i odkrywcéw. ,TAK” czy
LNIE” to swego rodzaju gra, rozrywka, wyzwanie in-
telektualne, quiz, sprawdzian — moja nazwa ,,Stwier-
dzenie jedno z czterdziestu”. Uczen skresla czerwo-
no zfa podpowiedz.



Do powyzszych tresci mozna ,,dorzuci¢” dla kaz-
dej wyprawy zestawienia ,statystyczne” — ile — ilu?
* pokonano stref czasowych
* razy przeplynigto réwnik
* razy przekroczono lini¢ zmiany daty
* poznano stref klimatycznych,
* razy przekroczono potudnik 0°
* razy pokonano kota podbiegunowe S lub N
» pétkul geograficznych przeptynely poszczegélne
wyprawy
* i jakich wiatréow pomagato lub przeszkadzato ze-
glarzom
* i jakich (temperatura) pradéw morskich pomagato
lub przeszkadzato odkrywcom
* i jakich rowéw morskich przeptynely statki wypraw
pod kadtubem
¢ statkdw startowalo, a ile wracato
e cztonkéw zatogi wyplyneto a ilu wrécito.

9. Podsumowanie i literatura

Pozwalam sobie stwierdzi¢, ze przedstawione za-
jecia edukacyjne wykorzystuja wspétczesne metody
dydaktyczne (poszukujace, praktyczne), drogi ucze-
nia si¢ (odkrywanie, przezywanie, praktykowanie),
zasady pedagogiki (naukowos¢, celowosé, systema-
tycznosé, pogladowosd).

Wierze, ze tak pomyslane zajecia daja nauczycie-
lowi i (przede wszystkim) uczniowi szans¢ poszuki-
waé, bada¢, zrozumieé, a przeciez o to w dzisiejszej
edukacji chodzi.

W tych zajeciach edukacyjnych spetniajg si¢ zato-
zenia wspdtczesnej dydakeyki — nauczyciel przygoto-
wuje warunki do samodzielnej pracy ucznia, kieruje
jego aktywnoscia, za$ uczen (stajac si¢ badaczem i od-
krywca) chetnie si¢ uczy.

Warto doda¢, ze opisane zajecie edukacyjne moze
by¢ wykorzystane w pracy na lekeji, zadaniach domo-
wych, weryfikowaniu wiedzy i umiej¢tnosci ucznia,
konkursach, zajeciach pozalekeyjnych, innych.

Uczed ma okazje potwierdzi¢ swoja wiedze
i umiejetnosci, w tym przypadku, w zakresie:
* korzystania z réznych Zrédet informacji geograficz-
nej, jej gromadzenia, przetwarzania i tematycznego
prezentowania
* tematycznego nazewnictwa, lokalizacji zjawisk
i obiektéw geograficznych
* przyjmowania postawy szacunku do $rodowiska
przyrodniczego oraz rozumienia potrzeby racjonal-
nego w nim gospodarowania.

Mam przekonanie, ze opracowanie ,miesci si¢”
(w modnej ostatnio) technice nauczania interdyscy-
plinarnego STEAM, znanej od dawna i nazywanej
kiedys (moje): Technika Korelacji Tresci Przedmio-
téw — mozna uzy¢ akronimu — TKTP (z angielskiego
— Subject Content Correlation Technique — SCCT).

Obie techniki nalezy przypisa¢ jednej z podsta-
wowych metod nauczania: praktycznej lub proble-
mowe;j.
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Moéj region w obiektywie

jezyka obcego

OD MALE] OJCZYZNY DO GLOBALNE]

TOZSAMOSCI MEODZIEZY XXI WIEKU
W erze globalizacji i kultury masowej, kiedy toz-
samo$¢ jednostki jest nieustannie wystawiana na pré-
by zagubienia i uprzedmiotowienia, kluczowe staje
si¢ ponowne odkrycie i zdefiniowanie edukacji re-
gionalnej. Edukacja powinna traktowa¢ mikroswiat,
czyli najblizsze otoczenie, jako pierwotny i nadrzedny
etap w dazeniu do wartosci uniwersalnych i $wiado-
mego obywatelstwa. Z mojej podwdjnej perspektywy
zawodowej — nauczyciela jezyka obcego pracujacego
z miodzieza w klasach mundurowych w Lublinie oraz
nauczyciela wspierajacego dzieci w edukacji weze-
snoszkolnej w Swidniku — widze ogromny potencjat
w taczeniu nauki jezyka z poznawaniem dziedzictwa
regionu. Edukacja regionalna, rozumiana jako kon-
cepcja pedagogiczna podkreslajaca dydakeyczne zna-
czenie dziedzictwa kulturowego, stanowi niezbedny

element tozsamosci indywidualnej i zbiorowe;.

EDUKACJA REGIONALNA JAKO FUNDAMENT
TOZSAMOSCI

Edukacja regionalna (ER) ma na celu przede
wszystkim wyposazenie ucznia w wiedz¢ o wlasnym
regionie (historia, kultura, geografia) w powiazaniu
z szersza rzeczywisto$cig narodowsa i miedzynarodo-
wa. Jej istota jest ksztaltowanie pozytywnego odnie-
sienia do wartosci rdzennych — jezyka, tradycji, histo-
rii, obyczajéw — co stanowi fundament zakorzenienia
i przynaleznosci.

Dla miodziezy w klasach mundurowych, eduka-
cja regionalna jest $cisle zwiazana z wychowaniem do
stuzby. Nowoczesny patriotyzm regionalny polega na
$wiadomym dzialaniu na rzecz dobra regionu, akcep-
tacji i praktykowaniu tradycji, co jest ,przedsionkiem
i wrotami do wychowania patriotycznego”. W tym
kontekscie edukacja regionalna moze sprzyja¢ budo-
waniu poczucia dumy z przynaleznosci do lokalne;j
kultury, ktéra jest naznaczona przez dzieje i miesz-
karicéw. Swiadomogé historyczna o regionie jest klu-
czowa. Uczniowie klas mundurowych powinni rozu-
mieé, dlaczego warto broni¢ wartosci i dziedzictwa
swojej malej ojczyzny.

Z kolei w pracy z najmlodszymi (pierwszy etap
edukacyjny) ER jest realizowana gléwnie poprzez
pedagogike miejsca, ktéra koncentruje si¢ na mikro-
$wiecie i najblizszym otoczeniu dziecka. To wiasnie
na tym etapie najistotniejsze jest nadanie przez szko-
te wartosci dziedzictwu rodzinno-lokalnemu, aby
dziecko moglo ksztattowaé tozsamos¢ spoteczna.

JEZYK OBCY: POMOST MIEDZY LOKALNOSCIA
A GLOBALIZACJA

Nauka jezyka obcego czgsto bywa postrzegana
jako element globalizacji i otwarcia na $wiat, jednak
moze ona idealnie stuzy¢ zakorzenieniu. Jezyk jest
podstawowym sktadnikiem odr¢bnosci lokalnej, no-
$nikiem kultury i tworzywem literatury. Wykorzystu-
jac jezyk obcy w projektach regionalnych, osiggamy
interdyscyplinarno$¢ — uczniowie wzmacniaja kom-
petengje jezykowe, jednoczesnie poglebiajac wiedzg
0 swoim regionie.

Projekt ,Lublin Calling” (liceum, klasy mun-
durowe): Z uczniami klas mundurowych proponu-
je¢ realizacj¢ projektu majacego na celu prezentacje
dziedzictwa danej miejscowosci. Dla potrzeb publi-
kacji dla przyktadu postuzg si¢ aglomeracja Lubelsz-
czyzny - Lublinem — miasta historycznego, osrodka
akademickiego i garnizonowego — w jezyku obcym.
Uczniowie, podzieleni na male zespoly, wybieraja
tematy zwiazane z lokalnym patriotyzmem i stuz-
ba: np. ,Historia Zamku Lubelskiego jako symbolu
przemian”, ,Szlak Wielokulturowego Lublina” lub
»Postacie historyczne zwigzane z Lubelszczyzna, kt6-
re stuzyly Ojczyznie”. Przyktadowe dziatania:

1. Badania terenowe i wywiady (w jezyku polskim,
z tlumaczeniem na obcy): Uczniowie przeprowa-
dzaja badania w lokalnym Muzeum Lubelskim lub
Muzeum Historii Miasta Lublina, zbierajac materialy
historyczne o lokalnych bohaterach.

2. Tworzenie cyfrowych przewodnikéw (e-book,
podcast lub krétki film) w jezyku angielskim: Opra-
cowuja teksty, ktdre nast¢pnie sa nagrywane lub pre-
zentowane (z uwzglednieniem stownictwa z zakresu
wojskowosci/stuzby, jesli to mozliwe).

3. Wymiana z zagranicznymi réwiesnikami: Gotowe



materialy moga by¢ wystane do partnerskich szkét
(np. w ramach wymiany ¢Twinning), co pozwala
mtlodziezy z Lublina zaprezentowa¢ swoja tozsamosé
na arenie migdzynarodowej.

»Swidnik w Malym Obiektywie” (szkota pod-
stawowa, I etap edykacyjny): W edukacji wcze-
snoszkolnej w Swidniku stawiam na poznawanie
»0jCZyzny prywatnej” poprzez proste, sensoryczne
do$wiadczenia. Projekt polega na stworzeniu ,Male-
go Stownika Miejsc” w jezyku angielskim (lub innym
poznawanym przez dzieci).

1. Spacer badawczy w najblizszej okolicy: Dzieci
wychodza poza budynek szkoty, ogladaja lokalng ar-
chitekturg i krajobraz. Wprowadzamy podstawowe
stownictwo angielskie (np. nazwy koloréw budyn-
kéw, drzew, nazwiska sasiadéw, nazwy ulic).

2. Odkrywanie korzeni rodzinnych: Dzieci przyno-
sz3 zdjecia rodzinne i tworza proste ,,drzewa genealo-
giczne” (np. My family) z podpisami w jezyku obcym.
Dzialanie to buduje tozsamo$¢ w kontekscie relacji
mi¢dzypokoleniowe;.

o
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Uczniowie klas mundurowych na Placu Litewskim w Lublinie,
prezentujqcy gotowy e-book/przewodnik o historii miasta w jezyku
obcym

3. Tworzenie lapbookéw o Swidniku: Uczniowie ry-
sujg charakterystyczne miejsca (np. Park Lotnikéw,
lokalne pomniki) i opisuja je 1-2 prostymi zdaniami
w jezyku obcym.

WYCHOWANIE DO SEUZBY I OTWARTOSCI

NA SWIAT

Edukacja regionalna nie jest sprzeczna z edukacja
wielokulturows, lecz stanowi jej pierwszy, niezbedny
etap. Silna identyfikacja z kultura regionalng nie stoi
w opozycji do zainteresowania innymi kulturami.

Wrecz przeciwnie, poznajac whasng kulture, ucznio-
wie otwieraja si¢ na innosci, uczac si¢ toleranji i dia-
logu.

Dla mlodziezy w klasach mundurowych, osadze-
nie przyszlej stuzby w $wiadomosci lokalnej oznacza
patriotyzm konstruktywny. To nie tylko patos histo-
rii, ale gotowos¢ do pracy na rzecz wspdlnoty, dbanie
o swoje otoczenie i dziedzictwo. Uczniowie ci staja
si¢ ambasadorami swojej matej ojczyzny. Poznawa-
nie lokalnych tradycji (jezyk, tradycje, zwyczaje) jest
podstawowym celem ER, szczeg6lnie w zréznicowa-
nych §rodowiskach, co pozwala na ksztaltowanie po-
staw otwartych i tolerancyjnych.

Edukacja regionalna, polaczona z nauka jezykéw
obcych i interdyscyplinarnymi projektami, stymuluje
myslenie naukowe, unika ptytkiego werbalizmu i po-
zwala na weryfikowanie ogélnych zjawisk w konkret-
nym kontekscie.

PODSUMOWANIE I WNIOSKI DLA MEODZIEZY
XXI wieku

Wspdtczesna mlodziez zyje w ,,globalnej wiosce”,
a granice stajg si¢ coraz mniej istotne. Jednakze re-
gion, z jego dziedzictwem kulturowym i lokalnymi
problemami, nadal odgrywa kluczows rol¢ w ksztal-
towaniu tozsamos$ci mlodych ludzi. Odejscie od za-
tozent edukacji regionalnej powoduje, ze mlodziez nie
jest whasciwie przygotowana do odbioru najblizszego
otoczenia jako wartosciowego.

Dzi¢ki praktycznemu podejéciu, kedre laczy re-
fleksje pedagogiczng z dziataniami dydaktycznymi,
takimi jak projekty jezykowe i badania terenowe,
edukacja regionalna w XXI wieku:

1. Ksztattuje wieloptaszczyznowsg tozsamosé: Daje
poczucie zakorzenienia w ojczyznie prywatnej, bedac
jednocze$nie otwarciem na ojczyzng narodowq i $wiat
globalny.

2. Uczy odpowiedzialnosci: Przygotowuje mtodych
ludzi (w tym przyszlych funkcjonariuszy stuzb mun-
durowych) do aktywnego uczestnictwa w zyciu lo-
kalnym, budujac odpowiedzialno$¢ za malq i wielkq
ojczyzng.

3. Rozwija kompetencje kluczowe: Stymuluje kre-
atywnos¢, samodzielnos$é, krytyczne myslenie i zdol-
no$¢ do dialogu miedzykulturowego.

W konsekwencji powinni$my jeszcze bardziej
skupi¢ si¢ na tresciach edukacji regionalnej, wyko-
rzystujac nowe $rodki i obszary edukacyjne. Pamig-
tajmy, ze jak pisat Cyprian Kamil Norwid, aby droge
mierzyc przyszlq, trzeba-¢ koniecznie pomnied, skqd sig
wyszto!. Dajac mlodziezy narzedzia (takie jak jezyk
obcy) do opisywania i promowania wlasnych korze-
ni, inspirujemy ich do bycia $wiadomymi i dumnymi
obywatelami — zaréwno Lublina, Swidnika, Polski,
jak i Europy.
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Zdrowie w glowie

Zestawienie bibliograficzne w wyborze

10.

Ksiazka
Co glowie wyjdzie na zdrowie?: mézg wie i o tym
opowie / Réza Hajkus$ @roza_hajkus;. - Gliwice:
Sensus: Czytalisek, 2025. - 125 s.
Dyrygent w twojej glowie: platy czolowe w zto-
zonym $wiecie / Elkhonon Goldberg; przektad:
Malgorzata Guzowska. - Warszawa: PWN,
2024. - 374 s.
Dziesig¢ rzeczy, ktére warto wiedzie¢ na temat
zdrowia psychicznego dzieci / dr Billy Garvey;
[przeklad: Anna Czechowska]. - Warszawa: Ma-
mania, 2025. - 254 s.
Energia dla mézgu: przetom w nauce o zdrowiu
psychicznym i leczeniu zaburzer / dr Christo-
pher M. Palmer; przektad: Piotr Cieslak. - Gli-
wice: Sensus, 2025. - 392 s.
Inzynieria mézgu: jak trenowaé swoj mézg i od-
blokowa¢ jego prawdziwy potencjat / Peter Hol-
lins; przektad: Krzysztof Sawka. - Gliwice: Sen-
sus, 2025. - 149 s.
Jak wychowa¢ szczedliwe i odporne psychicznie
dziecko: poradnik dla rodzicéw dzieci w kazdym
wieku / dr Beth Mosley; przektad: Agnieszka Pa-
trycja Wyszogrodzka-Gaik. - Bialystok: Wydaw-
nictwo Kobiece Agnieszka Stankiewicz-Kierus
sp-k., 2025. - 396 s
Moézg i umyst w réwnowadze: dieta, ruch, re-
lacje, otoczenie / Patryk Reimisz. - Warszawa:
PZWL: 2025. - 421 s.
Niespokojne pokolenie: jak wielkie przeprogra-
mowanie dziecifistwa wywolato epidemie choréb
psychicznych / Jonathan Haidt; przekfad: Robert
Filipowski. - Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo,
2025.-512s
Sztuka lepszego samopoczucia: jak zadbatam
o swoje zdrowie psychiczne (i jak ty tez mozesz
to zrobi¢) / Matilda Heindow; przektad: Piotr
Cieslak. - Warszawa: Wydawnictwo Czarna
Oweca, 2024. — 189 s
To tylko w jej glowie: jak uprzedzenia plciowe
szkodza zdrowiu psychicznemu kobiet / Misty
Pratt; przeklad: Katarzyna Byléw. - Warszawa:
Wydawnictwo Krytyki Politycznej, 2025. — 325 s.
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ARTYKULY Z CZASOPISM

Dobrostan psychiczny dzieci / Marlena Stradom-
ska // Meritum: kwartalnik Mazowieckiego Sa-
morzadowego Centrum Doskonalenia Nauczy-
cieli. - 2024, nr 2, s. 22-27
Inicjatywy nauczycielskie z realizacji projektu
»Zdrowie zaczyna si¢ w glowie” - jak dbac o psy-
chike?: przedsigwzigcia na terenie szkoty / Anna
Domeradzka // Meritum: kwartalnik Mazowiec-
kiego Samorzadowego Centrum Doskonalenia
Nauczycieli. - 2024, nr 1, s. 67-72
Jak pomaga¢ nastolatkom z zaburzeniami depresyj-
nymi?: strategie zapobiegania i wsparcia / Katarzy-
na Dmitruk-Sierociriska // Problemy Opiekuriczo-
-Wychowawcze. - 2024, nr 1, s. 16-32

Jak wspiera¢ odpornos¢ emocjonalng / Tomasz Ko-
ztowski // Dyrektor Szkoly: miesi¢cznik kierowni-
czej kadry o$wiatowej. - 2025, nr 5, s. 49-52
Nie ma zdrowia bez... zdrowia psychicznego/ Ar-
nika Bytner-Siwek // Meritum: kwartalnik Ma-
zowieckiego Samorzadowego Centrum Dosko-
nalenia Nauczycieli. - 2024, nr 1, s. 21-26
Pedagogika preznosci w zakresie wzmacniania
i ochrony zdrowia psychicznego uczniéw, na-
uczycieli i rodzicéw / dr hab. prof. UwB Karol
Konaszewski // Meritum: kwartalnik Mazowiec-
kiego Samorzadowego Centrum Doskonalenia
Nauczycieli. - 2024, nr 1, s. 12-20
Rola szkoty w ksztaltowaniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spolecznego / dr Katarzyna Pan-
kowska-Jurczyk // Meritum: kwartalnik Mazo-
wieckiego Samorzadowego Centrum Doskona-
lenia Nauczycieli. - 2025, nr 1-2, s. 53-62
Réwnowaga zyciowa a odpornos$¢ psychiczna /
Malgorzata Pomianowska // Dyrektor Szkoly:
miesi¢cznik kierowniczej kadry oswiatowej. -
2025, nr 5, s. 56
Wspierajaca Szkota i inne inicjatywy chroniace
zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy / Tade-
usz Pulcyn // Remedium. - 2025, nr 7-8 (378),
s. 30-31
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W PROGRAMIE:

podstawa prawna awansu zawodowego nauczycieli, studium przypadkéw w oparciu
o analize przepisow prawa, dokumentacja (wzory)
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