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,B0 ja juz taki jestem...” Na bycie sobg takim jakim sie jest... najczesciej pozwala Wydanie wspéffinansowane
sie jedynie samemu sobie. Inni majg sie dostosowac, a najlepiej zmienic! Ale jak Z budzetu Wojewodztwa
zmieni¢ co$ co jest biostrukturg? Tak jak nie da sie zmieni¢ typu temperamentu, Zachodniopomorskiego
tak sie nie da zmieni¢ wielu naszych cech, ktére wynikajg z okreslonej budowy
neurologicznej. Owszem, warto nad sobg pracowac, ale jak czego$ nam natura
nie dafa, to nie osiggniemy ,gérnego C’... Swiat jest oparty na réznorodnosci. Ta ‘
roznorodno$c¢ dotyczy takze sytuaciji w szkole — kazde dziecko uczy sie po swoje-
mu, ma okreslony typ psychoemocjonalny, jest sobg... Musimy koniecznie zaczgé -'

odréznia¢ biostruktury od niewtasciwego "l
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Slow czy zycie pod presja?
O wypaleniu u dzieci

Wypalenie u dzieci? Co tez ci psycholodzy
i psychiatrzy wymyslaja? Przeciez wspotcze-
sne dzieci majg wszystko, na wyciagniecie
reki! Robimy wszystko dla ich dobra i rozwo-
ju od wczesnego dziecinstwa! Wiec o co tu
chodzi?!

Zaraz, zaraz ... czy na pewno wszystko? Czy
zdajemy sobie sprawe, ze zycie wspotczesnych
dzieci, w tym takze szkofa, to dzungla senso-
ryczna, $wiat przetadowany stymulacjg, zada-
nioholizm od pieluchimodelowanie niezdrowych
wzoréw zyciowych! Kto§ moze skomentowaé
— ,przesada, ot, takie strachy na lachy”.

Moze jednak lepiej by¢ madrym przed, niz
po... bo Zle sie dzieje. Bodajze pierwszy gtosno
o tym powiedziat Carl Honoré w swoim $wiato-
wym bestsellerze pt. ,Pod presjg. Dajmy dzie-
ciom swiety spokgj!” Carl Honore to kanadyjski
dziennikarz i publicysta, tworca ruchu Slow, da-
zacego do spowolnienia tempa zycia w dzisiej-
szym pedzacym Swiecie. W ksigzce opisuje tytu-
towg presje jako czynnik towarzyszacy dzieciom
praktycznie od urodzenia: zamiast zabawy swo-
bodnej dzieciom wigcza sie kanat edukacyjny
dla niemowlat, posyta na lekcje jogi, czy jezykow
obcych dla 4-latkow...

Maluchy majg czas wypetniony po brzegi
wszystkim co jest ,edukacyjne” i co powieksza

prawdopodobienstwo wychowania dziecka ge-
niusza, cztowieka sukcesu... Plan wychowania
uzupetniajg dodatkowe lekcje matematyki, tre-
ningi tenisa czy balet.

Tak tworzy sie sylwetka Dziecka Wypalone-
go, przetadowanego nauka, zajeciami, realizu-
jacego plany swoich rodzicéw... czasem odda-
lone od plandw wiasnych o lata $wietine! W efek-
cie dzieci sg przetadowane rozmaitymi aktyw-
nosciami i zaczynajg przejawiaé objawy, ktdre
wystepujg u wypalonych dorostych: chroniczne
zmeczenie; utrata apetytu; problemy ze snem
lub bezsennosc¢; roznorodne bole bez wyraznej
przyczyny, takze migrenowe bdle gtowy; niecier-
pliwosc¢ i wybuchy irytaciji; utrata zainteresowan;
poczucie braku sity; obnizenie nastroju i stany
depresyjne.

Jako pierwszy zjawisko wypalenia u dzieciopi-
sat profesor dr medycyny Michael Schulte-Mar-
kwot lekarz psychiatra, dyrektor medyczny Cen-
trum Medycyny Psychospotecznej UKE. Objawy
wypalenia diagnozuje sie juz u okoto 5% dzieci
w wieku przedszkolnym i szkolnym! A ile dzieci
i mtodziezy jest o krok przed...

Nie ma jeszcze takich badan, ale s3 juz bada-
nia zrealizowane w grupie studentéw. Tu juz co
6sma osoba sygnalizuje funkcjonowanie w sta-

nie chronicznego zmeczenia i obnizenie nastro-
ju. A wiec chyba juz najwyzszy czas abysmy ja-
ko dorosli spojrzeli na sytuacje wspotczesnych
dzieci i mtodziezy ze zrozumieniem obcigzen
i przecigzen psychosomatycznych, ktére serwu-
jemy dzieciom na co dzien!

By¢ moze edukacja w zakresie higieny psy-
chicznej to najpilniejsze zadanie edukacyjne
w naszych czasach?

Przedtuzajgcy sie stres — niezaleznie od tego,
gdzie jest ulokowany i kto lub co go powoduije,
wplywa znaczgco na obnizenie naszej kondycji
psychicznej i fizycznej. Przedtuzajace si¢ prze-
cigzenie organizmu powoduje obnizenie odpor-
nosci i ,dostarcza” nam wiele choréb - psycho-
somatycy twierdzg, ze stres jest przyczyng 95%
chorob. Méwi sie o zjawisku ,przeeksploatowa-
nia” fizycznego, ktére zaczyna si¢ od utraty za-
uwazania witasnego zmeczenia, a konczy nisz-
czeniem zdrowia.

Czy wiesz, ze najlepiej sprzedajgcymi sie
dzi$ medykamentami w Polsce sg $rodki prze-
ciwbolowe, serwowane takze dzieciom! Os-
tatnie mozna ogladaé reklamy w TV nadawane
niemal jedna po drugiej: syropek dla dzieci
na dobry sen i syropek na dobrg aktywno$¢
w ciggu dnia...

Polskie nastolatki zajmujg pierwsze miejsce w Europie pod wzgledem

zazywania lekow uspokajajacych i nasennych bez zalecenia lekarza!

Juz niemal milion dzieci i nastolatkow
potrzebuje pomocy
psychologiczno-psychiatrycznej...

Pomys| co mozesz zrobi¢ na rzecz wzmocnienia zdrowia psychicznego
wiasnego, swoich ucznidéw lub dzieci? W gre wchodzg dziatania proste
i bardziej ztozone, oto kilka z nich, zaznacz obok co mozesz Ty sam zrobi¢
od jutra:

2% nauczy¢ dzieci jak poprawnie siedzie¢ Uczniowie siedzg w tawkach
po kilka godzin dziennie. Siedzenie jest najtrudniejszg pozycjg z punktu wi-
dzenia fizjologicznego. Wiekszo$¢ ludzi siada obcigzajac ko$¢ ogonowa,
a fizjoterapeuci zatamujg rece nad stanem kregostupa. Diugotrwate niepra-
widtowe siedzenie powoduje zmiany w naturalnej osi kregostupa a kazda
zmiana wywotuje zaburzenia pracy organéw wewnetrznych. A moze po-
prawnie siedzie¢, to znaczy — siedzie¢ mniej, a wiecej sie ruszac?

2§ wprowadzenie ruchu na lekcji lub sposobow pracy, ktdre umozliwia-
ja ruch (np. siedzenie na pitkach terapeutycznych zamiast krzeset, praca
W grupie z mozliwoscig poruszania sie wokét stolika lub rozwigzywanie po-
stawionych zadan na arkuszu przyklejonym do Sciany, postawienie w kla-
sie kilku wysokich tawek dla tych, co chca sta¢ w czasie lekgiji itd.).

26 nauczy¢ dzieci ¢wiczen relaksacyjnych do wykonywania w domu
i w szkole. Relaks catego ciata, relaks dla oczu, dla uszu, relaks dtoni i tak
dalej. Moze zamiast wszechobecnej koszykowki na zajeciach z wycho-

wania fizycznego zafundujemy uczniom sesje relaksacyjng lub nauczymy
masazu shiatsu? Beda na pewno wdzieczne!

2§ zorganizowanie w szkole strefy relaksu, gdzie mozna sig cho¢ na
chwile potozy¢ i wyciszy¢. Juz pojawiajg sie takie miejsca w przedszkolach
i szkotach w Polsce. A wiec mozna! (wiecej: we wktadce str.1).

2§ nauczy¢ o wptywie stresu na funkcjonowanie organizmu! Oczywi-
Scie ta tematyka jest na lekcjach biologii, ale jak wigkszos¢ wiedzy szkol-
nej, dzieci nie traktuje jej jako co$ oczywistego dla ich zycia.

2% obnizenie stresu jak tylko sig da - nawet na klaséwkach i podczas
odpytywanial

Podzigkujmy juz modelowaniu zycia w stresie i chaosie. Skonczmy z przy-
powiesciami typu ,co nas nie zabije, to nas wzmocni...”. Jak wzmocni ko-
gokolwiek chroniczne zmeczenie? Jak wzmocni skrzywienie kregostupa?
Jak wzmocni niedotlenienie organizmu? Jak wzmocni stata state zalewa-
nie organizmu hormonami stresu — adrenaling i kortyzolem?

Najwyzszy czas zacza¢ modelowa¢ zachowania podwyzszajgce jakos¢
zycia i higiene psychiczng. Zacznijmy od szkoty — krolestwa Wiedzy
i Kompetenciji.
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Dlaczego dzieci
maja problemy w szkole?

6 waznych powodow

Szkota zyje swoimi prawami, bez wzgledu na to czy znajduje sie ona w Polsce, Niemczech czy Stanach Zjednoczonych — wy-
maga od dziecka bezwzglednego dopasowania sie do panujacych w niej zasad i podporzadkowania jej regutom. W systemie tym
Swietnie radzi sobie okreslona grupa dzieci — ambitnych, uporzadkowanych, lubigcych zgtebia¢ wiedze teoretyczng. Réwnie duza
grupa dzieci to te, ktére maja problemy w szkole, bo sg pietnowane jako krngbrne, mato ambitne i bataganiarskie. To z nimi majg
najwieksze problemy nie tylko rodzice, ale i pedagodzy, ktorzy bezskutecznie prébuja zmotywowac ich do nauki i nierzadko od-
woluja sie do kar, ktére zazwyczaj nie przynoszg spodziewanych efektéw. Dlaczego tak sie dzieje?

Kazdy z nas jest inny, szczegolny i motywowany przez zupetnie inne
obszary. Obszary te zostaty zbadane naukowo przez prof. Stevena
Reissa*, ktéry nazwat je motywatorami. Kazdy posiada wyodrebnione
przez niego 16 motywatordw, ale kazdy wartosciuje je w inny sposéb —
motywatory te sktadajg sie na motywacje wewnetrzna.

Te motywatory sg w potowie uwarunkowane genetycznie, aw potowie
uzaleznione od czynnikéw zewnetrznych takich jak kultura, w jakiej jest
sie wychowywanym czy tez sposob wychowania i wartosci wyniesione
z domu rodzinnego. Dlatego tylko cze$ciowo mozna wptyng¢ na moty-
wacje wewnetrzng i jg ksztattowa¢ wedle wiasnych upodoban. Czes¢
dzieci rodzi sie po prostu z przystowiowym ,zacieciem” do nauki i be-
dzie motywowana poprzez ciagtg nauke i zgtebianie nowych obsza-
row, inne natomiast bedg motywowane, kiedy bedg znaty praktyczne
zastosowanie tej wiedzy. Sucha teoria i uczenie sie rzeczy na pamie¢
moze ich po prostu nudzic.

Znajgc motywatory mtodej osoby i posiadajgc wiedze na temat tego,
co jg motywuje wewnetrznie jestesmy w stanie nie tylko dobra¢ odpo-
wiednig dla niej forme nauki i lepiej jg zrozumie¢, ale rowniez w przy-
padku pojawiajgcych sie problemdw okresli¢ ich podstawe. Nietypowe
zachowania mtodych ludzi mogg $wiadczy¢ o podwyzszonych badz
obnizonych potrzebach w poréwnaniu do tzw. $rednie;j.

Powod 1 — Nieche¢ do nauki i znikoma dociekliwosc¢

Istniejg dwa rézne typy ciekawosci odzwierciedlone na 2 przeciwle-
gtych skalach motywatora ,,ciekawos$¢”. Ciekawos$¢ intelektualna (wy-
soka warto§¢ motywatora) polega na nieustannym poszukiwaniu no-
wych informacji, zdobywaniu wiedzy i zamitowaniu do myslenia. Nato-
miast ciekawos$é odkrywcza (niska warto$¢ motywatora) objawia sie
checig poszukiwania nowych bodzcow i praktycznego poznania. Zwy-
kle zostaje zahamowana lekiem przed nieznanym.

Uczniowie o niskiej potrzebie motywatora ,,ciekawo$¢” sg zwykle
znudzeni monotonig zaje¢ i przyswajaniem przydtugiego, stricte teore-
tycznego materiatu, dlatego tez bardzo czesto majg problemy w szko-
le. Nie sg dociekliwi, ale chetnie poznali by praktyczne zastosowanie
zdobywanej wiedzy. Nauczyciele mogg pomdc im wytrzymac obcowa-
nie z suchg teorig poprzez dzielenie materiatu na mniejsze czesci oraz
stara¢ sie wprowadza¢ wiecej praktyki w monotonie codziennych zajec.

Powdd 2 — Niska samoocena i lek przed porazka

Porazka nie boli, jesli nie prébujesz. Mtode osoby, ktdre bojg sie nie-
powodzen mogg silnie angazowac sie w proste zadania, ale wyzwania
nigdy nie bedg dla nich zachecajace, poniewaz bedg sie baty, ze i tak
sie im nie uda. Po co uczy¢ sie do sprawdzianu, skoro juz poprzednie
proby byly nieudane, materiat jest bardzo trudny, a lepsi ode mnie majg
problem ze zrozumieniem materiatu? Proba sit wigze si¢ z przegrang,
ktora jest silnym zagrozeniem dla ich (niskiej juz) samooceny. Czesto

miodziez o silnym leku przed porazkg w sytuacji, gdy spotyka sie z kry-
tykg nauczyciela badz rodzica, zwyczajnie stara sig jg ignorowac.

Za tego typu postawg wobec wyzwan stoi motywator ,,uznanie”,
ktory informuje on o tym, w jaki sposéb budujemy pozytywny obraz
swojej osoby. Przy niskiej wartosci posiadamy wysokg samoocene
i nie boimy sie krytyki czy porazki. Wierzymy w siebie i stawiamy sobie
ambitne cele. Natomiast jezeli posiadamy wysokg warto$¢ motywatora
uznanie, bardzo zalezy nam na aprobacie spotecznej i tym, jakie inni
majg o nas zdanie.

Uczniowie z wysokg potrzeba akceptacji mogg osiggnac wiele, je-
$li tylko otrzymajg wystarczajgca ilos¢ wsparcia i zachety od rodzicow
oraz nauczycieli. Krzyk, krytyka czy ocenianie nigdy nie zmotywuje ich
do dziatania, dlatego testy czy egzaminy, ktére z zatozenia zaktada-
ja testowanie jakiejs umiejetnosci, mogg by¢ dla tych osob niezwykle
stresujgce. Wysoka potrzeba uznania jest tez przyczyng niedosza-
cowania celéw, ktére zwykle stawiane sg zbyt nisko, aby zmniejszy¢
prawdopodobienstwo niepowodzenia.

Powéd 3 — Brak ambiciji

Wielu ekspertéw sugeruje, ze motywacja do zdobywania kompeten-
cji jest silnie powigzana z naturalng potrzebg osiggnie¢. Wysoka am-
bicja odzwierciedlona jest w wysokiej wartosci motywatora ,wtadza”.
Informuje on o predyspozycjach przywddczych, checi odnoszenia suk-
cesOw, pracowitosci i checi wywierania wptywu. Na drugim biegunie
tego motywatora mozemy odnalez¢ wieksze wycofanie i brak ukierun-
kowania na cel.

Uczniowie o niskim natezeniu motywatora ,,wtadza” zazwyczaj nie
przyktadajgsiedozadan, niskostawiajgsobie poprzeczkeiunikajgwyzwan
w obawie przed ciezkg praca. Inteligentni uczniowie o niskiej potrzebie
witadzy mogg dostawac dobre, a nawet znakomite stopnie, jezeli rezultat
opiera sie na wrodzonych zdolnosciach a nie ciezkiej pracy. Umiar jest w
tym wypadku stowem kluczowym.

Nauczyciele powinni zapewni¢ uczniom o niskim natezeniu tego mo-
tywatora umiarkowane tempo aktywnosci, unika¢ zmuszania do ciez-
kiej pracy i stawiania wygorowanych oczekiwan. Osoby takie musza
rowniez szybko widzie¢ efekty swojej pracy, dlatego wskazane jest dzie-
lenie materiatu na mniejsze porcje.

Powdd 4 — Brak przygotowania i dziatanie ,na ostatnia
chwile”

Wchodzg na zajecia spdznieni, niedbale rzucajgc torbe na fawke,
wyjmujg pognieciony kawatek kartki i pytajg o dtugopis, ktérego kolej-
ny raz zapomnieli spakowac. Niektorym z nich moze sie wydawac, ze
praca nad wieloma projektami jest czyms$ imponujgcym dla nauczy-
cieli, podczas gdy profesorowie zatamujg rece nad rozrzuconymi na
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wszystkie strony dziataniami, z ktérych Zzadne nie moze by¢ wykonane
dobrze. Brzmi znajomo?

To oni - uczniowie o niskim natezeniu motywatora ,,porzadek”, znani
w szkole jako “ci nierozgarnieci’. Zwykle sg nieprzygotowani do zajec
i zaczynajg kolejng aktywnos¢ zanim skonczg poprzednig. Przewaznie
zdobywajg nizsze oceny z powodu niedbatosci i niezwracania uwagi
na detale. Spontaniczno$¢, ktdra jest przejawem niskiego natezenia
motywatora ,,porzadek”, ma jednak swoje zalety, poniewaz wigze sie
z twérczym podejsciem do zadan i elastycznoscia.

Osoby dziatajgce w ten sposéb wypadajg najlepiej w zadaniach da-
jacych im pewng swobode odno$nie struktury i planowania. Uczniowie
powinni nauczy¢ sie skupienia uwagi na jednej aktywnosci, konczy¢
jedno zadanie, a nastepnie zaczyna¢ drugie.

Powéd 5 — Brak odpowiedzialnosci i chodzenie na
skroty

Wielu ucznidéw otrzymuije niskie oceny w szkole przez uchylanie sie
od obowigzkow lub Scigganie. Czesto dostajg uwagi za niewtasciwe
zachowanie, czy nieuczciwosc¢. Nie widzg nic ztego w niedotrzymaniu
obietnicy, jezeli na horyzoncie pojawi sie korzystniejsza propozycja.

Tego rodzaju postawa wigze sie z niskim natezeniem motywatora
,honor”, co moze $wiadczy¢ o braku przywigzania do zasad, wartosci
etycznych czy niskiej sumiennosci. Uczniowie uzyskujgcy tego rodza-
ju wynik sg bardziej skoncentrowani na wykorzystywaniu mozliwosci
i okazji, niz na podejsciu fair play. Uczniowie, dla ktorych przestrzega-
nie zasad nie jest zyciowym priorytetem, mogg potrzebowa¢ nauczy-
cieli, ktérzy narzucajg surowe zasady. Powinni zrozumie¢, ze ich pro-
fesorowie i rodzice nie pozwalajg w swoim otoczeniu na oszukiwanie
i tamanie regut. Moze zdarzy¢ sie tak, ze uczniowie o niskim natezeniu
motywatora ,honor” bedg przestrzegac zasad, ale zdarzy sie to tylko
wtedy, kiedy bedzie sie to wigzato z osobistymi korzysciami.

Powéd 6 — Agresja i wspétzawodnictwo

Mogtoby sie wydawaé, ze w systemie szkolnictwa, ktérego gtownym
celem jest porownywanie i selekcja najlepszych, zamitowanie do ry-

®

walizacji bedzie przynosi¢ wiele korzysci. Okazuje sie, ze jest zupet-
nie na odwrét. Uczniowie, ktérych motywacja do pracy opiera sie na
wspotzawodnictwie, tatwo zmieniajg potencjalne przyjaznie we wrogie
relacje. Tego typu postawa wigze sie z agresjg i checig wyréwnywania
rachunkow.

Wysokie natezenie motywatora ,rewanz” Swiadczy o sktonnosci do po-
padania w konflikty. Osoby takie zawsze musze by¢ we wszystkim naj-
lepsze, nie zapomng nawet najmniejszej zniewagi, sg bardzo pamietliwe
i nigdy nie odpuszczajg.

Uczniowie, ktérzy majg wysokg potrzebe wspotzawodnictwa, wy-
padajg doskonale we wszelkiego rodzaju aktywnosciach, ktore wy-
magajg rywalizacji — w idealnym przypadku posiadajg rowniez wyso-
ki motywator ,aktywnos¢ fizyczna” i wtedy moge wspotzawodniczy¢
W sporcie.

Najwieksza stabosc¢ systemu edukacyjnego

6 wymienionych wyzej motywatoréw rzuca nowe Swiatto na kwes-
tie niskich stopni, braku osiggnie¢ czy probleméw w szkole. Ucz-
niowie, ktorym zarzuca sie lenistwo i brak motywaciji, mogg by¢ sil-
nie zmotywowani wewnetrznie. Za pojawiajgce sie trudnosci nie
jest odpowiedzialny brak checi, lecz brak indywidualnego po-
dejscia do mtodego czlowieka i jego potrzeb polegajacy na nie-
swiadomosci jego prawdziwych potrzeb i motywacji wewnetrzne;.
Uczniowie sg zmotywowani, ale nie w obszarach do ktorych przysto-
sowany jest system szkolnictwa.

Wiecej informacji na: www.reissprofile.pl/rsmp

Ewa Jochheim

CEO
Instytut Durkalskiego RMP Polska Sp. z o.o0.

* Prof. Steven Reissa jest tworcg profilu motywacyjnego Reissa (Reiss Mo-
tivation Profile - RMP), narzedzia do badania i analizy wewnetrznej motywacji.
Wersja dla mtodziezy uczacej sie to RSMP — Reiss School Motivation Profile.
Jest to test psychometryczny ktéry pokazuje mocne strony dziecka, mozliwe
powody ewentualnych probleméw w szkole oraz wspiera profilowanie zawo-
dowe.

Dziecko z temperamentem

Kazde dziecko (i dorosty) przejawia okreslony typ tem-
peramentu i jest to jego cecha wrodzona. Zapraszam te-
raz do zapoznania sie z tradycyjnymi czterema typami
temperamentu i refleksji nad skutecznym wywieraniem
wplywu na kazdy z nich.

TOWARZYSKI SANGWINIK
Gtéwne hasto: Spojrz na mnie! Zajmuj sie mng! Pobaw sie ze mna!
o z fatwoscig nawigzuje kontakty z innymi, jest towarzyski i otwarty
o zfatwoscig zyskuje przyjaciot, ma duze poczucie humoru
o jest tworczy i kolorowy, doskonaty gawedziarz
o kieruje sie uczuciami, nie lubi dziata¢ wedtug planu
o ma gotowe wymowki, szybko sie nudzi
o fatwo sie rozprasza, nie potrafi sie skoncentrowac jak go cos$ nie
bawi
o nie lubi obowigzkdw, chyba Ze praca jest dla niego zabawg
o czesto traci poczucie czasu, moéwi ,zaraz” i to trwa godziny
e dziata spontanicznie

PERFEKCYJNY MELANCHOLIK

Gtéwne hasto: Zrozum mnie!

lubi samotnos¢ i cisze

dziata wedtug planu

dobrze radzi sobie z liczeniem, lubi wykresy i tabele
jest dobrze zorganizowany

jest doktadny, ma analityczny umyst

e Zle dziata pod presjg, ma bardzo silna potrzebe zatatwiania spraw
dobrze i do konca

WLADCZY CHOLERYK

Gtéwne hasto: Docen mnie!

aktywny, zdecydowany, uwielbia wyzwania

jest uparty i pewny siebie

czasem nerwowy i arogancki

trudno mu powiedzie¢ ,przepraszam”

gdy jest diuzej w grupie usituje stang¢ na jej czele

nie znosi gdy kto$ inny wytyka mu btedy, trudno jest sie mu do
nich przyznac

SPOKOJNY FLEGMATYK

Gtéwne hasto: Szanuj mnie!

jest opanowany, spokojny, dowcipny, skromny
dobry stuchacz

uprzejmy, zgodny

spokojny, nie lubi zmian, nie lubi konfliktéw
lubi spokdj i rownowage

bywa uparty

Rozpoznaj typ temperamentu swego dziecka
i zaakceptuj go!

(opr. red.)
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BINGO OPTYMISTYCZNE

Dobrze Przepraszam Cie, Ciesze sie,
Ci troche mnie Ze,b :
idzie? Nerwy pONiosty [ Sebeee A

BRAW ' JESTEM Wierze,
R 0 Wspanlale, Z CIEBIE

TY! A UIEE UMNAS

Pomoz mi Wl Czy chcesz, Za chwile

, - - chetnie Cie
’Z:::ZZ‘? ;Jytﬂmw! zeby ci postucham,

pomaoc? dobrze?

Z kazdym Masz prawo Opowiesz mi,
@® krokiem nie wiedziec.
jestes Nie jestes :
bliZej celu uczonym! kledY' o

Ze ci Sie uda

co czutes,

Mogq CiQ Posiedziec¢ Cwigzen!a N_ikt _

. toba? czynia mistrza. NIl
przytulic? Z1toba: Sprébuj wszystkiego
jeszcze raz... [NoloNEVAIL

Damy sobie Dobrze, 15
RAZEM y £ Cie
rade! I [14 {3488 kocham!

INSTRUKCJA

To bardzo proste Bingo. Gra polega na méwieniu do dziecka w taki sposéb, aby wspie-
ra¢ — nie ranic; aby dodawac otuchy — nie straszy¢! Aby pokrzepia¢ optymizmem — zamiast
podkreslac porazke. Aby Dziecko zawsze czuto nasze wsparcie, zainteresowanie i mitosc.

Moéwiac tak — zawsze wygrywasz!
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POZYTYWNIE
MYSLEC ZACZNE
TYLKO JEZELI
WSZYSTKO SIE

IMIENL...

A teraz przeczytaj powyzsze zdanie od tytu
| dokonaj wyboru :)

IRt
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SIEDZENIE
- nasz tryb codzienny!

Marina Abramovi¢ to znane nazwisko na arenie miedzynaro-
dowej sztuki wspotczesnej. Ta serbska performerka realizuje sie
poprzez odwazne dzialania, ktérych obiektem artystycznym jest
ciato ludzkie. Jej dzietem jest eksperyment pt. ,,Artist is Present.
Abramovi¢ siedzi nieruchomo nakrzesle, 7,5 godzin dziennie przez
6 tygodni. W tym projekcie - przy okazji, sprawdzono wytrzyma-
tos¢ ciata na dlugotrwate siedzenie bez ruchu.

Abramovi¢ fgcznie przesiedziata 786 godzin. Kazdego dnia spedzo-
nym na siedzeniu bez ruchu Artystka byta nieprzytomnie zmeczona!
Aby jej projekt mogt trwaé dalej — poddawata sie codziennie specjal-
nym masazom. Po zakonczeniu tego dziatania artystycznego para-
metry zdrowotne Artystki osiggnety krytyczne wartosci, doszto m.in.
do trwatych zmian zwyrodnieniowych kregostupa. W udzielanych wy-
wiadach opowiada o groznych konsekwencjach siedzenia dla kondyc;ji
zdrowotnej cztowieka.

Czy wiesz, ze... siedzacy tryb zycia zostal umieszczony wyzej
w klasyfikacji zachowan ryzykownych niz palenie papieroséw
i picie alkoholu!

Dla naszego organizmu bezruch jest ogromnym obcigzeniem! Po-
zornie wydaje sig, ze siedzenie wymaga od nas mato wysitku. Jest
zupetnie odwrotnie! To, co w naturalny sposéb robig dzieci, czyli wier-
cenie sie, zmiana pozycji, bujanie sie... wstawanie i poruszanie si¢
(np. po klasie) jest optymalnym zachowaniem dla utrzymania zdrowia!
Konsekwensje diugotrwatego braku ruchu sg bardzo powazne. Nie da
sie ich fatwo zrekompensowac np. jednorazowym spacerem, podob-
nie jak nie da sie zregenerowac¢ organizmu jednorazowym snem po
kilku nieprzespanych nocach.

Czy wiesz, ze... cztowiek zostat stworzony do ruchu, wtedy caty
organizm dobrze funkcjonuje.

Kiedy sie ruszamy — w ruch ida nie tylko migsnie, Sciegna, systemy
powiezi, ale zwigkszamy tez dynamike ptynéw zamknietych w naszym
ciele. Jednym z nich jest ptyn mézgowo- rdzeniowy, ktérego dziatanie
polega m.in. na odzywianiu i detoksykacji neuronéw i komoérek glejo-

utrudnia przebieg uczenia sie i wywoluje fizjologiczny stres — a w stre-
sie zamykajg sie mozliwosci uczeniu sie!

Czy wiesz juz, ze... siedzenie jest najtrudniejszg pozycjq fizjo-
logiczng?

Porusz ciato, aby poruszy¢ umyst Wyginaj $miato ciato! Oto kilka

propozycji:

O poruszanie palcami stop, krecenie kotek, zaginanie stop, aby roz-
ciggna¢ miesnie tydek

O rozcigganie si¢ i przecigganie w gore

O wycigganie gtowy do gory i prostowanie kregostupa

O wykonywanie ruchéw naprzemiennych z przodu (przeciwny tokie¢
do kolana) i z tytu (przeciwna reka do piety)

O przycigganiu zgietej w kolanie nogi do klatki piersowej — rozcigga-
my w ten sposéb dolny odcinek kregostupa

O krgzenia barkow

O rozcigganie ramion poprzez splecenie dtoni na karku i $ciggnigcie
topatekiwypnieciem klatki piersiowej (éwiczenie to wykonujemy na-
przemian rozchylajgc ramionai sciggajac je - kulimy sie i otwie ramy)

O wecigganie pepka (przycigganie do kregostupa) lub napinanie izo-

metryczne migsci brzucha (pamietajmy o oddychaniu!)

robienie kociego grzbietu

powolne, ptynne przycigganie gtowy do ramienia — raz prawego,

raz lewego oraz odginanie gtowy do tylu i przycigganie do klatki

piersiowe;j

delikatne ruchy okrezne gtowg

oddechy z poruszeniem przepong i ziewanie

kreatywne dyrygowanie do muzyki i kreatywny taniec

oraz... wszystko inne, co sugeruje nam ciato!

o0

0000

Czy wiesz, ze... siedzenie lub stanie w bezruchu — bez poczucia
dyskomfortu, to najwyzszy poziom opanowania ruchu! Potrafig to
mistrzowie ruchu: mimowie.

wych. ptytki oddech
Czy wiesz, ze... dlugotrwate siedzenie wywoluje tzw. fizjolo- ! medOSt?te?zne

giczny ZASTOJ. To stan odczuwany jako brak energii, odretwie- dOtIen_lema

nia... Zastoj to efekt dtugotrwatego unieruchomienia ciata. organizmu zaburzenia

Na ogét — kilkuminutowy ruch (i kilka dobrych tykéw wody) obnizenie 2

przywraca jasno$é myslenia i energie do dalszej pracy. : pracy organow

hastroju wewnetrznych

Kilka odpowiednich ¢wiczen — na poczatku lub w potowie lek-

cji — potrafi zdziata¢ cuda: reaktywuje, dodaje energii,

zwieksza koncentracje uwagi, pomaga sie uczyé! Nau- o Sk tk' .

czyciel powinien modelowaé prozdrowotne zachowania Oty*OSC u I zaburzenia

pokazujac odpowiednie éwiczenia i wykonujac je razem . uktadu

z uczniami. Bedzie bardziej przekonujacy! Sledzqceg 0 trawiennego
Nauczyciele moga nie odczuwa¢ zastoju, ponie- . .. 0 0

waz oni na 0go6t w czasie lekcji czesto zmieniaja niedotlenienie tthu ZYCIa

forme ruchu: stoja, pisza na tablicy, chodza po konczyn dolnych béle

klasie. Moga czu¢ zmeczenie i nie rozumiejg znu-
zenia uczniow! Chyba, ze uczestnicza w konfe-
rencji, gdzie muszg siedzie¢ kilka godzin na wy-
ktadach!

Zaréwno w klasie, jak i w domu przed i w czasie odrabiania lek-
cji kazdy uczen powinien wykonywac co jakis czas krotkie ¢wicze-
nia ruchowe, aby ustawi¢ caty organizm w tryb dobry stan do ucze-
nia sie. Dlugotrwaty bezruch, niedotlenienie organizmu i mézgu...

(mrowienie)

kregostupa

ostabienie

bien zwyrodnienie
migsni dolnego odcinka
szkieletowych kregostupa
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Potrzeba ruchu jest naturalng potrzebg cztowieka. Przyczynia sie
nie tylko do prawidtowego dziatania wszelkich uktadéw (krwiono$ne-
go, miesniowego, kostnego, oddechowego itd), ale jest istotna w kaz-
dym momencie uczenia sie.

Czy wiesz, ze... z medycznego punktu widzenia dziecko nie lu-
bigce ruchu zawsze budzi powazny niepokdj.

W powszechnym rozumieniu rozwdj ruchowy i rozwdj intelektualny
dziecka to dwie odrebne sprawy. Tymczasem to sprawno$c ruchowa
decyduje o wtasciwym rozwoju dziecka i to we wszystkich obszarach:
intelektualnym, emocjonalnym, spotecznym; wptywa na stan jego zdro-
wia i okresla tzw. gotowos¢ szkolng, czyli gotowos¢ psychoruchowg do
sprawnego wykonywania zadan stawianych przed dzieckiem w szko-
le. Rozwoj ruchowy dziecka koresponduje bardzo wysoko z jego osig-
gnieciami intelektualnymi, sukcesami w nauce szkolnej. Mozna prze-
widzie¢ charakter problemoéw szkolnych po typie probleméw zwigza-
nych z ruchem, ktére dziecko manifestuje, wykonujac rézne zadania.
Ruch jest warunkiem koniecznym do uczenia sie, za$ problemy w roz-
woju ruchowym dzieci mogg istotnie utrudnia¢ osigganie sukcesow
szkolnych od samego poczatku pobytu dzieci w szkole.

®

biera¢ bodzce czuciowe i dotykowe, utrzymywaé réwnowage oraz
wykonywac¢ ruchy te proste i te bardziej ztozone, az do wysokiej ko-
ordynacji wielu precyzyjnych ruchow wigcznie — czyli, aby dobrze sie
uczy¢! Aby dobrze pracowaé, miesnie potrzebujg mie¢ duzo okazji do
ruchu.

70% ludzi wykonuje swojg prace siedzac przy biurku po 8-10 go-
dzin dziennie!

100% uczniéw siedzi co najmniej po 7-10 godzin kazdego dnia
w szkole i odrabiajac lekcje!

Wspdiczesne dzieci siedzg w bezruchu kilka godzin dtuzej niz ich ro-
wiesnicy sprzed — chociazby 20 lat temu. To zle wptywa na ich ogdlng
kondycje fizyczng, rozwdj uktadéw kostno-migsniowych; sprawnos¢
i wytrzymatos$¢ — taki stan rzeczy dostrzegajg ,gotym okiem” nauczy-
ciele wychowania fizycznego! Tryb Zycia z deficytem ruchu to obnizo-
na sprawnos¢ ruchowa, a w konsekwencji to zagrozenie dla zdrowia
i zycia.

Warto podkresli¢ i to gruba kreska, iz wielogodzinny bezruch
prowadzi tez do nasilonego wystepowania wielu probleméw na-
tury emocjonalnej, np. obnizonego nastroju czy agresiji!

Dzieci uczg si¢ kilka lat chodzi¢, by w szkole siedzie¢ przez 12 lat!

Pomysl o tym!

Czlowiek ma 650 miesni, ktore pracujg na rzecz tego, aby organizm
maogt sprawnie funkcjonowaé, czyli aby dobrze: widzie¢, styszeé, od-

Zuzanna Taraszkiewicz

Choreoterapeuta,

trenerka Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherbourne,

ratownik medyczny.

Uczenie si¢
to proces angazujacy
cate ciato!

W skrocie:

* Ciato cztowieka skitada sie z okoto 210 ko-
$ci i 600 migsni.

* Uczenie sie nie przebiega tylko w glowie.
W uczenie zaangazowane jest cate ciato!
Pie¢ zmystow, ktore importujg informacje sen-
soryczne ze Swiata: wzrok, stuch, wech, smak
i dotyk oraz trzy uktady: przedsionkowy, doty-
kowy i proprioceptywny, ktére muszg ze sobg
zgodnie wspotpracowac. Bodaj najciekawsze
jest to, ze dla uczenia sie najwazniejszy jest
uktad przedsionkowy (uktad ten jest juz wi-
doczny u 2-miesiecznego embrionu), ktory
kontroluje poczucie ruchu i rownowagi. Kiedy
sie nie poruszamy, a wiec uktad przedsion-
kowy nie jest stymulowany, nie przyjmujemy
informacji z otoczenial Z innej perspektywy
nie ma uczenia bez ruchu, bowiem czynnosci
wykonywane podczas uczenia sie (mowienie,
czytanie, pisanie) wymagaja tysiecy ruchow
i koordynacji uktadéw, w tym — co juz byto po-
wiedziane wyzej — rownowagi.

* Kiedy piszemy, wprawiony jest w ruch
bark, ramie, przedramie i nadgarstek. Pod-
czas pisania miesnie reki wykonujg kilka mi-
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lionéw ruchoéw, ale impuls do pisania daje kora
mozgowa, tu ttumaczone sg na jezyk pisany
mysli lub ustyszane stowa. Stowa rozktadane
sg na dzwieki i przeksztatcane na znak gra-
ficzny i jako impulsy wysytane do reki, ktéra
zaczyna pisac. Dlatego nalezy pamigtac, ze
uczenie sig i ruch to jedno!

* Na krew dziata sita grawitacji ziemskiej.
Kiedy chodzimy miesnie przepompowujg
krew w kierunku serca. Kiedy dtugo siedzimy,
zwieksza sie niedotlenienie organizmu i poja-
wia sie ZASTOJ, wtedy m.in. spada koncen-
tracja uwagi.

* Czy wiesz, ze oczy majg miesnie? Jesli
wykonasz odpowiednie ¢wiczenia — mozesz
nawet poprawi¢ ostro$¢ wzroku. Sprébuj: wy-
szukaj w otoczeniu jaki$ napis, ktory widzisz
niewyraznie. UsigdZ lub stan prosto. Teraz
pooddychaj chwile gteboko i wykonaj kilka
obrotéw oczami (6semek) — zawsze zaczynaj
od ruchu do gory w lewo. Spdjrz na ten napis
— widzisz lepiej?

* Napiete i nieruchome oczy wptywajg na
napiecie miesni szkieletowych catego ciata.

red.
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Swiatlo i zanieczyszczenie
nim srodowiska

Mysle, ze kazdy z nas na wlasnej sko-
rze doswiadczyt jak dziala swiatlo natu-
ralne na nasz organizm, a zwlaszcza brak
swiatta. Wregionach geograficznych, gdzie
jest mato swiatta naturalnego obserwuje
sie najwyzsze wskazniki obnizenia nastro-
ju, depresji i samobdjstw. W naszym Kkli-
macie gorzej sie czujemy psychicznie w
miesigcach jesienno-zimowych, kiedy jest
staba ekspozycja swiatta stonecznego. Ma-
my sztuczne oswietlenie, ale to nie eliminu-
je catkow cie probleméw w aspekcie so-
matopsychicznym. No céz setki tysiecy
lat cztowiek zyt w naturalnym rytmie do-
bowym wyznaczanym przez naturalny bu-
dzik, czyli wschody i zachody stonca, kto-
ry wspotpracowat z melatonina.

Melatonina — hormon syntetyzowany gtow-
nie w szyszynce, reguluje prace zegara bio-
logicznego, wyznaczajac rytm dobowy snu
i czuwania. Swiatto hamuje wytwarzanie me-
latoniny. Co ciekawe niemowleta do 12 tygod-
nia nie majg $cisle okreslonego rytmu dobo-
wego (wie to wiekszos$¢ rodzicéw!), bowiem
organizm maluchow prawie wcale nie produ-
kuje melatoniny. Dzieci $pig, kiedy czujg sie
syte. Z wiekiem dochodzi do zwapnienia szy-
szynki, co powoduje, ze osoby starsze majg
problemy ze snem, czesto sypiajg w dzien i bu-
dzg sie wczesnie rano.

Zycie w cywilizacji powotuje problem o ktd-
rym jeszcze rzadko sie mowi, a ktéry naukowcy
okreslajg jako ,zanieczyszczenie srodowiska
Swiatlem”. Stata emisja sztucznego Swiatta,
wystepujgca w wiekszej ilosci niz gdyby byto to
naturalne, moze powodowac nasilenie réznych
probleméw zdrowotnych, wigczajac w to nad-
wage, cukrzyce, wahania nastroju, depresje
i zaburzenia ptodnosci. Chciatoby sie powie-
dzie¢, ale mamy czasy...

Warto pomysle¢ nad tym,
Ze uczniowie w miesigcach
jesienno-zimowych (w na-
szym klimacie) praktycznie
stale przebywajg w warun-
kach sztucznego oswietle-
nia. Kiedy wstajg do szkoty
— jest jeszcze ciemno. Kie-
dy wracajg ze szkoty — jest
juz ciemno. Kiedy czasem
Swieci stonce — przebywa-
ja w szkole i pracujg przy
sztucznym Swietle.

Ale jezeli juz lekcje w
szkole toczg sie w Swietle
sztucznym — warto dowie-
dzie¢ sie jak rodzaj Swiatta
wptywa na stany psycho-
emocjonalne cztowieka i
oczywiscie uczniow.

fot. Antonina Mia Kepiriska
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W celu zapewnienia komfortu pracy, po-
mieszczenia szkolne powinny spetnia¢ wyma-
gania Polskiej Normy dotyczacej oswietlenia
miejsca pracy. Wazne jest, aby poziom na-
tezenia oswietlenia byt dostosowany do ro-
dzaju wykonywanej pracy. Natezenie oswiet-
lenia — to gestos¢ powierzchniowa strumie-
nia swietlnego docierajgcego do danej po-
wierzchni, wyrazana w luksach (Ix). Zgodnie
z normg, w klasach lekcyjnych na powierzch-
ni fawek powinno by¢ zapewnione natgzenie
oswietlenia na poziomie 300 luksow (Ix), a ta-
blice powinny byé dodatkowo do$wietlone
specjalnymi oprawami tak, by na ich powierz-
chni warto$¢ natezenia Swiatta wyniosta 500 Ix.

W przypadku, gdy mamy do czynienia z po-
mieszczeniami o wyzszych wymaganiach do-
tyczacych oswietlenia np.: laboratoria, praco-
wnie artystyczne itp., nalezy przyja¢ podczas
projektowania tych pomieszczen wyzszy po-
ziom natezenia o$wietlenia - 500 Ix. Dla przy-
ktadu wymagane wartosci natezenia wynoszg
dla sal lekcyjnych, biblioteki 300 Ix, zas - pra-
cowni artystycznych 500 Ix.

Czy wiesz, ze ...
= $rednie natezenie oswietlenia w let-
ni stoneczny dzien w nie zacienionym

miejscu ok. godziny 14:00 wynosi ponad
100 000 Ix.

=> zgodnie z Polska Norma PN-EN 12464
srednie natezenie oswietlenia wymagane
w salach wyktadowych wynosi 500 Ix.

Barwa swiatta

Moéwimy o natezeniu Swiatta, ale wazna jest
jeszcze barwa swiatta, ktéra moze wspoma-
gac rytmy aktywnosci w klasie/szkole, bowiem
Swiatto moze uspokajac i relaksowaé albo sty-
mulowac i pobudza¢ do dziatania. W ofercie
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jednej z firm zajmujacych sie oswietleniem
znalaztam propozycje czterech trybdw os$wiet-
lenia: Energia, Skupienie, Spokdj lub Tryb
Normalny. Kazdy tryb zapewnia wiasciwy
komfort wizualny, bez zadnych stref cienia
ani efektu ol$nienia. Jak czytam w ulotce
— w Trybie Normalnym standardowe S$wia-
tto pomaga uczniom skupi¢ sie na stowach
nauczyciela i typowych zajeciach. Rano, po
przyjsciu do szkoty albo po przerwie obiado-
wej, gdy uczniowie powinni sie nieco ozywic i
zmobilizowac¢ sity do nauki, pomoze im w tym
chtodnobiate, Swieze swiatto trybu Energia.
W przypadku trudniejszych zadan, testow
lub egzaminéw nauczyciel moze wybrac tryb
Skupienie, ktéry pobudzi uczniéw swiezym,
jasnym Swiattem. Wreszcie cieptobiate Swia-
tto sceny Spokdj stworzy relaksujacy nastroj
odpowiedni do pracy indywidualnej czy uspo-
kojenia uczniow.

Ten system oswietlenia zostat przetestowa-
ny pod patronatem kliniki uniwersyteckiej Uni-
versitatsklinikum Hamburg-Eppendorf w ra-
mach catorocznego programu eksperymen-
talnego na szkotach w Hamburgu. W ekspe-
rymencie wzigto udziat tgcznie 166 ucznidw
w wieku od 8 do 16 lat, a takze18 nauczycieli.
Nastagpita zdumiewajgca poprawa funkcjono-
wania uczniow. Przeniesienie do sal dynamiki
Swiatta dziennego zdecydowanie poprawito
zachowanie uczniow, ich zdolnosé koncentra-
cji i rozpietos¢ uwagi. Uczniowie nie tylko uzy-
skiwali lepsze wyniki w nauce, ale tez szybciej
czytali i popetniali mniej bteddw.

Szybkos¢ czytania wzrosta o prawie 35%.
W ustalonym okresie poréwnawczym ucznio-
wie potrafili przeczytac¢ srednio 1051 wyrazdw,
podczas gdy poziom wyjsciowy wynosit 780.
Wyniki dotyczgce koncentracji byly jeszcze lep-
sze. Wspotczynnik popetniania btedow spadt
o prawie 45% — ze $redniej 17,45 btedu do
zaledwie 9 btedéw. Wyka-
zano, ze ten system zmniej-
sza nadpobudliwo$é do
76%, gdy uczniowie roz-
wigzywali zadania ma-
tematyczne przy oswie-
tleniu w trybie Spokdj. Wy-
daje mi sie, ze warto sie
zainteresowac blizej wpty-
wem odpowiedniego swia-
tta na psychosomatyczne
funkcjonowanie uczniéw
w szkole.

Wiecej informacji na te-
mat o$wietlenia — znaj-
dziesz na stronie interne-
towej Centralnego Instytu-
tu Ochrony Pracy.

opr. red.
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POLAMANCE JEZYKOWE

Ach, ten jezyk polski! Sprobuj to powiedzie¢ na gtos - najpierw powoli, a potem coraz szybciej! Powtarzaj wie-
lokrotnie! Wymawiaj ,.z przekgsem”, bardzo wyraznie, wykonujgc specjalnie przesadne ruchy i gesty. Cwicz jak

gioyisgennieze Polamance jezykowe éwicza dykcje!
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Plansza do koncentracji uwagi

Instrukcja jest kreatywna: wyszukaj wszystkie 6semki, albo tylko zielone trojki...
Wez kartke, kredki i wykonaj samodzielnie takg plansze.
To takZe dobra droga, aby sie wyciszy¢ i skoncentrowac!
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ONTOGENEZA, czyli uczen
W procesie swojego rozwoju.

O tym, ze rozwéj biologiczny jest priorytetem i lekcewazy
nawet podstawe programowa...

Edukacja szkolna realizowana jest od 6 do okoto 18 roku zycia dziecka.
Widac¢, ze edukacja towarzyszy cztowiekowi od fazy p6znego dziecinstwa
do fazy nazywanej wczesng dorostoscig. W tym okresie dokonujg sie:

* zmiany biologiczne (tj. osiggniecie petnej dojrzatosci biologicznej),
+ zmiany psychiczne (ksztattuje sie tozsamo$¢, odpowiedzialnos¢, krysta-
lizujg sig zyciowe plany).

W tym czasie rozwdj mtodego cztowieka ma charakter niezwykle dy-
namiczny, przebiega przez okreslone etapy i podlega okreslonym cyklom
i skokom rozwojowym. Warto wiec pamietaé, ze dziecko w wieku szkol-
nym — oprocz zadan stawianych przez szkote, ma do realizacji takze roz-
wojowe zadania wtasne: osiggng¢ dojrzato$¢ w sensie biologicznym i psy-
chospotecznym.

Jednostka ma sta¢ sie¢ SOBA, zrozumie¢ SIEBIE i zacza¢ SAMO-
DZIELNE zycie.

| nie jest to zadanie, ktore sie zrealizuje sie wraz z nadejSciem osiem-
nastych urodzin, to proces, ktéry dokonuje sie przez wiele lat. Mozna po-
wiedzie¢ metaforycznie, ze kanwg rozwoju sg procesy dojrzewania orga-
nizmu, w tym systemu nerwowego i predyspozycje dane od natury, za$
osnowg doswiadczenia osobiste, wychowawcze i kulturowe — cele, war-
tosci, postawy zyciowe. Wspieranie dziecka w jego rozwoju wymaga za-
tem znajomosci psychologii rozwojowej oraz narzedzi wspierania dziecka/
cztowieka w rozwoju. Metody (sposoby) wspierania rozwoju przekraczajg
kompetencije dydaktyczne nauczycieli, sg czyms wigcej, sg czyms innym.

Wspieranie rozwoju wymaga wielu kompetencji z zakresu co najmniej
znajomosci etapoéw rozwojowych cztowieka i przejawdw charakterystycz-
nych kryzysow rozwojowych; — diagnozy potencjatu dziecka (m.in. cech
charakteru, temperamentu, zainteresowan, talentéw, stylu uczenia sie);
budowania wptywu wychowawczego w oparciu o diagnozowany plan roz-
wojowy dziecka/cztowieka.

Do pracowni Michata Aniota przyszto dziecko i zapytato:
JMistrzu, czemu tak stukasz w ten marmur?”

Mistrz usmiechnat sie do niego i rzekt:

,Bo w $rodku jest aniot, a ja mu pomagam sie wydostac...”

Z psychologicznego punktu widzenia — cztowiek rozwija sie, aby
stac sig SOBA, aby zrealizowac¢ wtasny plan rozwojowy, zawarty w znacz-
nej mierze w ,pakiecie” danym od natury.

Celem rozwoju jest INDYWIDUACJA (wg C. Junga) — wytonienie sie
SAMEGO SIEBIE, samodzielnosc¢, niezaleznosc i realizacja WEASNEGO
potencjatu rozwojowego. Droga ku INDYWIDUACJI i SAMOREALIZACJI
zaczyna sie juz od chwili, kiedy mate dziecko zaczyna zdawa¢ sobie
sprawe, ze jest kim$ innym niz jego matka.

Rozwoj cztowieka — jak juz byto wspomniane wyzej, przebiega przez
okreslone fazy, ktory charakteryzuje sie innymi zadaniami rozwojowymi,
wyznacza je ,zegar biologiczny” i ,zegar spoteczny”. Na przyktad innych
zachowan spotecznych oczekujemy od czterolatka, a innych od czterna-
stolatka.

Bardzo ciekawa koncepcje okreséw rozwojowych opracowat Richard
Meyer, ktdry na okresy rozwojowe natozyt MATRYCE. Wedlug Meyera
pierwsze trzy matryce sg ,,nagrywane” od urodzenia do konca okre-
su edukaciji; potem — w zyciu dorostym, nastepuje odgrywanie tych
matryc. Funkcjonowanie w zyciu dorostym i rozwigzanie probleméw da-
nego etapu zalezy od do$wiadczen zgromadzonych podczas nagrywania
tych pierwszych trzech matryc.

Matryca pierwsza, ktora nosi nazwe ,,Petnia Pierwotna” nagrywana
jest do okoto 18 miesigca zycia. Dziecko w tym czasie powinno do$wiad-
czy¢ poczucia absolutnego bezpieczenstwa i petnej obfitosci zycia. Oczywi-
$cie nie chodzi tu o wymiar materialny, tylko psychologiczny. Kiedy dziecko
ma zaspokojone swoje potrzeby (jedzenia, opieki, bliskosci, akceptacji, mi-
tosci), kiedy dostaje wszystko, co jest wazne dla niego, Swiat mu sie jawi
jako bezpieczne miejsce — utrwalane jest przekonanie, ze warto zyc.

Matryca druga, nazwana ,,Emocjonalna Symbioza” nagrywana jest
do okoto 4 roku zycia dziecka. Dziecko powinno naby¢ doswiadczenia
i przekonanie, ze ,bezwarunkowo zastuguje na mito$¢”, dlatego, ze jest!

Matryca trzecia — "Dynamika Socjalizacji” nagrywana jest przez
caly okres edukacji do okoto 20 roku zycia. W wyniku nabieranych
doswiadczen powinno sig utrwala¢ przekonanie, ze ,zawsze sobie rade
dam”, poradze sobie w kazdej sytuacji. Innymi stowy — poczucie zarad-
nosci, wptywu na wiasne zycie, poczucie mozliwosci i wtasnej wartosci.
Taki zestaw daje poczucie mocy i szanse by stawac sie tym, kim sie chce
by¢ oraz odwage realizacji marzehn wykreowanych na bazie rozpoznania
wiasnego potencjatu.

Te matryce sg odgrywane w zyciu dorostym.

Do ok. 40 roku zycia odgrywana jest Matryca trzecia — teraz z ha-
stem przewodnim ,,Mam moc”. Etap ten charakteryzuje petna samo-
dzielno$¢, otwarto$¢ na zmiany i budowanie zatozen dla wtasnego zycia
w ramach misji zyciowe;.

W kolejnym etapie, od ok. 40 roku zycia do 50/60 roku zycia
odgrywana jest Matryca druga, doswiadczanie gtebokich zwigzkoéw,
bliskosciiwiezizinnymi. Matryca pierwsza odgrywana jest po 50/60 roku
zycia, przejawia sie w poczuciu blisko$ci swego przeznaczenia, byciu
blisko samego siebie, realizacji swego potencjatu rozwojowego. Madros$é,
akceptacja i poczucie petni — pozwala doswiadczac sensu zycia.

Wida¢ wyraznie jak wazny dla rozwoju cztowieka jest kazdy etap
jego zycia, a zwlaszcza etap obejmujacy swoim zasiegiem edukacje
formalng (szkolna).

Przejdzmy teraz do krotkiej charakterystyki okresow i cyklow rozwoju.

Przedstawione teraz zostang cykle rozwoju cztowieka od 2 roku zycia do
okresu dorastania. Pamietajmy, ze sg rozne style indywiduacji, a zwtasz-
cza dojrzewania. W niektorych przypadkach rozwoj przebiega spokojniej,
w niektorych — dynamiczniej. Kryzysy moga przebiega¢ mniej lub bardzie;
dramatycznie.

W ramach okreslonego etapu rozwoju wystepujg tzw. skoki rozwojowe.
Na przyktad w pierwszym roku zycia jest 7 takich skokdw.

Charakterystyczne dla skoku rozwojowego jest pogorszenie sie
funkcjonowania dziecka pod niemal pod kazdym wzgledem: dziecko na-
gle jakby zapomina czego sie juz nauczyto. Mate dziecko gorzej $pi,
gorzej je, jest kapry$ne i wymaga statej obecnosci mamy. U dzieci star-
szych mogg sie pojawiac rézne leki, koszmary nocne, meczliwosé, nad-
wrazliwos¢ i pfaczliwo$é, a nawet jgkanie, trudnosci w uczeniu sie, wybu-
chy emocji, napady ztosci i zaburzenia koordynacji ruchowe;.

U dzieci starszych (od 7-8 roku zycia do okresu dorastania) przed sko-
kiem rozwojowym dochodzg czesto bdle wzrostowe (czasem lekkie i do-
tyczace catego ciata, a czasem — przy rozwoju nieharmonijnym, silne béle
kregostupa, rak, nég, bioder. Charakterystyczne sg béle stép w wieku 11
lat i bole piet — rok pdzniej). Dolegliwos$ci mogg by¢ tak silne, ze utrudnia
to codzienne funkcjonowanie i oczywiscie nauke w szkole.
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Organizm dziecka rosnie - pamigtajmy, ze rozwdj biologiczny ma za-
wsze priorytet przed rozwojem psychicznym, w tym intelektualnym!

Pierwszy wyrazny przejaw INDYWIDUACJI ma miejsce od okoto 18 do
24 miesigca zycia dziecka (tzw. nieznosny dwulatek) . Dziecko wytania
sie spod opiekunczych skrzydet matki i wie juz, ze jest kim$ oddzielnym.
Bunt maluchéw polega na wykorzystywaniu stowa NIE (chce czegos$ inne-
go!). Dwulatka trudno jest ubra¢, bo bedzie $ciggac z siebie ubranie, trud-
no odmowi¢ czegos, czego chce bo efektem jest krzyk, tupanie nogami,
a nawet rekoczyny, trudno namoéwi¢ do jedzenia marchewki. No céz, roz-
woj polega takze na tym, ze chcemy decydowaé o swoim zyciu nawet jak
mamy zaledwie 20 miesigcy! Dziecko po prostu zaczyna przejawia¢ swo-
ja wole, co czasem jest interpretowane jako up6r i przeciwstawianie sie.
| doktadnie tak jest — ale nie ma innej drogi! Dziecko musi sie przeciwsta-
wi¢, aby sprawdzi¢ w praktyce wiasny wptyw i potrenowac niezaleznosc!

Na pewno rodzice starszych dzieci zauwazyli, ze to mija ... nastepuje
okres wzglednego spokoju (sielski trzylatek). Mija czas i nadchodzi nowy
wazny etap — kryzys czterolatka, z hastem przewodnim ,buntuje sie wiec
jestem!”.

Chinskie stowo ,kryzys” sktada sie z dwdch znakow: pierwszy oznacza

zagrozenie, drugi mozliwosc.
John Fitzgerald Kennedy

Czwarty rok zycia dziecka to - po prostu — indywiduacja po raz
drugi! Dla rodzicow to okres trudny, ale dla dziecka jeszcze bardziej: to
czas duzej niepewnosci, nieréwnowagi oraz zaburzen koordynacji rucho-
wej. Moze wystgpi¢ pogorszenie orientacji w przestrzeni, czasem drzenie
rak, niekiedy czasowe zezowanie, a takze jgkanie sie i zacinanie, ktére
utrudnia kontakty z otoczenie, czego nastepstwami jest wzmozone na-
piecie emocjonalne. To etap naprawde trudny dla dziecka i jego otocze-
nia. Charakterystyczny dla tego okresu wysoki i roztrzesiony timbre gtosu.
Takze czesto zadawane pytania ,Kochasz mnie?” lub stwierdzenia ,Nie
kochasz mnie juz’. Towarzyszy temu potrzeba catkowitego skupiania na
sobie catej uwagi rodzicédw. Czesto w ramach kompensowania probleméw
z otoczeniem dziecko tworzy sobie w wyobrazni przyjaciela (co jest nie-
grozne i $wiadczy o bogatej, zywej wyobrazni). Na szczescie bliskosé¢
i wyrozumiatos¢ rodzicéw, duze poktady mitosci i cierpliwo$ci oraz wyrozu-
miato$¢ pozwalajg asekurowaé dziecko w tym okresie rozwoju.

Wiek pieciu lat (,anielski pieciolatek”) to czas spokojnego korzysta-
nia z posiadanych umiejetnosci. Zanim dziecko wejdzie w kolejny etap bra-
ku réwnowagii kryzysu zwigzanego ze zdobywaniem nowych doswiadczen
i nowych zdolnosci — tak okoto 4-5 miesiecy przed szdstymi urodzinami,
do tego czasu zachwyca swoim uktadnym zachowaniem.

Kryzys szesciolatkow ma zwigzek z procesami neurobiologicz-
nymi. W tym okresie w mézgu nastepuja ,neurologiczne wielkie porzad-
ki", zostajg usuwane potgczenia niewykorzystywane, co w zachowaniach
dzieci moze sie objawia¢ rozchwianiem emocjonalnym, dezorientacja,
zmeczeniem. W tym czasie dzieci potrzebujg duzo spokoju i akceptacii.
Nic ztego sie nie dzieje — taka przerwa techniczna! Dziecko potrzebuje
duzo spokoju, wypoczynku, snu i akceptaciji.

(" Miedzy 5 a 19 rokiem zycia wystapi kilka takich przerw technicz-)

nych. To element procesu dojrzewania organizmu. Czas wymiera-
nia neuronow, proces usuwania neuronéw i szlakow, ktore nie ma-
ja wzmocnienia w doswiadczeniach.

Kazda komérka w naszym ciele ma zakodowany w DNA program
(zwany apoptozg), ktory po uruchomieniu prowadzi do samoznisz-
czenia si¢ tej komorki. W miare dorastania, pozostaja tylko te pota-

(zenia, ktére sg przydatne w zyciu — reszta zostaje zniszczona. )

Jak zwykle po kryzysie — czas na oddech. W potowie szdstego roku
zycia pojawia sie kilka miesigcy spokoju.

Siedmiolatki sg w fazie kryzysu rozwojowego, ale na ogét nie ma on
wymiaru dramatycznego. Charakterystyczne jest zwrdcenie sie dziecka
do wewnatrz. Dziecko jest mniej Smiate (niz jaki$ czas temu); ale raczej
spokojne i zainteresowane nauka. To czas wchodzenia w obowigzki szkol-
ne. Kryzys bardziej dotyczy rodzicéw, poniewaz to oni czesto przezywaja
dramatyczniej postanie dziecka do szkoty oraz utrate autorytetu. Teraz
wazniejsze dla dziecka jest to, co powie pani w szkole! (Warto wyjasni¢ to

®

rodzicom i zapewni¢, ze jest to naturalna faza rozwojowa oraz oczywiscie
warto razem wspotpracowac, aby zapewni¢ spdjne oddziatywania).

W podobnej fazie sg dziewieciolatki. Po okresie ekspansji i dobrego
przystosowania w wieku 8 lat — znowu nastepuje regres i zwrot do
wewnatrz. Dzieci stajg sie bardziej lekliwe, nieSmiate, lekko zdezoriento-
wane. Czesto moze je bole¢ gtowa, nogi, a zwtaszcza stopy.

Warto wiedzie¢, ze w okresie 6-9 lat takze rozwdj intelektualny
moze przebiega¢ skokowo. W niektorych przypadkach, dziecko, ktére
miato duze ktopoty w rozumieniu, w nauce — nagle, niemal z dnia na dzien,
prezentuje okreslone umiejetnosci i kompetencje! Dlatego trzeba z duza
wiarg w dziecko i ogromng cierpliwo$cig pomagac dziecku w nauce. llo$¢
sama przejdzie w jakos¢ — w zaden sposéb tego nie przyspieszymy!

Idealny 10-latek to najspokojniejszy okres w rozwoju dziecka. Dziec-
ko ma opanowane mndstwo umiejetnosci. Jest mite, pomocne, pogodne,
bardzo samodzielne, zaradne, lubi spedzac czas z rodzicami .

| zblizamy sie do kolejnego kryzysu. Po ukonczeniu 10 roku zycia
dziecko przechodzi — pod wzgledem rozwoju psychicznego, ze stadium
operacji konkretnych do stadium operacji formalnych. Powoli przekra-
Cza granice czasu i przestrzeni — granice $wiata nagle sie szeroko rozsuwa-
ja, pojawia sie pojecie ,poczatku i konca, przysztosci”. Jest to czas okresu
PRZEDORASTANIA. Od okoto 11 roku zycia rozpoczyna sie wspaniaty, ale
bardzo trudny etap dojrzewania — ku petnej INDYWIDUACJI.

11-18 rok to zmiany biologiczne zwigzane z okresem dojrzewania.
Koncem fazy pokwitania jest osiggnigcie petnej dojrzatosci biologiczne;j,
czyli zdolnosci do dawania zycia. W fazie drugiej pojawiaja sie zmiany psy-
chiczne w obrazie wiasnej osoby. Ksztattuje sie tozsamos¢, co jest pod-
stawowym osiggnieciem tej fazy. Pojawia sie zdolno$¢ do decydowania
sobie ksztattuje sie odpowiedzialno$é. Spoteczenstwo daje mtodej osobie
moratorium, czyli taki okres oczekiwania, kiedy moze eksperymentowaé
i sprawdzac sie w réznych rolach.

Miedzy 11 a 14 rokiem zycia nastepuje intensywny wzrost, ktory
osigga apogeum w wieku 12 lat u dziewczat i 13 u chtopcdw — a wraz z nim
intensywne bole wzrostowe, okresy ogromnego zmeczenia, dezorientacji.
Do tego dochodzi oczywiscie chaos hormonalny. Dojrzewanie pitciowe to
priorytet dla rozwoju organizmu! A w praktyce to ogromna zmienno$¢ na-
strojow (spowodowane skokami dopaminy) — czyli od rado$ci do zupetne-
go zatamania, na przemian storice i deszcz, a nawet gradobicie.

Okoto 13-14 lat dochodzi do krytyki matek. Uwaga — to naturalny
proces rozwojowy, symboliczne zerwanie pepowiny z najwazniejszg 0so-
ba dla dziecka. Inaczej dziecko nie stanie na wtasnych nogach.

Okres 15-16 lat, zwany ,fazg kosmiczng” — nastolatek bolesnie
uswiadamia sobie zjawiska nieodwracalne, $mier¢, zadaje pytanie o to
KIM JESTEM? Jaki to wszystko MA SENS? Przejawia takze duzo zacho-
wan ryzykownych. Planuje przyszio$¢, krytykuje dorostych i chce zmienia¢
Swiat! Dokfadnie tak jak poprzednie pokolenia. Jak ich rodzice. Mozna
powiedzie¢ NIC NOWEGO. Oto nowe pokolenie wchodzi do gry, ale chce
swojej gry i wkasnych zasad, a nie odtwarzania $wiata dorostych.

Po co sa dorosli? Aby pomdc dzieciom przej$¢ bezpiecznie ten trudny
okres. Dzieci potrzebujg mitosci, akceptaciji, zapewnienia im bezpieczen-
stwa i dyscypliny. Paradoksalnie dyscyplina jest potrzeba, aby moc sie
BUNTOWAC, bo bunt jest konieczny. Warto to uswiadomié rodzicom, ze
bunt nastolatkéw nie jest wynikiem btedéw wychowawczych — tylko ele-
mentem procesu rozwoju!

Warto przypomnie¢, ze przez caly okres edukacji wgrywana jest
MATRYCA ,ZAWSZE SOBIE PORADZE”, ktora zbudowana jest z pod-
matryc: wiara we wlasne mozliwosci, poczucie wlasnej wartosci,
inicjatywnos¢, optymizm i odwaga, sita i odpornos¢ psychiczna,
kreatywnosg¢.

Zawarto$¢ matrycy zalezy wiec od madrego wsparcia dorostych. Bo wspie-
ranie dziecka w rozwoju nie polega na tym, aby dziecko robito to, co my — do-
ro$li chcemy, ale na tym by pomaga¢ dziecku robi¢ to, co ono chce i co do-
prowadza je tam, gdzie ono chce doj$¢. Po prostu - pomoc, a nie przemoc.

Matgorzata Taraszkiewicz
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Kampania ,,Wielka Gra
o Potencjat i Zdrowie Dziecli”

Naszym celem jest poprawa jakosci zycia ludzi w szkole, zaréwno
nauczycieli, jak i uczniow, w kontekscie ergonomicznym.

Ergonomia ma na celu humanizowanie pracy poprzez takg organizacje
uktadu: cziowiek - maszyna - warunki otoczenia, aby wykonywana ona
byta przy mozliwie niskim koszcie biologicznym i najbardziej efektywnie,
co uzyskuje sie m.in. poprzez eliminacje mozliwych dystraktorow réznej
natury.

Naszym gtéwnym obszarem zainteresowan jest kondycja bio-psychiczna
cztowieka, silnie ostabiana przez wspdtczesny styl zycia, a przeciez funda-
mentalna dla optymalnego funkcjonowania, uczenia sig i rozwoju.

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia — zdrowie nie jest bra-
kiem choroby lub niepetnosprawnosci, ale stanem dobrego samopoczu-
cia fizycznego, psychicznego oraz spotecznego.

Kondycja bio-psychiczna cztowieka stabnie.
Potrzebne sg dziatania zmierzajace do popra-
wy jako$ci zycia i optymalizacji Srodowiska,
w ktérym funkcjonujg ludzie. Szkotfa jako miej-
sce dtugofalowych oddziatywan jest najlepsza
przestrzenig do modelowania optymalnych za-
chowan, budowania trwatych nawykéw i wdra-
Zania rozwigzan poprawiajgcych i podnosza-
cych jakosc¢ zycia.

Cechg naszych czaséw jest zycie w perma-
nentnym po$piechu, w warunkach nadmiernej
stymulacja akustycznej (hatas) i wizualnej (nad-
miar informacji wzrokowych: komputer, telewi-
zja, reklamy), spozywanie zywnosci o niskich
wartosciach odzywczych (dzieci sg przekarmia-
ne, chociaz niedozywione), dochodzi do tego
brak ruchu i stale rosngce wymagania. Wywo-
tuje to sytuacje przebywania w stanie fizjologicz-
nego stresu! Lekarze bijg na alarm: stan zdrowia dzieci jest coraz gorszy:
obserwuje sie narastajgcg liczbe tzw. nadwrazliwosci, alergii na tle ner-
wowym, zaburzen emocjonalnych, w tym nerwic i depresji nawet u dzieci
w wieku przedszkolnym! Ogromna liczna dzieci ma problemy z ucze-
niem sie i zachowaniem, problemy z koncentracjg uwagi, podejmowaniem
decyzji - czego podstawowg przyczyng jest przecigzenie organizmu.

Mimo programéw realizowanych w ramach promocji zdrowia w przed-
szkolach i szkotach — niewiele jest kompleksowych badan kondycji psy-
chofizycznej dzieci i mtodziezy, nie ma tez badan przesiewowych dotycza-
cych tego obszaru!

Realizowane badania przesiewowe (przez np. Instytut Matki i Dziecka)
dotycza gtdwnie otytosci wérdd dzieci i kondycji uktadu posturalnego (kre-
gostup, stopy). Nikt nie bada w sposob kompleksowy kondycji psychofi-
zycznej wspotczesnego pokolenia przedszkolakéw, ucznidw, ani ich na-
uczycieli.

Wszyscy ludzie — a zwlaszcza dzieci, ptaca ogromne koszty za fun-
kcjonowanie w warunkach przecigzenia cywilizacyjnego.

Konsekwencje tego stanu juz sa widoczne. Lekarze, psycholodzy
i inne grupy specjalistow zajmujacych sie kondycja biopsychiczna
cztowieka - bijg na alarm!

Trzeba podja¢ zdecydowane dziatania zmierzajace ku poprawie ja-

kosci zycia — zwltaszcza w przestrzeni z definicji do tego predestyno-
wanych, czyli w szkole.

Czy wiesz, ze:

® co drugie dziecko w szkole nie byto badane przez okuliste, 40% dzieci
nie miato badanej ostrosci wzroku.

® 50% uczniow ma problemy ze stuchem! Hatas ma wptyw na funkcjo-
nowanie uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego, uktadu ruchu, uktadu do-
krewnego i uktadu nerwowego. Zakres spotykanych w srodowisku pozio-
mow dzwieku jest dos¢ rozlegty, poczgwszy od wartosci progowych tj. po-
ziomu 0 dB (prog styszalno$ci) do wartosci powodujace fizyczne odczucie
bolu — 130 dB (granica bdlu). Przy wartosciach powyzej 65 dB ma miejsce
wyrazne nasilenie stanéw irytacji i napie¢ emocjonalnych (pojawia sig re-
akcja stresowa). Hatas podczas oglgdania telewizji lub grach kompute-
rowych wynosi od 80 do 100 dB, taki poziom osigga tez $redni hatas na
przerwie szkolnej.

® dlugotrwate wpatrywanie sie w ekrany powoduje m.in.: fiksacje oczu (usz-
tywnienie migsni gatki ocznej), co utrudnia swobodne widzenie oraz oczy-
wiscie czytanie tekstow. Moze dawac niespe-
cyficzne bole gtowy; usztywnienie migsnie szyi,
w konsekwencji niedotlenienie mézgu. Zbyt dtu-
gie przebywanie przed migocacym ekranem po-
woduje podraznienie uktadu nerwowego, nad-
pobudliwos¢; dtugotrwate siedzenie bez ruchu
wywotuje zaburzenie pracy organdw wewnetrz-
nych, zmiany zwyrodnieniowe w uktadzie kost-
no-szkieletowym, utrudnia oddychanie i optywa-
nie ptynu mézgowo-rdzeniowego; dtugotrwate
siedzenie bez ruchu utrwala behawioralny
wzor reakcji stresowej (ptytki oddech, napiete
miesnie ramion, a staty wyrzut adrenaliny i kor-
tyzolu uszkadza trwale organy wewnetrzne).

® Co pigte dziecko w wieku szkolnym jest pod
opiekg psychologa lub psychiatry.

® Co dsme dziecko ma obnizony nastrdj, a wy-
palenie i depresje diagnozuje sie juz u dzieci
w wieku przedszkolnym.

fot. Miryan Art

® W Polsce co roku ok. 70 dzieci w wieku od 10 do 14 lat popetnia sa-
mobdjstwo i nawet 400 miedzy 15. a 19. rokiem zycia. W rzeczywistosci
liczba ta moze by¢ duzo wigksza. Co roku wiec znika jedna szkota (okoto
400 dzieci).

® Przecigzenie, chroniczne zmeczenie, wypalenie to problemy, ktére do-
tykaja zycia i dzieci, i dorostych!

Swiadomosé czynnikéw wywolujacych obciazenie psycho-
fizyczne to pierwszy krok ku poprawie jakosci zycia!

Stara to prawda, ze lepiej zapobiega¢ problemom niz je po-
tem leczyc¢!

Koszty zaniechania sa ogromne!

Nagtasniamy te problemy
na dorocznych miedzynarodowych konferencjach
www.edukacjainnowacija.pl

A takze stale na portalu dla rodzicéw uczniéw i nauczycieli
www.eporadniadlarodzicow.pl

PO PROSTU WLACZ SIE!
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UWAGA! ZAPRASZAMY SZKOLY DO PROJEKTU
pn. PRACOWNIE UCZENIA SIE

Juz od wrzesnia 2017 r. uruchamiamy projekt ,Pracownie Uczenia sie w kazdej szkole”, jest skierowany do wszystkich
szkot zainteresowanych podwyzszaniem efektow ksztatcenia, czyli uzyskaniu wysokich wynikéw uczenia sie u dzieci i wiek-

szej satysfakcji zawodowej u nauczycieli.
Efekty gwarantowane na 95%!

Zainteresowane szkoty mogg zakupi¢ podstawowy pakiet materiatéw do przeprowadzenia warsztatow dla uczniéw z zarza-
dzania wlasnym procesem uczenia sie. Ale to nie wszystko, poniewaz kazda szkota, ktéra zakupi pakiet podstawowy ponadto
otrzymuje:

o Materiaty szkoleniowe dla nauczycieli — gratis! e Opieke merytoryczng - konsultacje osobiste z trenerami — gratis!

o Materiaty na zebrania z rodzicami — gratis! e Inspiracje, zaproszenia na ciekawe wydarzenia — gratis!
PAKIET PODSTAWOWY JUNIOR dia klas I-llI PAKIET PODSTAWOWY dia klas IV-VIII
UCZENIE SIE i POSTAWY UCZENIE SIE | ROZWOJ OSOBISTY

materiaty do realizacji warszta-
téw z uczniami nt. zarzgdzania
swoim uczeniem sie oraz dos-
konalenia umiejetnosci w za-~
kresie wspdtpracy, kreatywnos-
ci i innowacyjnosci z elemen-
tami terapii Integracji Senso-
rycznej jako profilaktyki trud-
nosci szkolnych i probleméw
z zachowaniem.

materiaty do realizacji tematyki z zakre-
su doradztwa edukacyjno-rozwojowego
i przeprowadzenia warsztatdw z ucznia-
mi na tematy z tym zwigzane (np. efek-
tywne uczenie sie, zarzadzanie wias-
nym procesem uczenia sie; rozpozna-
nia samego siebie - swojego potencjatu,
zdolnosci i talentéw oraz doskonalenia
umiejetnosci w zakresie wspodtpracy, kre-
atywnosci i innowacyjnosci).

ZAWARTOSC podstawowa: materialy dla nauczyciela pobie- ZAWARTOSC podstawowa: materiaty dla nauczyciela pobierane
rane on-line; w tym: przewodnik dla nauczyciela, plansze, Kar-  on-line; w tym: przewodnik dla nauczyciela, plansze, Karty OSU,
ty OSU, Karty Dziatania oraz scenariusze warsztatow na 15 g. Karty Dziatania, Karty Coachingowe oraz scenariusze warsztatow
i materiaty do skopiowania dla uczniéw. na 15 g.; materiaty do skopiowania dla uczniéw.

Ponadto: =» podpowiedzi jak stworzy¢ Pracownig Uczenia sie w szkole i w co je mozna wyposazy¢?
=> inspiracje na godziny wychowawcze i spotkania z rodzicami
=> otwarte webinary
=> Pakiety Dodatkowe, a w nim m.in. scenariusze:
e na integracje grupy, antymobbingowe i budujgce dobre relacje
e na wyjazdowe ,zielone szkoty” (z budowaniem réznych kompetencji)
e na warsztaty z doradztwa edukacyjno-zawodowego

Bycie uczniem w szkole mozna poréwnaé do wykonywania pracy: zawéd-uczen. Jak do kazdej pracy trzeba byé odpowiednio
przygotowanym: wyposazonym w wiedze o samym procesie uczenia si¢, w narzedzia uczenia sie i wiedze o sobie samym...
Tylko wtedy uczen staje sie aktywnym uczestnikiem wiasnej edukacji, w dodatku zaradnym edukacyjnie i odpowiedzialnym

za jego wynik. Poméz uczniom opanowac tajniki zawod — uczen i poméz im poznaé samych siebie!

Jestes zainteresowany?
Napisz do nas e-mail: mamdzieckowszkole@eporadniadlarodzicow.pl ~ Wy$lemy szczeg6towy opis i informacje.

Mn D" (H Mam Dziecko w Szkole, WYDANIE SPECJALNE / WRZESIEN 2017. Redakcja: Malgorzata Taraszkiewicz
Bezptatny magazyn dla Rodzicdw, Ucznidéw i Nauczycieli (redaktor naczelny) i Zespot.
w l“ l o wspdlnych sprawach i problemach. Kontakt: mamdzieckowszkole@eporadniadlarodzicow.pl
Wydawany przez Europejskie Stowarzyszenie Psychologow i Pedagogow Adres:  04-883 Warszawa, ul. Halki 15
Szkolnych w ramach Kampanii Wielka Gra o Potencjat i Zdrowie Dzieci. www.eporadniadlarodzicow.pl
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