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Jezeli jakas rzecz
jest dla ciebie trudna,
nie nalezy przypuszczac,
Ze jest niemozliwa
do spetnienia dla cztowieka.
Ale jezeli jakas rzecz
Jjest mozliwa
i dostepna dla cztowieka,
uwazaj, ze jest takze
do osiggniecia dla ciebie.

(Marek Aureliusz)

fot. Zofia Nalepa

Nikt nie chce byé zlym uczniem, niedobrym rodzicem, ztym nauczycielem
czy pracownikiem. W dodatku wszyscy mamy podobne potrzeby: chcemy byé
akceptowani, szanowani i kochani. Ale czesto — w wyniku réznych doswiad-
czen i braku wsparcia, serce zamienia sie w kamien lub 16d (z leku, z gniewu,
z bezradnosci...). Wszystko co sie dzieje z dzie¢mi, wokdt dzieci w czasie ich
dziecinstwa i dorastania ma wptyw takze na ich p6zniejsze zycie. Wielu juz do-
rostych ludzi potrzebuje pomocy specjalistow, aby wyzwoli¢ sie z problemdw
i przezy¢, ktérych doswiadczyli w domu lub w szkole. Srodowiska znaczace,
takie, w ktorych przebywamy wiele godzin, gdzie dorastamy, gdzie uczymy
sie zycia - powinny by¢ miejscami, gdzie
czujemy sie bezpiecznie, jestesmy akcep-
towani, a nasze wysitki docenione. Wtedy

D) wyzwala sie energia, moc, odwaga, kre-
WIELKA GRA atywno$¢. Musimy wiec troszczyé sie

& o0 siebie wzajemnie, bo jak mozna ina-
czej? Sami kreujmy takie miejsca — po-
mimo wszystko!
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MOBBING W SZKOLE

Zwykle myslimy, ze zjawisko mobbingu od-
nosi sie do zycia zawodowego dorostych.
By¢ moze, ktorys z przejawéw mobbingu zna-
ne jest Ci z doswiaczen bliskich znajomych,
lub nawet Twoich wlasnych. Warto miec
Swiadomosé, ze zjawisko to, niestety, wys-
tepuje takze wsréd dzieci i mtodziezy. Mowi-
my wtedy zwykle o mobbingu réwiesniczym
lub szkolnym.

Mobbing rowiesniczy, czyli przesladowanie

dziecka przez inne dziecko (dzieci), to forma
przemocy fizycznej i/lub psychicznej.

Polega na okreslonych przemocowych zacho-
waniach przesladowcy/przesladowcdw (mobbe-
ra) wobec osoby przesladowanej (ofiary), ktére
trwajg dtuzszy czas. Przesladowca (mobber) sam
lubwraz zgrupa, moze np.: neka¢ wybrane dziec-
ko, nadawa¢ mu obrazliwe przezwiska (czesto
z podtekstem seksualnym), szydzi¢ z niego i za-
checajac do tego samego innych, ponizaé, obrzu-
cac obelgami, zto$liwo$ciami, grozbami, posztur-
chiwa¢, szarpaé, opluwac, kopaé, przewracac,
wykrecac rece, ciggna¢ za wiosy, bi¢ reka po
twarzy i ciele, itp. Mobber stara sie przy tym, aby
odizolowac swojg ofiare od reszty grupy rowiesni-
czej; np. klasy (dziecko staje sie ,$mierdzielem”,
z ktérym nikt nie ma prawa sie bawi¢ lub roz-
mawiac). Przesladowca moze tez stawiaé swo-
jej ofierze ultymatywne Zzgdania: dziecko ma
zdobywa¢ i oddawac przesladowcy pienigdze,
zabawki, $niadanie lub np. buty, ale nie wolno mu
o tym nikomu powiedzie¢, bo gdyby sie wygadato,
to wtedy juz dostanie prawdziwe ciegi. Mobbing
moze by¢ przeniesiony sieci: do internetu lub te-
lefonéw (mobbing elektroniczny), gdzie przesla-
dowcy wrzucajg odpowiednio spreparowana na-
grania (filmiki), z obrazliwymi komentarzami i hej-
towaniem (wyrazaniem nienawisci).

Ofiara mobbingu cierpi w samotnosci. Ma zam-
kniete usta przez strach z obawy przed pobiciem,
zZniszczeniem rzeczy, eskalacjg przesladowan. Mob-
bing buduje u przesladowanego dziecka poczu-
cie osaczenia, bezradnosci i rozpaczy. Przypadki
mobbingu majg miejsca nawet w przedszkolu.

Dziatania przesladowcy zwykle sg zwigzane z
okreslonym miejscem lub okolica. Najczesciej do-
tyczy to terenu szkoly i jej pobliza, ale moze byc¢ to
tez podworko, placéwka zaje¢ pozaszkolnych, itp.

Portret dziecka mobbingowanego

e staje sie coraz bardziej przygaszone, smutne,
wystraszone.

e zaczyna ,gubi¢” rzeczy i pienigdze (bo oddaje
przesladowcy)

e wraca ze szkoty w brudnym ubraniu, bez czap-
ki i butéw, czasem pobite i nie umie tego wy-
tlumaczy¢.

e nie chce nic powiedzie¢ co sie dzieje, wymy-
$la jakies niestworzone historie (ze go napadt
pies), albo milczy.

e 3pi niespokojnie, moze krzycze¢ przez sen.

e rano nie chce i8¢ do szkoly, narzeka na béle
brzucha, gtowy, moze wymiotowaé.

e po kilku tygodniach mobbingu mogg wystepo-
wac tiki nerwowe, jgkanie

e nastepuje zatamanie szkolne - dziecko przes-
taje sie uczy¢, wzrasta liczba nieprzygotowan
do lekgji (bo przesladowca moze zabiera¢ mu
ksigzki, drze¢ zeszyty), radykalnie obnizajg
sie stopnie w szkole.

e dziecko zamyka sie w sobie, jest wyraznie
wycofane, przerazone, kiedy ma iS¢ do szkoty
i co jest charakterystyczne — czuje sie nieco
lepiej w dni wolne od szkoly (kiedy szkota jest
miejscem mobbingu).

e w skrajnych przypadkach moze podejmowac
préby samobdjcze.

Ofiarami mobbingu padaja najczesciej dzie-
ci o duzej wrazliwosci, nieSmiate, majace ni-
ska odpornos¢ psychiczng i niskie umiejet-
nosci spoteczne oraz tzw. dzieci ,,grzeczne
i postuszne”, ktére — niestety nie potrafia sie

broni¢, zaprotestowac, tupnaé noga, odpo-
wiednio zareagowa¢ na zaczepki. Kolejna
grupa to dzieci nowe lub ,jinne” ze wzgledu
na niepetnosprawnos¢, wyglad, pochodze-
nie, stabg sprawnos¢ fizyczna.

Co robié?

Jezeli Twoje dziecko moze by¢ w grupie ry-
zyka, natychmiast otocz je opiekg! Na razie nie
wymagaj tlumaczern i opowiadania co sie stato.
e Podstawowa procedura to udzielenie dziecku

wsparcia psychicznego: przytul i po prostu

badz blisko, pozwdl sie wyptakac, pozwdl sie
potozy¢ koto ciebie (jesli dziecko chce), za-
pewnij bezpieczenstwo.

o Kiedy dziecko sie wyptacze i troche uspokoi

—zapewnij je, ze mu pomozesz i moze zostac|

w domu przez kilka dni. Zapewnij dziecko, ze
nie ma w tym jego winy!

e Delikatnie sprébuj dowiedzie¢ si¢ co sie zda-
rzyto i kto jest przesladowca

e Skontaktuj sie z wychowawcg — domagaj sie
rozwigzania sytuacji — przemoc nie moze byc¢
tolerowana! W szkole sg specjalisci, nauczy-
ciele, psycholodzy, pedagodzy —razemzrodzi-
cami (lub kuratorem) przesladowcy musi zos-
ta¢ ustalony program interwencyjny (szkota
ma takie zadania).

e Przesladowane dziecko nie moze stac sie po-
nownie ofiarg. Jesli raz bytlo mobbingowane
— jesli nic sie nie zmieni, sytuacja moze sie
powtorzyé! Szczegolnie niebezpieczny jest
mobbing nastolatkéw — bez udzielenia wias-
ciwej pomocy, okalecza psychike cztowieka
na cate zycie.

e Rozmawiaj z dzieckiem! Wyttumacz, ze zaw-
sze musi méwi¢ o takich wydarzeniach (naj-
lepiej jak w ogdle méwi o tym jak sie czuje,
czy ma kolegdw, jak sobie radzi w swoim zy-
ciu). Rozmowa to zadawanie pytan i stucha-
nie — bez pouczania, bagatelizowania, ironi-
zowania.

o Kiedy nie ma innego wyjscia — trzeba zmieni¢
szkote!

e Dziecko mobbingowana moze miec¢ stabg site
i odporno$¢ psychiczna, mie¢ niskie umiejet-
nosci spoteczne, by¢ zbyt grzeczne i postusz-
ne (dostosowane). To sg obszary nad ktérymi
trzeba popracowaé. Zastanéw sie nad mode-
lem wychowania w waszym domu — moze co$
trzeba zmienic¢?

e Warto takze zapisa¢ dziecko na specjalne
warsztaty z ,samoobrony psychicznej” lub
kurs sztuk walki (np. karate).

Chcesz wiedzie¢ wigcej - skonsultuj sie z psy-
chologiem — dostaniesz szczegdtowe wskazow-
ki skrojone na miare konkretnej sytuacji, takze w
aspekcie prawnym.

Do$wiadczenie mobbingu przez dziecko, kt6-
re nie zostato odpowiednio przepracowane tera-
peutycznie moze pozostawi¢ silng traume (uraz
psychiczny) na cate zycie. Moze przejawia¢ sie
w postaci nerwic, lekéw, obnizonego nastroju,
depresji oraz prob samobojczych i samobojstw
wigcznie. To bardzo powazna sprawal Takze ro-
dzice/opiekunowie mogg przezywac z tego po-
wodu szok emocjonalny. Zaréwno dziecku, jak
i rodzicom potrzebna jest pomoc specjalistow.

Matgorzata Taraszkiewicz

pierws Za pomoc Skorzystaj z czytelni na www.eporadniadlarodzicow.pl

Informacyjna!

Potrzebujesz pomocy, informacji, konsultacji?
Napisz do nas: mamdzieckowszhole@eporadniadlarodzicow.pl




Mamo, tato nie jem miesal

O tym, jak madrze zostac wegetarianinem

Wegetarianizm budzi skrajne emocje,
zwlaszcza wsrod zatwardziatych ,,miesozer-
cow”. Co jednak zrobi¢, gdy nasze nasto-
letnie dziecko uprze sie, by zosta¢ wegeta-
rianinem? Przede wszystkim nie wpadajmy
w panike! Dieta bezmigsna jest bowiem cal-
kowicie bezpieczng forma zywienia, jesli
oczywiscie miody cztowiek przejdzie na nig
swiadomie oraz pod czujnym okiem rodzicow.

Ach! Zielono mi!

W obowigzujgcej Piramidzie Zdrowego Zy-
wienia i Aktywnos$ci Fizycznej, przygotowanej
przez ekspertéw Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia (1Z2), warzywa i owoce zajmujg najwazniej-
sze, pierwsze miejsce wsrdd grup produktdw
zalecanych do cdziennego spozycia. Z kolei
mieso znajduje sie na przedostatniej pozyciji.

Skad taka wysoka lokata warzyw? Jak wy-
nika z badan naukowych przeprowadzonych
przez 1ZZ, to whasnie warzywa i owoce dostar-
czajg organizmowi wielu bezcennych sktad-
nikdw mineralnych, witamin oraz polifenoli!
Ponadto, jedzenie tzw. zieleniny w ogromnym
stopniu zmniejsza zachorowalno$é oraz umie-
ralno$¢ na choroby ukfadu krazenia, cukrzyce
czy nowotwory. Eksperci z 1ZZ podkre$lajg jed-
nak, ze kluczem do zachowania zdrowia i do-
brego samopoczucia jest takze codzienna ak-
tywnos¢ fizyczna oraz spozywanie w odpo-
wiednich ilosciach i proporcjach wszystkich za-
lecanych w piramidzie grup produktéw spozyw-
czych —w tym migsa i ryb. Czy zatem catkowita
rezygnacja z produktéw migsnych jest dobrym
pomystem?

Zréaio: Instytut Zywnosci i Zywienia (122)

Piramida
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Wege znaczy zdrowy
Juz w 2013 roku Ministerstwo Zdrowia (za In-
stytutem Zywnosci | Zywienia) ogtosito, ze ,we-
getarianizm praktykowany w prawidtowy spo-
sob jest zdrowy na wszystkich etapach zycia”!

Jak zatem ,praktykowa¢ w prawidtowy spo-
sOb” wegetarianizm? Przede wszystkim rezy-
gnacja z miesa i ryb to konieczno$¢ dostar-
czenia sobie biatka, zelaza, witaminy B12 i nie-
nasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny
Omega-3 z innych zrédet. — ,Doskonatym zro-

diem biatka sg produkty mleczne, jaja i nasiona
rodlin straczkowych. W Zéttku jajka znajdziemy
tez witaming B12 i zelazo. Zelaza szukajmy
takze w zielonych warzywach, nasionach roslin
strgczkowych czy petnoziarnistym pieczywie.
Wegetarianie nie powinni zapominac o olejach,
szczegoblnie rzepakowym | Inianym, a takze
orzechach, poniewaz sg one alternatywnym
Zrédtem kwasow ttuszczowych z rodziny Ome-
ga 3. Pozostafych sktadnikéw natomiast powin-
ny dostarczac réznorodne warzywa, owoce, czy
pestki, ktérych znaczenie w diecie wegetarian-
skiej jest jeszcze wigksze.” — podkre$la Kata-
rzyna Zadka, dietetyk programu edukacyjnego
,Zyj smacznie i zdrowo’”.

Eliminacja miesa czy tez wszystkich pro-
duktéw odzwierzecych bez opowiednio zmo-
dyfikowanego jadtospisu przynosi niestety
wiecej szkody niz pozytku. Przede wszystkim
miodziez, ktéra postanowi przejs¢ na wege-
tarianizm, nie powinna robi¢ tego pochopnie.
Niezwykle wazne jest, aby dorodli zadbali
o prawidtowg edukacje swoich pociech w tym
zakresie. Rezygnacja ze spozywania kon-
kretnej grupy produktéw musi zawsze i$¢
w parze z wprowadzeniem lub zwieksze-
niem spozywania innej grupy produktow,
ktéra jest alternatywnym zrodtem tych sa-
mych sktadnikéw odzywczych. Najlepiej, aby
byta skonsultowana z dietetykiem, ktory
pomoze zbudowa¢ nowe menu i rozwieje
wszelkie watpliwosci.

* kK

,Zyj smacznie i zdrowo” to program edukacyj-
ny marki WINIARY, prowadzony w polskich gim-
nazjach. Misjg programu ,Zyj smacznie i zdro-
wo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy
z zakresu prawidtowego i zdrowego odzywiania
oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywa-
nia positkdw i podejmowania pierwszych sa-
modzielnych préb gotowania. W ramach pro-
jektu promuje sie¢ wsréd mtodziezy postawe
proekologiczng, a takze idee niemarnowania
zywnosci. Do tej pory, w szeéciu edycjach ,Zyj
smacznie i zdrowo” wziglo udziat blisko 80%
szkot gimnazjalnych z cafej Polski.



Wez udziat w niezwykie]
zywieniowej przygodzie!

Trwajg zgloszenia do programu edukacyjnego ,,2yj smacz-
nie i zdrowo” marki Winiary.

7 edycja programu edukacyjnego marki Winiary ,, Zyj smacz-
nie i zdrowo” nabiera tempa! Do tej pory swdj udziat w akcji
zglosito ponad 2200 gimnazjow. Z dnia na dzien przybywa jed-
nak nauczycieli, ktérzy pragng zaszczepi¢ w swoich uczniach
racjonalne i przede wszystkim zdrowe nawyki zywieniowe!
Nie czekaj i ,,Zyj smacznie i zdrowo”!

Jak wzig¢ udziat w programie?

Wystarczy, ze nauczyciel chcacy zgtosi¢ swojg klase do progra-
mu wypetni krétki formularz na stronie www.zyjsmacznieizdrowo.
pl. Na wskazany przez pedagoga adres zostanie wystany — cat-
kowicie bezptatny — zestaw edukacyjny, zawierajgcy wszelkie ma-
teriaty dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia pasjonujgcej
lekcji o zdrowym zywieniu. W sktad kazdego, darmowego pakietu
wchodzg: plakaty, ksigzeczka i plansze ze scenariuszami lekgiji,
dyplom oraz ptyta DVD z materiatami ze wszystkich dotychczaso-
wych edygji ,,Zyj smacznie i zdrowo”. Tematyka 7 edycji programu
porusza kwestie diet eliminacyjnych i mod zywieniowych oraz bez-
pieczenstwa w kuchni i savoir-vivre'u.

Jak podkresla Barbara Sajdak, nauczyciel z Publicznego Gim-
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Wygraj wyjazd &3
do Wielkiej Brytanii

nazjum w Siedliskach: ,Zyj
smacznie i zdrowo cieszy
sie ogromng popularno-
$cig wsrdd ucznidw naszej
szkoty. Obecnie jest to naj-
lepszy program, ktéry uczy
nie tylko zasad zdrowego
odzywiania, ale takze nie-
marnowania  produktow
zywnosciowych.  Dostar-
czane do szkot materiaty
sg bardzo dobrze przy-
gotowane, w atrakcyjnej formie i obudowie, a takze odpowiadaja
trendom i oczekiwaniom mtodego odbiorcy. Twarzami programu
sg idole miodziezy, co zacheca do aktywnego i zdrowego stylu zy-
cia”.

Nagrody czekaja!

Uczestnicy konkursu majg szanse przezy¢ nie tylko wspania-
ta zywieniowg przygode, ale takze powalczy¢ o cenne nagrody!
Jak wygra¢? Aby wzig¢ udziat w konkursie, nalezy przeprowadzi¢
wspolnie z uczniami wydarzenie spoteczne angazujgce reszte
szkoty lub spotecznos¢ lokalng. Gldwna nagrodg dla 5 zwycieskich
szkot jest kacik wypoczynkowy ,,Zyj smacznie i zdrowo” o wartosci
15 000 zt — miejsce, w ktérym uczniowie podczas przerwy bedag
mogli zjes¢ drugie $niadanie, pograé w pitkarzyki lub gry planszo-
we. 20 kolejnych szkét otrzyma nowoczesny laptop oraz autorskie
koszulki Sheo, ambasadora tegorocznej edycji programu.

* kK

,Zyj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY,
prowadzony w polskich gimnazjach. Misjg programu ,Zyj smacznie
i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu prawi-
dtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego
spozywania positkdéw i podejmowania pierwszych samodzielnych
prob gotowania. W ramach projektu promuje sie wsrod mtodziezy
postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci.
Do tej pory, w szesciu edycjach ,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto
udziat blisko 80% szkdét gimnazjalnych z catej Polski.
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POZYTYWNIE
MYSLEC ZACZNE
TYLKO JEZELI
WSZYSTKO SIE

IMIENL...

rzeczytaj powyzsze zdanie od tytu
| dokonaj wyboru :)



Plansza czysta do ¢wiczenia SZALONY ALFABET do opracowania wiasnej wersji ruchow.
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Chcesz sie skoncentrowaé — poc¢wicz!

Kartke z alfabetem wieszamy na wysokosci oczu, ewentualnie druga osoba
trzyma jg na odpowiedniej wysokosci. Cwiczacy czyta na gtos po kolei litery i wy-
konuje odpowiednie ruchy wedtug ustalonego kodu.

Np. czyta litere A pod ktéra jest umieszczona litera L, co znaczy, ze ma pod-
nies¢ do gory lewa reke. Nalezy zaczg¢ od wzglednie prostej wersji i potem, po
nabraniu wprawy, wprowadzac stopniowo bardziej skomplikowane ruchy.

Duzo zabawy nawet przy najprostszej wersji,
a jednoczesnie ogromny pozytek!

1. Wersja tatwa-rozgrzewkowa (do planszy obok):
L - reka Lewa do gory, P - Prawa do gory, R - Razem obie rece do goéry

2. Wersja trudniejsza:
L - skrety ciata - Lewy Lokie¢ do prawego kolana
P - skrety ciata - Prawy tokie¢ do lewego kolana
R - klasniecie w dfonie
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Inne wersje mozna dalej wymysla¢ samemu!
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Przez caty okres edukacji — dzieci

spedzaja w szkole kilkanascie ty-
siecy godzin. Potowe dnia — kaz-
dego dnia. W tym czasie uczg sie
o swiecie, poznaja siebie, poznaja
innych... Ucza sie komunikacji,
nawiazuja relacje... rozwijaja sie
i dorastajg! Jakie doswiadczenie
wynios3a ze szkoty? Czy bedzie to
wspomnienie fascynujacej przygo-
dy, doswiadczania troski, wspie-
rania rozwoju i pomocy w rozwi-
janiu skrzydet do odwaznych, da-
lekich lotow w przysztos$¢?

Jest taka szkota!

Kazda szkofa pracuje w podobnych okoliczno-
$ciach formalnych: te same przepisy o$wiatowe,
podstawa programowa, wymagania nadzoru
oraz podobne problemy rozwojowe i edukacyjne
u ucznidw... Jak to sie dzieje, ze w jednych szko-
tach co$ mozna, a w innych nie mozna? Wszyst-
ko zalezy od ludzi! Kreatywno$¢, odwaga, em-
patia, odpowiedzialnos¢ to pakiet podstawowy,

ktorego zyczymy kazdemu nauczycielowi. A po
inspiracje — w imieniu pani dyrektor szkoty Ewy
Radanowicz i zespotu pedagogicznego, zapra-
szamy do szkoly w Radowie Malym. Szkota or-
ganizuje warsztaty szkoleniowe, wizyty studyjne,
zZielone szkoty, spotkania zwykte i niezwykte.
zsp-radowo-male.szkolnastrona.pl
tel. 606 340 903.

Zapraszamy do obejrzenia zdje¢. Czy chcieliby$cie chodzi¢ do takiej szkoty?







Uspokdj sie natychmiast!

Ale jak? Wyobrazmy sobie takg sytuacje...
W olbrzymim pos$piechu wyskakujesz z domu,
aby zdgzy¢ na autobus, tramwaj, przebi¢ sie
przez korki (niepotrzebne skresli¢)... Bieg-
niesz na spotkanie, w domu na stole zostaje
niedopita kawa, nie wspominajac juz o $nia-
daniu, ktére zostato jedynie nadgryzione...
Przez caty weekend uczytes$ sie na klaséwke
(jesli jestes uczniem), a tu masz! okazuje sie,
ze klaséwka jest z zupehie innej czesci ma-
terialu ©. Albo zaczynasz wykonywac swojg
prace w pracy, prébujesz sie skupi¢, a tu co
chwile kto$ wchodzi, aby sie tylko zapyta¢
o to co? gdzie? jak? czy?... A moze znasz taki
scenariusz: pot dnia przygotowywates pre-
zentacje i ups! ,zjadt” jg komputer... A kiedy
wracasz po catym dniu zza rogu wyskakuje
na Ciebie pies sgsiadéw z zebami na wierz-
chu... Mozna dosta¢ szatu!

Kazdy bodziec, informacja, dziatanie wpty-
wa na nasz stan emocjonalny! Niekiedy poru-
sza nas co$ pozytywnie - daje rados¢, uskrzy-
dla, motywuije; kiedy indziej wrecz przeciwnie
- dezintegruje, wywotuje lek, strach, przyspie-
szone bicie serca i rozbiegane mysli.

Przypomnijsobieconajczesciejstyszymyod
wiascicielaatakujgcegonasnaspacerze psa?
Zawsze niemal: ,spokojnie ... on nie gryzie!”
| co? Czujesz sie lepiej? Chyba nie do kon-
ca... Za nasz niepokdj, zdenerwowanie, po-
czucie zagrozenia odpowiada cze$¢ mozgu
zwana mozgiem gadzim. To on zawiaduje na-
szymi reakcjami na bodziec stresowy. Kazdy
kto prébowat opanowac przejawy stresu wie,
ze nie jest to tatwa sprawa - im bardziej nie
chcemy sie czerwienic, tym bardziej oblewa-
my sie purpurg. Samo powiedzenie ,uspokdj
sie” — po prostu nie dziata! Dlatego, ze mézg
gadzi dziata poza naszg kontrolg i wolg -
szybko, wywotujgc kaskadowe dziatanie hor-
mondéw. Podejécie intelektualne nie ma tu
nic do rzeczy (zapewnienie, ze on (ten pies)
nie gryzie — jako$ nas nadal nie uspokaja,
prawda?).

KiedyjesteSmywtrybiestresu(zpowodustra-
chu, zdenerwowania, paniki, chaosu) — obja-
wy tegoz stresu wtgczajg sie same ©.

Nie ma w nas przycisku ,uspokdj sie”, ktéry
dziata jak w pilocie do zmiany programéw!
Wiasnie z tego powodu tzw. zyczliwe (acz nie-

trafione) wypowiedzi oséb, ktére kierowane
sg do zestresowanej jednostki potrafig zrobi¢
wiecej szkéd niz korzysci. Oczywiscie moz-
na nauczyc sie panowac nad stresem i zmniej-
szac jego konsekwencje np. przed odpowied-
nie oddychanie, techniki relaksacyjne, picie
wody, wykonywanie éwiczen na koncentra-
cje uwagi. | warto sie tego uczyé! Ale wraca-
jac do ,nietrafionych porad” pamietajmy, ze
kiedy cztowiek jest w stresie to nie czas na
nadmiar stéw, dawanie dobrych rad, wypy-
tywanie o szczegdty i powody zdenerwowa-
nia, pocieszanie lub nachalne préby zmiany
nastroju to dziatania, ktére chcemy wyelimi-
nowac.

Prawdziwa pierwsza pomoc emocjonalna to
mikstura empatii oraz prostych gestow i krot-
kich komunikatéw, ktére majg szanse dotrze¢
do osoby, ktéra przezywa silne emocje. Wy-
bierz dobry program!

Pamietaj, ze Twoj wybdr ma wptyw na budowa-
nie sity i odpornosci psychicznej Twojego dziecka.

Zuzanna Taraszkiewicz

SZA POMOC

R
MOCJONAL

Polecamy

jestem z Toba!

(bez stéw) przytulenie

(bez stéw) chwycenie za reke

sprébuj oddychac jak ja - to moze Ci pomoc
stuze rekawem do ptaczu

cho¢ razem wykrzyczymy te zto$¢

masz prawo tak sie czu¢

co moge dla Ciebie zrobi¢?

ok, Ty moéwisz, ja zamieniam sie w stuch
masz prawo sie tak czu¢ w takiej sytuacji
nic dziwnego, ze sie zdenerwowates
damy sobie i z tym rade

ok, czas na tzy, pomyslimy o tym pozniej

a niech to... ges kopnie!

0joj!

Nie polecamy

© jak bytem maty to tez sie tego batem
i tu cata opowies¢

® ogarnij sie!

® uspokd;j sie!

® tu ptacz w niczym nie pomoze

® chtopaki nie ptaczg

® ztos¢ pieknosci szkodzi

® do wesela sie zagoi

® co nas nie zabije, to nas wzmocni

® nie przesadzai...

® popatrz a inni sie nie bojg

® taka duza dziewczyna a...

® co sie tak mazgaisz?

@ jak nie ten, to inny... (chtopak, pies,
chomik, egzamin)

® nic sie przeciez nie stato

® a co Cie tak zdenerwowato?



Kiedy pojdziemy na pufki?

Wywiad z Anng Pakos - kreatywnym nau-
czycielem z powotania, ktéry skutecznie po-
kazuje swoim uczniom, Zze szkofa wcale nie
musi kojarzy¢ sie z nudg, dbajgc jednocze-
$nie o ich wszechstronny rozwo;.

Michaela Fuchs: Dlaczego sposréd wielu
profesji wybrata Pani wlasnie zawdd nauczy-
ciela-pedagoga?

Anna Pakos: Ha © i tutaj Panig zaskocze.
Zawdd, ktory teraz wykonuje wybratam dopiero
jako dojrzata osoba. To nie jest tak, ze juz od
dziecka wiedziatam, iz bede nauczycielem, pe-
dagogiem. Skonczytam filologie polska i miatam
aspiracje zostac krytykiem teatralnym. Do dzisiaj
kocham ksigzki, teatr, sztuke, kino. Zycie jednak
miato na mnie inny pomyst. M&j syn urodzit sie
z ciezkg ztozong wadg serca i w zwigzku z tym
duzo czasu spedzat na oddziatach szpitalnych.
Miatam to szczescie, ze mogtam byé razem
z nim. Obserwowatam dzieci, ktore dtuzej prze-
bywaty w szpitalu. Czesto byly one same i nie
zawsze potrafity sobie ciekawie zorganizowaé
czas. Przejetam wiec na siebie role po czesci
animatora, a po czesci pedagoga na oddziale
szpitalnym. Kiedy mogtam podjgé prace zawo-
dowg wiedziatam, Ze chce pracowac z dzieémi
i stad moj wybdr pracy w szkole.

MF: Prowadzi Pani roznorakie, a zarazem
nietypowe zajecia. Prosze o nich pokrotce
opowiedzie¢.

AP: Prowadze zajecia r6znego typu: wspiera-
jace wszechstronny rozwdj dzieci rozpoczynaja-
cych nauke w szkole, rozbudzajgce w dzieciach
mito$¢ do ksigzek, zabawy z ,Edupufami”, ,Zaba-
wy z Zéttoludkiem”... Z natury jestem straszng
gadutg ©, ale postaram sie kréciutko powiedzie¢
o tych ktére teraz najbardziej mnie angazuja.

o ,Niezwykte podréze po nienudnych ksiaz-
kach” —czytanie jest najlepsza formg aktywnosci
mdézgu, rozbudza wyobraznie niezbedng do efek-
tywnego uczenia sig, wszechstronnego rozwoju.
Warto, by dzieci juz na poczatku nauki w szkole
pokochaty ksigzki, aby rozbudzié¢ w nich pasje bi-
bliofila, wewnetrzng motywacje, zeby same, au-
tentycznie chciaty korzysta¢ z zasobdw biblio-
teki, a nie z powoddw narzuconych z zewnatrz
np. punktdw za liczbe wypozyczonych ksigzek.

Moja praca z uczniami, zajecia na ktorych pre-
zentowatam im rézne ciekawe pozycje pokazata
mi, ze pierwszg reakcjg wielu dzieci byta obawa,
ze bedg musiaty czytaé, albo bedzie bierne stu-
chanie. Dlatego postanowitam, péj$¢ inng dro-
ga. Zanim zaczng samodzielnie czyta¢ postano-
witam zarazi¢ ich mitoscig do ksigzek poprzez
zabawe z ksigzkami, wykorzysta¢ naturalng w
tym wieku ciekawo$¢é do poznawania réznych
rzeczy i aktywnos$¢ ruchowa. Chciatam pokazac
im ,inne” ksigzki: interaktywne, z awangardowg
szatg graficzng, ze $miesznymi niekonwencjo-
nalnymi tekstami popartymi réwnie $miesznymi
rysunkami, z nietypowg budowa, wydawane
przez tzw. wydawnictwa niszowe - Dwie Siostry,
Hokus Pokus, Format. Na zajeciach uczniowie
nie czytali ksigzek, mysmy je ogladali, opowia-
datam im rézne ciekawostki z nimi zwigzane,
wyszukiwali co w tej ksigzce jest ciekawego,
a potem wykonywali zadanie- prace, ktérej punk-
tem wyjscia byta wta$nie ta nietypowos¢ ksigzki.
Staratam sie stworzy¢ ciekawg sytuacje eduka-
cyjna, na podstawie ktérej uczniowie samodziel-
nie konstruowali wtasng wiedze, rozbudzana
byta ich ciekawo$¢ poznawcza. Czyli nie czyta-
nie ksigzek, ale ich ogladanie, wskazywanie co
w tej ksigzce jest ciekawego, niekonwencjonal-
nego, co ich zainteresowato, czy im sie podoba-
ta czy nie. Naturalng konsekwencjg tego byto to,
ze dzieci chcialy co$ podobnego samodzielnie
wykonaé tzn. kiedy ogladalismy ,,Design”, sami

10 i

projektowali przedmioty uzytkowe z wykorzysta-
niem ikonek do podania wszystkich waznych
informaciji, przy ,,Mapach”, Mizelinskich tworzyli
mape ulubionego kraju, w ktorej zawierali catg
mase informacji o zabytkach, znanych ludziach,
typowych potrawach, charakterystycznych zwie-
rzetach i roslinach, mozliwosciach aktywnego
spedzania czasu....

e Program terapeutyczno-integracyjny ,,Za-
bawy z Zéttoluldkiem” ma na celu polepszenie
funkcjonowania grupy i ucznia w grupie - inte-
gracje zespotu klasowego oraz odpowiednie
ksztattowanie sposobu rozumienia i interpreto-
wania $wiata spotecznego przez dzieci: ksztatto-
wanie dojrzatosci emocjonalnej uczniéw ja i mo-
ja klasa, bajki pomagajki — o wyobrazni, przy-
jazni i rozumieniu innych), uwrazliwienie dzie-
ci na kwestie wlasnego bezpieczenstwa oraz
w kontaktach z innymi (dbam o siebie i swoje
bezpieczenstwo). Zajecia majg charakter inte-
gracyjno-terapeutyczny. Tresci przekazywane
przeze mnie sg w formie bajki terapeutycznej,
ktora jest punktem wyj$cia do rozmowy lub dzia-
tan zwigzanych z danym tematem.

e No i na koniec zostawitam mojg peretke
- ,Edupufy”. W naszym systemie o$wiatowym
dzieci 6- i 7-letnie rozpoczynajg edukacje, wcho-
dzg w nowy etap w swoim rozwoju jakim jest
zdobywanie umiejetnosci szkolnych. Warto sie
zastanowi¢ nad tym w jaki sposéb my nauczy-
ciele mozemy uatrakcyjni¢ zajecia, sprawiajgc
jednoczesnie, by nauka byta bardziej efektyw-
na. Powinnismy mie¢ $wiadomos$é, ze to wia-
$nie my w znaczgcym stopniu przyczyniamy sie
do wszechstronnego rozwoju miodych ludzi,
dlatego tez warto, abysmy poszukiwali aktywi-
zujgcych metod nauczania i korzystali z nowo-
czesnych Srodkéw dydaktycznych, ktére poz-
wolg nam oraz uczniom o0siggna¢ wspdiny suk-
ces. Dla mnie jednym z takich narzedzi sg
»Edupufy”, dzieki ktérym dzieci poprzez ruch i
zabawe moga utrwali¢ nabytg wiedzg z edukacji
matematycznej, polonistycznej, przyrodnicze;...
Uczniowie nie majg $wiadomosci, ze bawigc sie
pufkami tak naprawde uczg sie, utrwalajg wia-
domosci zdobyte na wczesniejszych zajeciach.
Jako nauczyciel w atrakcyjny sposéb, wolny od
stresu moge sprawdzi¢ stopien zrozumienia czy
zapamigtania konkretnego materiatu z réznych



dziatéw programowych. Widzgc jak wiele radosci
sprawiajg dzieciom te zajecia, sama prowadze
je z przyjemnoscia, dajg mi rado$¢ nauczania.

MF: Skad czerpie Pani inspiracje do pro-
wadzenia tak rzadko spotykanych w polskiej
szkole zajec?

AP: Moja inspiracjg jest samo zycie, obserwo-
wanie $wiata, spotkania z ciekawymi ludzi. Pra-
gne, by moi uczniowie byli petni pasji, otwarci,
by naprawde wierzyli, ze nie ma marzen, kto-
rych nie da si¢ spetni¢ i nie ma rzeczy, ktérych
nie da sie zrobic.

MF: Ktore z tych zaje¢ lubi Pani najbardziej
i dlaczego? Ktore z nich przypadly najbar-
dziej do gustu Pani uczniom?

AP: Lubie samg prace z dzieémi, zajecia réz-
nego typu, niemniej jezeli pod uwage wezme
przedziat wiekowy najliczniejszej grupy moich
uczniéw — nauczanie wczesnoszkolne - to wy-
bratabym ,,Edupufy”, ktére doskonale spraw-
dzity sie w mojej szkole. Dzigki nim obserwuje

wsérdéd moich podopiecznych nie tylko dosko-
nalenie proceséw intelektualnych, sprawnosci
fizycznej, kreatywnego, tworczego rozwigzywa-
nia problemow, ale réwniez wzrost tak waznych
we wspotczesnym $Swiecie umiejetnosci inter-
personalnych — odpowiedzialnosci za swoje po-
stepowanie, wspotpracy, wspotdziatania w gru-
pie, przestrzegania regut i zasad. Dzieci bar-
dzo cieszg sie na te zajecia, widzgc mnie na
szkolnym korytarzu pytajq sie, kiedy péjdziemy
,,na pufki”. Na pytanie co stanowi o sukcesie tej
pomocy, co takiego jest w nich, ze uczniowie
tak entuzjastycznie podchodza do lekcji z ,Edu-
pufami” odpowiedziatabym, ze po pierwsze sa-
me pufki zachecajg do zabawy — sg kolorowe,
ekkie, a zarazem bardzo stabilne. Dzieci mogg
je przesuwaé, siada¢ na nich, ktas¢ sie, poda-
waé sobie roéznymi sposobami, rzuca¢ nimi,
uktada¢ z nich rézne konstrukcje. Bawig sie
nimi indywidualnie, w parach, matych i duzych
grupach. Zabawy sg bardzo dynamiczne, wy-
woltujg emocje zazwyczaj te pozytywne, co
przektada sie na przyjemng atmosfere pod-

czas zajet. Jest to idealny przyktad kreatyw-
nego, tworczego nauczania. Jestem przeko-
nana, ze taka nauka witasnie poprzez zabawe
to najlepsza $ciezka edukacyjna, ktérg mogtam
wybragé.

MF: Co daje Pani najwieksza satysfakcje
w pracy?

Teraz, kiedy sie zastanawiam nad Pani pyta-
niem to mysle, ze najwiekszg satysfakcjg dla
mnie jest rado$¢ dzieci, ich pozytywna energia
jaka emanujg podczas zajeé. To, ze nie bojg
sie pyta¢, sg dociekliwe, chcg poznawaé $wiat.
To, ze nauka, zdobywanie wiedzy nie kojarzy
sie im z nudnymi lekcjami, ale z ciekawymi
zajeciami. Wtasnie dzieki takim codziennym
doswiadczeniom rano wstaje z usmiechem
i z przyjemnoscig ide do pracy.

MF: Dziekuje za rozmowe i Zycze wielu
sukcesow.
AP: Dzigkuje.

Szum akustyczny — smog akustyczny

Szum akustyczny to suma dzwiekéw docie-
rajacych do odbiorcy z ré6znych zrédet, odle-
glosci, o roznym poziomie natezenia tworza-
ca chaos, niespdjny wzorzec akustyczny (po-
dobnie jak w centrach handlowych czy na ru-
chliwej ulicy). Czes$¢ dzwiekow z powodu ha-
bituacji (przyzwyczajania si¢) moze by¢ swia-
domie nierejestrowana, ale w catosci powodu-
je zmeczenie i dekoncentracje uwagi, obniza-
jace w znacznym stopniu ilos¢ i jakos¢ zapa-
mietywanych tresci. Szum akustyczny wply-
wa negatywnie na procesy efektywnego ucze-
nie sie.

W dzisiejszych czasach, mieszkajgc w mie-
$cie jestesmy narazeni na nieustanny hatas.
Skutkiem nieustannego hatasu sg problemy kar-
diologiczne, narastajgce napiecie i rozdraznie-
nie. Jak wynika z badah medycznych dzieci wy-
chowane w glosénych domach (stale wigczony
telewizor, glosna muzyka itd.) gorzej sig rozwija-
ja. Uczniowie w szkofach potozonych blisko gto-
$nych ulic czy lotniska majg mniejszg motywacje
do podejmowania wysitku, wolniej sie uczg i mniej
rozumiejg. Hatasliwe otoczenie wywotuje ner-
wowosc¢, niepokdj, agresje. W regionach zanie-
czyszczonych hatasem ludzie zazywajg wiecej
$rodkéw nasennych i poprawiajgcych nastroj.

Czy wiesz, ze rosliny moga zmniejszy¢ ha-
tas o kilka decybeli? Dlatego sieje si¢ trawe
wzdtuz toréw tramwajowych i miedzy nimi.

W naszym otoczeniu coraz czesciej pojawia
sie tzw. smog akustyczny. Sktadaja sie na niego
dzwieki, ktore nie sg na tyle gtosne, by bolaty
od nich uszy, ale na tyle obciazajace, ze majg
negatywny wptyw na zdrowie. Prog szkodliwo-
$ci zaczyna sie od 65db, to poziom typowego
hatasu w miescie, kiedy widzisz, ze kto$ porusza
ustami, ale nie slyszysz wypowiadanych stéw.

Dopuszczalne progi hatasu:
W domu norma - ok. 30-40db w zaleznosci
od pomieszczenia.

Klasy w przedszkolu — norma 35db

Klasy w szkole norma - 35-40db

Klasy w szkole faktycznie: srednie poziomy
hatasu tta w klasach, tj. hatasu przenikajace-
go do klas od wszystkich zrédet hatasu, wy-
nosza 40-50db i przekraczaja normy tj. war-
tos¢ 35-40db

Kawiarnia, restauracja, sklep - 50db

Tu sie zaczyna prog szkodliwosci - 65db
Odkurzacz, metro - 75db

Przejezdzajacy samochadd ciezarowy - 80db.
Taki hatas zmniejsza che¢ pomocy innym
Zagrozenie uszkodzeniem stuchu - 80-85db
Alarm samochodowy - 90db

Natezenie halasu na przerwie szkolnej - 85
do 100db

Dyskoteka - 100db

Start samolotu - 120db

Dzwieki powyzej 130db powoduja trwate usz-
kodzenie stuchu i zagrazaja zdrowiu (choro-
by kardiologiczne i uktadu nerwowego).

W jednej ze szkét podstawowych w todzi
— prawdopodobnie jako pierwszej w Polsce, za-
instalowano ,specjalne ucho”, ktére mierzy nate-
zenie hatasu w klasach. Urzgdzenie ustawione

jest na poziomie hatasu, ktory jest bezpieczny dla
uczniéw tj. 60-70 decybeli. Kiedy hatas jest wyz-
szy, zapala sie czerwona lampka. Dzieci same
sie kontroluja. ,Ucho” jest na razie przechodnie i
wedruje z klasy do klasy.

EFEKT FRYZJERA

W kontekscie dzwiekdw warto wspomnie¢ o ma-
to znanym — cho¢ na pewno czesto d$wiadcza-
nym efekcie, zwanym Efektem Fryzjera.

Trudno$ciw styszeniu dzwigkéw mowy spowo-
dowana przemieszczeniem si¢ osoby, ktéra mé-
wi, a co za tym idzie zmiang odlegtosci i kierun-
ku zroédta dzwiekéw (podobnie jak podczas za-
biegéw fryzjerskich). W potgczeniu z innymi dys-
traktorami, odgtosami czy szumem réznych urzg-
dzen powstajg zaktocenia akustyczne i obniza sie
mozliwosci styszenia. W klasie, kiedy nauczyciel
méwi, chodzgc po sali, dystans miedzy nadawca
a odbiorcg komunikatéw moze si¢ zmienia¢ na-
wet o kilka metrow! Powyzej 4-5 metréw stopien
styszalnos$ci moze spadac¢ o 60% lub wigcej.
Uczen odbiera dzwieki z roznym natezeniem
— od wyraznie styszalnych do niestyszalnych —
co oczywiscie utrudnia uczenie sie ze wzgledu
na koniecznosc¢ $ledzenia dzwigkdw i intensyw-
nej koncentracji uwagi na ustyszeniu tych zani-
kajacych, zamiast na wstuchaniu sie i zapa-
migtaniu dobrze styszanej tresci. (opr. red.)

=R fot. Mania Nalej
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o & Rodzina
z Zespoiem
Aspergera

1—2.04
2017

Il konferencja dla Rodzicow dzieci z ZA
1—2 kwieciefi 2017, Warszawa, Hotel Best Western Poleczki

Jest to juz druga edycja konferencji dla Rodzicéw dzieci z Zespotem
Aspergera. Pierwsza w pazdzierniku 2016 skupiata sie gtéwnie na dziec-
ku z ZA, natomiast teraz catg swojg uwage poswiecimy rodzinie i stad
temat gtéwny jakim jest ,,RODZINA Z ZESPOLEM ASPERGERA”. Na-
szym zdaniem diagnoza o ZA dziecka wptywa na funkcjonowanie catej
rodziny we wszystkich mozliwych aspektach, dlatego podczas tych dwoch
dni na pewno poruszymy tematy relacji miedzy rodzicami, zycia w przewle-
ktym stresie czy komunikacji miedzy rodzicem a dzieckiem z ZA. Jest to
wyjatkowe wydarzenie organizowane przez rodzicow, dla rodzicow. Jest tez
okazjg do poznania innych rodzicéw na co dzien zmagajgcych sie z podob-
nymi problemami. Jak powiedziata jedna mama po pierwszej edycji naszej
konferencii, ,czutam si¢ jakbym uczestniczyta w ogromnej grupie wsparcia”
— jestem pewna, ze podobna atmosfera bedzie panowata i w kwietniu.

Zapraszamy i liczymy na wasza obecnos¢! Robimy to przeciez
dla Was!

— dwa dni wykladéw — sesje dyskusyjne oraz zamkniete spotkania
i warsztaty ze specjalistami i zaproszonymi gosémi — konsultacje z prele-
gentami — znizki na produkty i ustugi naszych partnerow.

Wsréd tematdw i zaproszonych prelegentéw miedzy innymi:

Panel dyskusyjny na otwarcie - Wptyw diagnozy o niepetnospraw-
nosci dziecka na zwigzek — Dlaczego tak trudno jest utrzymaé dobre
relacje w zwigzku w obliczu diagnozy dziecka — poprowadzi Aneta
Olkowska, dziennikarka, autorka bloga anowa.pl. Ekspertem w dyskus;ji
bedzie dr Helena Baran-Furga — psychiatra i seksulog.

,0dwazny Rodzic Asa, czyli kto?” — Zyjemy w czasach kiedy bardzo
duzo méwi sie o odwadze. O odwadze w podejmowaniu decyzji, wprowa-
dzaniu zmian, dgzeniu do celéw. A czym jest odwaga w zyciu rodzicow
Asa? — prelegent Marta Iwanowska-Polkowska — psycholog, coach PCC
ICF, trener — Manufaktura Rozwoju www.manufakturarozwoju.pl. prywat-
nie mama Tymoteusza, prawie 9 lat, zwanego ,wyjatkowym Aspim”, oraz
Rocha, lat 6, zwanego ,wyjatkowym Bratem”. Jest tez zong réwnie wyjat-
kowego meza.

Kim jest odwazny rodzic Asa? Jak sta¢ sie odwaznym rodzicem? Jaka
droge, czesto trudng i kretg trzeba przejs¢ by dojrze¢ do odwaznej po-
stawy w zyciu? Co utrudnia stawanie sie, bycie odwaznym rodzicem?
Dlaczego warto by¢ odwaznym rodzicem dla Asa? Dlaczego warto by¢
odwaznym rodzicem dla siebie?

»,Komunikacja miedzy rodzicem a dzieckiem z ZA oraz RODZIC
z ZA - dziecko z ZA - czy to w ogole jest mozliwe?!” — prelegent
— Krzysztof Tokarski — psycholog, wyktadowca, autor bloga ,Asperger
i zycie z zespotem Aspergera”. Zespdt Aspergera zdiagnozowano u niego
w wieku 32 lat, a u jego starszego syna w wieku 4 lat. Krzysztof prowadzi
szkolenia i porady terapeutyczne dla oséb zwigzanych z ZA: rodzicow,
nauczycieli oraz samych Aspich. Jest tez trenerem Osrodka Rozwoju
Kompetencji Edukacyjnych — w szkotach i przedszkolach w Polsce pdtnoc-

nej prowadzi szkolenia w zakresie wykorzystania potencjatu dzieci z ZA,
a takze komunikacji z nimi i radzenia sobie w sytuacjach problemowych.

»,Nowoczesna komunikacja we wspétczesnym swiecie” — mimo, ze
wszelkie terapie zmierzajg ku temu, aby niwelowa¢ u dzieci z ZA ograni-
czenia w sferze spotecznej i emocjonalnej, Swiat zmierza jednak ku ogra-
niczeniu komunikaciji ,face to face”. Facebook, Tweeter, Instagram, poczta
elektroniczna, internet, telefon.... Czy zatem nie okaze sie wkroétce, ze to
wiasnie ,neorotypowy Swiat” nie potrafi sie juz normalnie komunikowac
i tylko nasze Asy beda wiedzialy jak to robi¢? — prelegent — Radek Mach-
nica (tata Asa, wspdtpomystodawca i wspoétorganizator konferencii).

»Relacje w opatach - rady i porady dla wyjatkowych rodzicéw” — pre-
legent Anna Stowinska — coach transpersonalny, szkoleniowiec, konsul-
tant rozwoju osobistego, kobieta, zona i mama wyjgtkowego dziecka cho-
rego na autyzm i padaczke.”Pomagam ludziom w budowaniu ich wewne-
trzne; sity. Inspiruje do tego, aby zaczeli zy¢ w zgodzie z ich pragnieniami,
uwierzyli, ze moga zrealizowa¢ wtasne marzenia. Krok po kroku, dzien po
dniu. Wspieram ich w rozwoju kariery, osigganiu sukceséw w zyciu zawo-
dowym i osobistym, w realizacji zatozonych celdw, utrzymaniu wysokiego
poziomu samodyscypliny. Motywuje i inspiruje innych do pozytywnego
myslenia. Pomagam zmieniaé ich Zycie na lepsze, pokazuje jak odnalez¢
zyciowy cel. Ucze jak rozwing¢ swoje wewnetrzne poczucie szczescia nie-
zaleznie od okolicznosci zyciowych.”

»Rodzenstwo - jak zadba¢ o neourotypowego brata lub siostre”
— prelegent Beata Chrzanowska-Pietraszuk. Beata od wielu lat prowadzi
szkolenia dla rodzicow, psychologow i nauczycieli z zakresu umiejetno-
$ci wychowawczych. Pomaga rodzicom rozumie¢ swoje dzieci i budowaé
z nimi satysfakcjonujace relacje, w oparciu o szacunek, zrozumienie i sen-
sowne wymagania. Pracuje z dzie¢mi z trudnosciami rozwojowymi i ukryty-
mi niepetnosprawnosciami, zwtaszcza z dzie¢mi nadpobudliwymi, dzie¢mi
z Zespotem Aspergera oraz z ich rodzicami. Jest autorkg programu tera-
peutycznego dla dzieci nadpobudliwych ,Polubi¢ ADHD” w ktérym wzieto
udziat ponad 200 rodzin. Prowadzi terapie dzieci i mtodziezy oraz terapie
rodzinng, a takze psychoterapie dorostych. Od 6 lat prowadzi grupe wspar-
cia dla rodzicow dzieci, ktére maja orzeczenie o potrzebie ksztatcenia spe-
cjalnego. Autorka ksigzki ,Oswoi¢ ADHD”, ,Nasz sposob na nieporzadki,
» Nie musimy mie¢ wszystkiego” oraz poradnikéw ,Nie chce, nie moge,
nie bede...”, ,Mama i Tata rozmawiajg”, oraz ,Rozmowy o wychowaniu”.
Cztonek Polskiego Towarzystwa ADHD. Wspotpracuje z Fundacjg RORO,
Klubem Mama na Mokotowie, Fundacjg Scolar. Na co dzien pracuje w
Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej ,Uniwersytet dla
Rodzicéw” oraz w Gabinecie Psychologicznym FILTROWA. Prywatnie jest
mamg dwoch dorostych syndw.

Wsrod zaproszonych prelegentéw takze wspaniate Panie z ,Family
Coaching” — specjalistki od budowania relacji w rodzinie i ,ratowania”
w sytuacjach kryzysowych.

Wiecej informaciji o prelegentach i zaproszonych gosciach znajdujg sie na
FB Konferencja 1-2.04.2017 Warszawa



Bedzie wiosennie,
bedzie cudownie!

Zapraszamy na szkolenia z Richard Irvine Outdoor Learning z Wielkiej Brytanii.

1. Wprowadzenie do Forest School/ Introduction

to Forest School
Termin: 30.03-01.04.2017 - 3 dni, koszt: 300 zi.

Ten trzydniowy kurs jest skierowany do tych, ktdrzy juz pracuja z dzie¢mi
i mlodziezg, w przedszkolach, szkotach, centrach mtodziezowych i orga-
nizacjach wolontarystycznych. Szkolenie to pozwoli zapoznaé sie uczest-
nikom z zasadami, wzorcami i praktycznym zastosowaniem brytyjskiej
wersji lesnej szkoty. Poprowadzi je Richard Irvine, doswiadczony trener
i praktyk. Jezyk szkolenia: angielski (w razie zaistnienia potrzeby orga-
nizator zapewnia ttumacza). Szkolenie obejmuje tematy: zréwnowazone
i bezpieczne wykorzystanie Srodowiska lesnego w edukacji, budowanie
schronienia i obozowiska, podstawowe czynnos$ci rzemiesinicze, uzycie
ognia i narzedzi z dzie¢mi w terenie. Poruszymy temat korzysci wynika-
jacych z podejmowania ryzyka z dzie¢mi, zabawy, pedagogiki skupionej
na dziecku, i wiele innych. Szkolenie bedzie praktyczne i bardzo outdoor-
owe, odpowiadajgce na potrzeby wszystkich uczestnikdw.

2. Umiejetnosci lesne i rzemiosto dla nauczycieli
Forest skills and crafts for Educators

Termin: 02.04-05.04.2017 - 4 dni, koszt: 400 zt

Ten kurs jest skierowany do wszystkich tych, ktérzy ukonczyli jedno ze
szkolen wprowadzajgcych we Frajdzie lub juz pracujg z dzieémi/mtodziezg
metodami outdoorowymi. Bedziemy eksperymentowaé z mozliwosciami
oferowanymi przez Srodowisko le$ne, gtéwnie dla wszelkich dziatan arty-
stycznych, rzemiesIniczych i uczenia sie przy uzyciu naturalnych materia-
tow, takich jak: drewno, kora, rosliny, gleba, kamienie, metal, oraz woda.
Réznorodnosé¢ technik i pomystéw da mnéstwo mozliwosci na kreatyw-

no$¢ wiasng, zabawe i dzielenie sie dobrymi praktykami. Szkolenie to nie
tylko podwyzszy Wasze umiejgtno$ci osobiste, ale réwniez pozwoli je do-
stosowa¢ bezposrednio do pracy z dzieémi i mtodzieza.

Szkolenia prowadzone bedzie w jezyku angielskim, jednak na zyczenie
uczestnikéw organizator zapewnia ttumacza. Spotkania te bedg typowo
praktyczne, dla 0s6b zainteresowanych rozwojem umiejetnosci i wymiang
doswiadczen, jak réwniez poszerzeniem wiedzy dotyczacej leSnych szkét
i przedszkoli, warsztatowcow, wychowawcdw klas, rodzicow.

Zajecia poprowadza: Richard Irvine - trener Forest School, UK oraz
trenerzy Outdoor Education ze Szkoty Aktywnego Wypoczynku FRAJDA.
Uczestnicy otrzymajg certyfikat uczestnictwa Richard Irvine OL& Frajda.

RICHARD IRVINE

Trener Outdoor Education od 24 lat, pracuje z szerokim gronem klien-
tow, w najrézniejszych srodowiskach. Jest kwalifikowanym nauczycielem
geografii, ktory zrzeki sie formalnej edukacji w klasie/szkole oraz formalne-
go programu hauczania, na rzecz dgzenia do rozwoju edukacji nieformal-
nej w lasach i na wybrzezu potudniowej Anglii. Majac 10 lat doswiadczenia
w prowadzeniu diugoterminowych programéw ,,Forest school” z dzie¢mi
i mtodzieza, teraz szkoli nauczycieli oraz animatoréw, aby umozliwi¢ im
zostanie wykwalifikowanymi liderami Forest School /le$nej szkoty/.

-

Aktywnego Wypoczynku
FRAJDA
www.frajda.com.pl




Nie jestem kosmita!

Dlaczego nie jestem rozumiany I akceptowany?

Ksiazka jest skierowana do ludzi posiada-
jacych zespot Aspergera oraz oséb z ich oto-
czenia: rodziny, nauczycieli, terapeutow...

,Kim jestem?”, ,Co sprawia, ze tak ciezko od-
nalez¢ mi sie w $wiecie?”, ,Dlaczego nie jestem
rozumiany i akceptowany przez innych?” — czy
zadawate$ sobie kiedykolwiek takie pytania?
Sprébujmy wspdlnie poszukaé na nie odpowie-
dzi. One sg tylko w tobie, nikt inny ich nie zna i
nikt nie moze rozwigza¢ twoich probleméw, bo
tak naprawde nic o tobie nie wie. Nikt nie ma
prawa robi¢ nic za ciebie. Twoja przesztos¢ i
przysztos¢ nalezg tylko do ciebie. Napisatam
te ksiazke, bo mam podobne do$wiadczenia do
twoich i moge ci poméc. Doskonale wiem, jak
wazne dla ludzi z zespotem Aspergera jest to,
by wiedzieli, jak unika¢ sytuacji wywotujacych
cierpienie. By¢ moze wiasnie tobie uda sie osig-
gnac¢ szczescie i sukces bez bélu, ktdry byt i jest
udziatem wielu dorostych oséb z zaburzeniami
rozwojowymi. Chce podzieli¢ sie z tobg mojg
wiedzg i przemysleniami, aby$ mogt lepiej zro-
zumie¢ przede wszystkim sam siebie, ale tez
tych, ktorzy cie otaczajg i ich reakcje na to, co
mowisz, co robisz, jaki jestes. Mam nadzieje,
ze moje wskazowki okazg si¢ przydatne i dzieki
nim bedzie ci sie zylo tatwiej.

Dowiedz sie...

e Jakie sg rozwojowe zrdédta réznorodnosci
wsrdd ludzi

e Jak zrozumie¢ $wiat spoteczny

e Czym jest odmiennosc¢ sensoryczna, jak sobie
Z nig radzi¢ i jak jg wykorzysta¢ do swoich
celow

e Dlaczego ludzie s3 interesujgcym zjawiskiem
i co z tego wynika dla Cztowieka

e Jak angazowaé specjalistébw do pomagania
sobie lub... im odmawia¢

e W jaki sposob rozwija¢ swoje myslenie spo-
teczne Jak wpltywa¢ pozytywnie na swoja
przysztos¢

Ksiazke mozesz kupi¢ w wersji papierowej
i elektroniczej (PDF) na stronie projektu Nie
jestem kosmitg lub na platformie allegro.

J.--] Ksigzka Nie jestem kosmitg nie wskazu-
je drdg, lecz uswiadamia ich istnienie. Dla mnie
jest czyms w rodzaju przewodnika, mapy, atlasu,
kluczem do umystu. Podrdz, jakg niewatpliwie
jest zycie, dzieki pozycjom takim jak ta nie stanie
sie latwiejsza, ale nabierze glebszego sensu.
[...] Zatuje, e nie bytlo mi dane duzo wczesnie;
pozna¢ takiej ksigzki. Ominetoby mnie sporo
bolu i zaczatbym dziata¢ szybciej, podczas gdy

Joanna tawicka — doktor nauk spofecznych,
pedagog specjalny, wspéftworca Fundacji Pro-
deste z Opola, od 2012 roku prezes zarzadu.
Autorka licznych publikacji naukowych i popula-
ryzatorskich oraz komputerowych gier edukacyj-
nych we wspdfpracy z PWN. Prywatnie — czfo-
wiek z pasjg, dziata na rzecz rozwoju turystyki i
kultury, wychowuje trzy cérki. Diagnoze zespotu
Aspergera otrzymata w wieku 28 lat.

Poszukaj odpowiedzi na pytania,
ktére warto poznaé, niezaleznie od
tego, kim i jakim si¢ jest...

14 i

przez wiele lat statem w miejscu lub szedtem
tam, dokad mnie pchnigto. Omineto mnie sporo
pieknych widokoéw, ale nie jestem przeciez ko-
smitg i nigdzie nie odlatuje, wiec mam jeszcze
sporo czasu, by nadrobi¢ stracone lata i cieszy¢
sie $wiatem, ktdérego z pewnoscig jestem cze-
Scig [...]".

Krystian Gluszko — pisarz, poeta, szczesliwy
maz i ojciec matej Matgosi. Zesp6t Aspergera
zdiagnozowano u niego w wieku 25 lat.

.Jako osoba z zespotem Aspergera uwazam,
ze to bardzo dobra ksigzka. Gdyby to byto moz-

NIE JESTEM KOSMIT.

MAM AUTYZM

TU A

&

liwe, wystatbym jg sobie sam w czasy, gdy bytem
miodszy. Informacje w niej zawarte pomogtyby
mi unikna¢ kilku konkretnych btedéw. Ksigzke
polecam rodzicom dzieci z zespotem Aspergera,
aby KONIECZNIE podsuneli jg swoim dzieciom.
Wydaje mi sie tez cenna dla wszystkich doro-
stych z zespotem Aspergera.

Marek Stankiewicz — biolog terenowy z po-
woftania, fotografik z pasji. Autor bloga photogra-
phy & asperger. Zesp6t Aspergera zdiagnozo-
wano u niego w 2010 r.

,Ksigzka Nie jestem kosmitg to lektura obo-
wigzkowa dla wszystkich oséb ze zdiagnozowa-
nym zespotem Aspergera, w szczegdlnosci tych,
ktére dopiero wkraczajg w doroste zycie. Kiedy$
chciatam by¢ osobg neurotypowg. Po wielu la-
tach zrozumiatam, ze tak naprawde kryta sie
za tym jedynie che¢ bycia akceptowana. Teraz
wiem, Ze jesteSmy catkowicie w porzadku —i ja,
i méj autystyczny mozg. Ludzie z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu powinni by¢ uczeni takie-
go nastawienia do siebie od wczesnego dzie-
cinstwa. Ta ksigzka nie prébuje nikogo zmienia¢
w cztowieka, ktérego rozwoj przebiegt w typowy
sposob. Nie ma w niej tez ciggtego wpedzania
w poczucie winy z powodu odmienno$ci oraz po-
wtarzania: MUSISZ SIE ZMIENIC. Ludzie i tak
zmieniajg sie z uptywem czasu. Jest to zupetnie
naturalne i dotyczy takze os6b z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu. Nienaturalna jest za to
konieczno$¢ ciagtego odgrywania ,normalnego”
wbrew sobie, wylgcznie w celu usatysfakcjo-
nowania innych. Muszg si¢ z tym pogodzi¢ za-
rowno osoby ze spektrum, jak i ich otoczenie.
Nie ma sensu marnowac zycia na ciggtg walke.

Nie jestem kosmitg to jedna z niewielu ksig-
zek, ktore przedstawiajg zespdt Aspergera jako
odmiennos¢, a nie chorobe i cierpienie. Z publi-
kacji tej mtody cztowiek dowie sie, ze nie jest zly
ani uszkodzony - jest po prostu inny.



Dowie sie takze, ze zastuguje na szacunek
ze strony innych ludzi, wliczajgc w to takze tera-
peutéw. Traktowanie dorastajgcych i dorostych
ludzi ze spektrum jak matych, nic nie rozumie-
jacych dzieci jest nagminne. Ciesze sie, ze kto$
o tym napisat. Jeszcze bardziej sie uciesze, kie-
dy ktoéres z ,wiecznych dzieci” w koncu przeciw-
ko temu zaprotestuje.

Ksigzke mozna wykorzystac tez jako zeszyt
¢wiczen stuzacych do lepszego poznania same-
go siebie. Wiele oséb z zaburzeniami ze spek-
trum autyzmu unika autorefleksji, gdyz woli sig
zajmowac swoim hobby. Tymczasem do spraw-
nego funkcjonowania w spoteczenstwie kluczo-

we jest poznanie wiasnego ja. Jaki jestem? Jak
odbieram rzeczywisto$¢? Jakie sg moje relacje
z ludzmi? Co jest dla mnie wazne? Jakie mam
cele w zyciu? Na te wszystkie pytania mozna
odpowiedzie¢ sobie, korzystajgc z tabel umiesz-
czonych w poszczegdinych rozdziatach. Jako
osoba z zespotem Aspergera bardzo lubie tabe-
le i konkretne pytania. Sg one duzo lepsze od
skumulowanego tekstu, z ktérego trzeba same-
mu wywnioskowac... no wtasnie, co?

Wada wielu poradnikéw psychologicznych jest
to, ze s3 petne tresci, ktdre nic nie wnosza. Po
ich przeczytaniu nadal nic nie wiemy. Tutaj tre-
8ci sg konkretne i zmuszajg do myslenia. Wy-

jasniaja tez wiele ludzkich zachowan. A przede
wszystkim zachecajg do akceptaciji samego sie-
bie. Tego wtasnie nam brakuje w ,autystycznym
srodowisku”. Wazne jest, zeby o tym gtosno mo-
wi¢. Wazne jest rowniez, zeby o tym mowili sami
zainteresowani. Dlatego mam nadzieje, ze Nie
jestem kosmitg to dopiero poczatek polskiej serii
ksigzek pisanych przez osoby, u ktérych zdia-
gnozowano zaburzenia ze spektrum autyzmu”.

Katja Schrodinger — informatyczka, autorka
bloga koci $wiat asd o zyciu osoby z zespotem
Aspergera. Autorka projektu gry komputerowej
AUSI (Autism Simulator). Zaburzenia ze spektrum
autyzmu zdiagnozowano u niej w wieku 4 lat.

Akademia Webinaru zaprasza na szkolenia on-line z kawg przy whasnym biurku!

Stresowi juz dziekujemy! Rodzice partnerami szkoty
Praca z uczniem zdolnym Jak podnies¢ wyniki nauczania w szkole?
Neuroedukacja Asertywnos¢ Optymizm poznawczy Kreatywnosé

Akademia Couchingu Doradztwo zawodowe

Informacje i programy

akademiawebinaru.pl
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Uczymy wzajemnej komunikacii i zro-
zumienia osoby ze spektrum auty-
zmu i o typowym rozwoju. Uwazamy,
ze nie ma cudownych lekarstw. Naj-
lepsza metodg poprawy jakosci zy-

cia jest bycie z drugim cztowiekiem
i che¢ jego zrozumienia. Przekra-
czamy bariery i tworzymy nowa, uzy-
teczng wiedze na temat autyzmu.

Jestesmy organizacjg pozarzgdowa, ktora od 2008 .
istnieje, by wspiera¢ osoby z autyzmem i zespotem
Aspergera. Aby skutecznie realizowac¢ nasze zadania
potrzebujemy Twojej pomocy. Nie zbieramy na kon-
kretne dziecko, ale na dziata-
nia, ktore pokazujg osoby z
autyzmem przez pryzmat ich
mozliwosci, a nie deficytow.
Uczymy osoby z autyzmem
poruszaé sie w swoim otocze-
niu spotecznym, ale tez poka-
zujemy pozostatym ludziom,
w jaki sposob zy¢ szczesliwie
z osobami ze spektrum auty-
zmu.

Szacuje sie, ze ludzie ze
spektrumautyzmuto1-2%spo-
teczenstwa. Dopiero w dzisiej-
szych dniach powstajg sku-
teczne sposoby integracji spo-
tecznej, dajgce osobom ze
spektrum mozliwosci zycia w petni. Brak skuteczne-
go wsparcia srodowiskowego dla wielu z nich moze
oznaczac tragiczng przysztos¢, czego dowodzg losy
tysiecy ludzi na catym Swiecie, ktorzy takiej szansy
nie mieli.

Wielokrotne pobyty w szpitalach psychiatrycznych,
zycie w domach pomocy spotecznej, wieloletnia fru-
stracja i bdl lub... odebranie sobie zycia. Wiemy, ze
jezeli uda nam sie dotrze¢ do nich i ich otoczenia w
odpowiednim czasie i w odpowiedni sposéb, znacz-
nie zwiekszymy szanse na skuteczng integracje spo-

Wit

Mam Dziecko w Szkole, marzec 2017.

0 wspolnych sprawach i problemach.

Wydawany przez Europejskie Stowarzyszenie Psychologow i Pedagogow Adres:
Szkolnych w ramach Kampanii Wielka Gra o Potencjat i Zdrowie Dzieci. ’
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Bezptatny magazyn dla Rodzicédw, Ucznidéw i Nauczycieli

teczng, satysfakcjonujgce zycie i otwieranie nowych
horyzontéw dla spoteczenstwa. Mamy na to dowody,
znamy ludzi, ktoérzy zyjg ze spektrum autyzmu i sg
szczesliwi.

Znamy ludzi ze spektrum,
ktorzy odniesli sukces. Zna-
my takich, ktorzy dali swiatu
swoje odkrycia, swojg sztuke,
siebie. Nie pozwdlmy sobie,
jako spoteczenstwu, aby tra-
ci¢ pieknych i wartosciowych
ludzi. Nie skazujmy nikogo na
bezradnosc¢ i brak mozliwosci
realizowania elementarnych
potrzeb. Wszystkie dziatania
Sg ograniczone czasem i pie-
niedzmi.
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Mozesz nas wesprze¢ swo-
im czasem, zosta¢ Wolonta-
riuszem lub Wolontariuszem
Profesjonalistg. Mozesz tez dokona¢ wptaty na kon-
to fundacji.
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