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Wprowadzenie

Jakos$¢ przestrzeni, w ktorej przebywamy codziennie przez wiele godzin
to bardzo wazna sprawal

Parametry przestrzeni takie jako $wiatto, kolor, proporcje, wyposazenie
wnetrz... majg istotne znaczenie dla naszego samopoczucia i nastroju.
W okreslonej przestrzeni mozna odzyskac energie, albo jg stracic... Mozna
odpoczg¢ i nabrac sity, albo poczu¢ przetadowanie, niepokdj i napiecie.
Mozna tez by¢ stale sennym i mie¢ problemy z koncentracjg uwagi.

W tym materiale chcemy Panstwa zacheci¢ do obejrzenia szkoty na no-
wo pod tym wiasnie wzgledem. Zapraszamy do zapoznania sie w kolejnych
artykutach jak dziatajg na nas i ha naszych uczniéw rézne parametry prze-
strzeni szkolnej (a potem — zapraszamy na spacer sensoryczny po szkole).
Moze warto cos: dodac, odjaé, zmniejszy¢, zlikwidowac/usungé, odwrdcié
funkcje, potaczyé... aby realizowaé potrzeby nauczycieli (pilotow edukaciji!)
oraz uczniéw i ich rodzicow. Mozna takze uczniéw i rodzicdéw zaprosi¢ do
wypetnienia ankiety (ankieta str 4).

Nasza Pracownia Uczenia sie¢ moze mie¢ r6zne wymiary:

1. moze to by¢ pudetko z wydrukowanymi materiatami, plakatami, scena-
riuszami zajeé, kartami dla uczniéw i innymi zasobami przechowywane
w pokoju nauczycielskim, czyli mobilna Pracownia Uczenia si¢

2. moze to by¢ ponadto specjalny kacik w jakim$ zautku korytarza lub
bibliotece, gdzie bedg rozwieszane plakaty dla uczniéw i inne materia-
ty dotyczgce poznawania siebie samego i wtasnego stylu uczenia sie

3. moze to by¢ specjalne wydzielone pomieszczenie — sala z odpowiednio
zaaranzowana przestrzenig do ralizacji warsztatow z uczenia sie (mate-
race, stoliki do pracy grupowej), gdzie znajdg sie materiaty, plakaty,
gry do poznawania siebie, gdzie wszystko bedzie ,pod rekg”

4. mozemy takze zamieni¢ catg szkote w Pracownie Uczenia sig! Wtedy
do wnetrza szkoty wprowadzamy okres$lone miejsca i strefy (piszemy
o tym dalej). Wykorzystujemy schody, $ciany, drzwi, podiogi oraz oto-
czenie szkoty... do budowania inspirujgcej przestrzeni, ktéra modeluje
dobre postawy i nawyki oraz wychodzi naprzeciw potrzebom zwitasz-
cza uczniéw (chociaz nie zapominajmy o nauczycielach i rodzicach).

Najlepszym rozwigzaniem jest oczywiscie sposob nr 4. Do tego na-
prawde warto zaangazowac¢ uczniéw, a takze ich rodzicow. Zawsze sie
znajdzie kto$ kto zna sie na aranzacji wnetrz, lubi majsterkowac (i potrafi
zrobi¢ np. meble ze skrzynek), dostarczy kawatek wyktadziny. Mozemy
zrobi¢ kacik do wypoczynku typu dzungla: fototapeta, 2-3 materace z sali
gimnastycznej, przyniesione (lub wiasnorecznie uszyte!) poduszki, stolik
ze skrzynek i juz mamy przestrzen relaksu. Zestaw foteli (z domoéw ucz-
niéw) plus lampka i parapet peten ksigzek (typu wez jedng, przynies$ inna)

.. tworzy kacik dla moli ksigzkowych. Postawienie stotu do ping ponga
na korytarzu — bedzie dla wielu uczniéw okazjg do poruszania sie i wy-
myslenie kreatywnych wersji gry (czego to uczniowie nie wymyslg!). Na
pewno czes$¢ ucznidw zachwyci kacik typu ognisko (gdzie mozna usigs$é
np. na pufach i pogadac).

Dotgczamy wiele zdje¢ réznych rozwigzan ku inspiracji. Wiadomo,
ze nie od razu Krakéw zbudowano — ale na pewno mozna zrobi¢ wiecej
niz nam sie wydaje! Twérzmy razem przyjazng przestrzen do uczenia sie
i rozwoju dla wszystkich, ktérzy chodzg (i przychodzg) do szkoty!

fuliniX
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Przestrzen, w ktorej jestesmy

Uczniowie i nauczyciele przebywaja w szkole tysigce godzin. Co-
dzienna edukacja jest zamknieta w okreslonej przestrzeni — szkol-
nym budynku i jego otoczeniu, ktore maja okreslone parametry, bu-
dza okreslone emocje, nastroje. Odwazmy sie na zbadanie pierwsze
wrazenia. Zapraszam na spacer sensoryczny po swojej szkole, ktory
najlepiej przeprowadzi¢ na zywo.

Stan w pewnej odlegtosci przed swojg szkotg i popatrz na nig jakbys ja
widziat/widziata po raz pierwszy, patrz uwaznie! | notuj odbierane wrazenia
— jesli masz takg mozliwo$¢ zapro$ na spacer sensoryczny kogos$ spoza
szkoty i idzcie razem:

1. Widok ogélny: popatrz na ogdlny widok budynku szkoty i jej oto-
czenia — ogrodzenie, zielen, chodnik. W jakim stanie jest budynek? Jaki
ma kolor? Jakie sg tam napisy? (moze napis ,Zabrania sie... gry w pitke,
przebywania na terenie po godzinie...) Co sie najbardziej rzuca w oczy?
Czy sg jakie$ elementy, ktdre $wiadczg, ze jest to teren aktywnosci dzieci?
Czy jest jakis element, ktory Cie zaprasza do $rodka? Czy chciatby$ tu
spedzac kilka godzin dziennie przez wiele lat swojego zycia?

2. Wejscie: Czy tatwo znalez¢ wejscie do szkoty? Jakie masz wrazenie
po wejsciu do szkoty? Czy wchodzisz do ciekawej otwartej przestrzeni,
ktére cie wita i zaprasza dalej ... czy jest to miejsce ciasnoty, chaosu i
pospiechu? Wejscie i szatnia to miejsce, ktére dodaje kolejne ,pierwsze
wrazenie”, miejsce przez ktdre przechodzg wszyscy uczniowie i ich rodzi-
ce (zwlaszcza dzieci mtodszych). Jaki tu panuje klimat? Temperatura, za-
pachy, kolory, widoki, napisy... Czy to klimat zachecajgcy, aby iS¢ dalej?

3. Przestrzen poza klasami: Jakie odnosisz wrazenie, kiedy idziesz
dalej: korytarze, $ciany, schody. Jaki tu panuje klimat: kolory, zielen, de-
koracje, $wiatto, zapachy? Co ta przestrzen daje, umozliwia, zacheca, a
co zamyka, nakazuje, ogranicza, czego zakazuje? Jakie sg state wystawy
i dekoracje na scianach? Kto i co wisi na Scianach? Jakie opowiadane
sg historie? Ktore historie pokrywa kurz? Jakie ta przestrzen umozliwia
aktywnosci? Czy mozna tu odpocza¢ miedzy lekcjami, zjes¢ positek? Czy
chciatbys$ w jakim$ miejscu spedzi¢ diuzszy czas?

4. Sale/klasy: Czy mozna zajrze¢ do klasy przez bulaj w drzwiach
wejsciowych? Jakie odnosisz wrazenie, kiedy wchodzisz do klasy? Jaki
tu panuje klimat: kolory, zielen, dekoracje, $wiatlo, zapachy? Co ta prze-
strzen daje, umozliwia, zacheca, a co zamyka, nakazuje, ogranicza, cze-
go zakazuje? Czym zapetnione sg $ciany? Jak ustawione tawki? Usigdz
i sprawdz - czy tawki i krzesta sg wygodne? Jakie w tej przestrzeni sg
mozliwe zachowania? Czy chciatby$ w tym miejscu spedzi¢ dtuzszy czas?
Poczuj te przestrzen takze z perspektywy uczniéw, a doktadnie ich wzro-
stu (zwlaszcza jesli mamy na mysli uczniéw z klas najmtodszych). Popatrz
na klase, dekoracje, tablice z ich punktu widzenia.

5. Pozostate pomieszczenia: toalety, stotdwka, tgczniki, inne zakamar-
ki... Przejdz sie po pozostatych pomieszczeniach i sprawdz swoje wraze-

nia. W kazdym miejscu post6j chwile, odbierz komunikat wizualny, ktory
ptynie z otoczenia. Zamknij oczy, poczuj dzwigki i zapachy.

6. Poddaj analizie sensorycznej te przestrzen, kiedy jest przerwa
i kiedy sg prowadzone lekcje w szkole.

Przed spacerem mozesz przygotowac sobie notatnik z kartami do zapi-
sywania refleksji w okreslonym miejscu. Proponuje wykorzysta¢ do tego
metode dyferencjatu semantycznego.

Dyferencjat semantyczny to wielowymiarowa skala do badania postaw
wobec okreslonych obiektéw ( ludzi, zdarzen, przedmiotéw ) oraz percep-
cji tych obiektow. Stuzy do pomiaru konotacyjnego znaczenia poje¢ np.
szkota, nauczyciel, ktamstwo, alkohol, narkotyki itp. Znaczenie konota-
cyjne pozwala opisa¢ dane pojecie bardziej w wymiarze emocjonalnym
niz tresciowym. Dyferencjat umozliwia przeprowadzenie analizy psycholo-
gicznej, ktorej celem jest ustalenie emocjonalnego stosunku jednostki lub
grupy do konkretnego pojecia.

Propozycja skali — jesli kto$ chce — mozna dodac inne przymiotniki, ale
nie powinno ich by¢ wiecej niz dwanascie.

Skala

4 — wartos¢ posrednia
Zapraszajgco | f | 6 |5 |4 | 3 | 2 | 1 | Niezapraszajaco
Kreatywnie Nudno
Kolorowo Szaro-buro
Porzadek Chaos
Mite zapachy Niemite zapachy
Jasno Ciemno
Ciepto Zimno
Wygodnie Niewygodnie
Czysto Brudno
Swoboda Przyttoczenie

Jesli wszystkie wrazenia mieszczg sie w pasmie zielonym — to gratulacje!

Pasmo Z6tte pokazuje ostrzezenie — pewnie warto sie doktadniej skupic¢
na tym elemencie przestrzeni i doktadnie przeanalizowac.

Pasmo czerwone to poziom alarmowy. Trzeba sie szybko tym zajg¢

(n

i sprawdzi¢ co mozna zrobi¢ juz teraz, zaraz!




Wktad sensoryczny

Kazda sytuacja jest odbierana przez nasze zmysty. Wktad sensorycz-
ny to wszystkie bodzce zmystowe, ktére oddziatujg na cztowieka w okres-
lonym czasie, m.in. wrazenia wzrokowe, stuchowe, zapachowe i smakowe,
a takze zwigzane z temperaturg — ciepto i chtéd, zmiany jonowe w powi-
etrzu, ciSnienie atmosferyczne oraz wrazenia dotykowe i ruchowe z ukta-
du kostno-miesniowego, czucie gtebokie (propriorecepcja)ipoczucie grawi-
taciji.

Ze wzgledu na réznice w zakresie indywidualnej wrazliwo$ci na okre$-
lony typ bodzcow, kazdy z nas odbiera $wiat nieco inaczej - kazdy ma indy-
widualny prog wrazliwosci powyzej ktdrego dochodzi do tzw. przetadowa-
nia sensorycznego — pojawia si¢ stres fizjologiczny z nadmiaru bodzcéw.
Jestto stan w ktérym sie znajdujemy np. po kilku godzinach zakupéw w cen-
trum handlowym. Po takich zakupach generalnie wzrasta poziom agresji
w relacjach miedzyludzkich, na parkingach wzniecane sg awantury rodzin-
ne i nie tylko, dzieci sg maksymalnie rozdraznione — to efekt tzw. biatego
szumu (sygnatéw o przypadkowo zmieniajgcych sie w czasie parametrach),
chaotycznych wzorcéw wzrokowo-stuchowo-zapachowych, temperatury
(na ogot — odczuwane;j jako ,za gorgco”) — jednym stowem: przebywania
w warunkach chaosu sensorycznego. Czujemy sig rozdraznieni, zmeczeni,
spragnieni i czesto zestresowani dodatkowo wydaniem znacznej kwoty
pienigdzy na niepotrzebne rzeczy, ktdre kupili§my pod wptywem réznych
zabiegow tzw. neuromarketingu sprzedazy.

Inaczej—iznacznie lepiej, czujemy sie po spacerze w lesie, na przyktad
po burzy, kiedy korzystnie zmienia si¢ jonizacja powietrza. Natura nigdy
nie wyzwala w nas przetadowania sensorycznego! (Chociaz mamy ta-
kie czasy, ze pojawiajg sie ostrzezenia przed przebywaniem na powietrzu!)

Przeciwienstwem przeladowania sensorycznego jest deprywacja
sensoryczna. Deprywacja sensoryczna polega na catkowitej lub maksy-
malnej redukcji bodzcow dziatajgcych na jeden lub wiele zmystéw. Skutki
deprywacji sensorycznej badane sg w eksperymentach psychologicznych
w basenach czy komorach deprywacyjnych. Jak wynika z badan krétko-
trwata deprywacja moze mie¢ relaksujgcy wptyw na organizm. Ale dtugo-
trwata deprywacja sensoryczna wywotuje niepokdj, halucynacje i zaostrza
problemy psychiczne.

Badania nad deprywacjg sensoryczng prowadzone sg w zbiorniku
izolacyjnym, ktéry jest pozbawionym Swiatta i dzwiekoszczelnym konte-
nerem. Czlowiek unosi sie w roztworze siarczanu magnezu o tempera-
turze réwnej temperaturze ludzkiej skory (34,5 °C). Sesja terapeutyczna
w zbiorniku emisyjnym trwa godzing. Przez pierwsze 40 minut mozna po-
dobno doswiadczy¢ swedzenia w réznych czesciach ciata (fenomen ten
moze byc¢ tez obecny podczas wczesnych stadiow medytaciji). Ostatnie
20 minut czesto konczy sie zmiang czestotliwosci fal mézgowych z beta
lub alfa na fale theta. Zbiorniki te wykorzystywane sg na $wiecie w sa-
lonach SPA w celu relaksacji, tagodzenia bélu i stresu, w takich warunk-
ach obniza sie cisnienie krwi, a krgzenie zwigksza sie do maksimum.
Z analizy ponad tysigca opiséw doswiadczen terapii wykorzystujgcych
deprywacje sensoryczng wynika, ze wiecej niz 90% badanych uwaza te
terapie bardzo relaksujaca.

3‘5 —

Na ogdt funkcjonujemy w stanach posrednich — miedzy przetadowa-
niem a deprywacjg sensoryczng. Ale czy sg to stany optymalne?

Majac odpowiednie urzgdzenia mozemy zmierzy¢ parametry otocze-
nia i sprawdzi¢ czy miescimy si¢ w normach odpowiednich dla zachowania
higieny psychicznej i zdrowia. Bedzie o tym mowa dale;.

Szum wizualny

Charakterystyczng cechg wspotczesnych czaséw — zwtaszcza w mies-
cie, jest staly szum wizualny. Szum wizualny to suma wrazen wizualnych
docierajacych do odbiorcy z réznych zrédet, ktére absorbujg jego uwage.
Wiekszo$¢ wizualnych bodzcdw jest odbieranych w sposéb nieswiadomy,
ale mimo to jest stale rejestrowana przez nasz mézg. Nadmiar bodzcow
wzrokowych — jak wszystkich innych, wywotuje uczucie przyttoczenia, roz-
draznienia i zmeczenia.

W szkole mamy do czynienia wyraznie z szumem wizualnym.
Zwihaszcza dotyczy to klas uczniéw najmtodszych. Przewaznie klasy ucz-
niow pierwszego etapu edukacyjnego (I-11l), ale takze Swietlice, w ktorych
dzieci przebywajg diugie godziny, sg przetadowane ozdobami i dzieciecymi
gadzetami (firanki w muchomorki, ozdoby na $cianach, wszedzie plansze
z literkami, tabliczkg mnozenia, mapy, okolicznosciowe dekoracje itd.).
Przepraszamy za okre$lenie, ale najczesciej w klasach najmtodszych ucz-
niéw panuje ,zagracony chaos”. Informacje z powodu statej ekspozyciji
i habituacji (czyli przyzwyczajeniu sie do bodzc6w) nie s3 juz reje-
strowane $wiadomie przez dzieci - ale nieustannie drecza sensoryc-
znie, powoduja ktopoty z koncentracjg uwagi, wywotuja rozdraznienie
i zmeczenie.

Z drugiej strony — czesto pomoce naukowe wieszane sg na wysokosci
powyzej wzroku dzieci, za wysoko, aby z nich korzystac, ale wystarczajaco
w zasiegu wzroku, aby drazni¢ sensorycznie!

Zapraszam Panstwa do obejrzenia klas pod katem szumu wizualnego.

Koniecznie zajmij rdzne miejsca, gdzie zwykle siedzg uczniowie iuwa-
Znie poobserwuj co masz w zasiegu wzroku z ich punktu widzenia. Pod-
daj analizie takze $wiatto, cienie, bliki $wietine (np. na tablicy).

Jesli jestes nauczycielem z klas I-lll — obserwuj z pozycji 120-130 cm
wzrostu, czyli wzrostu ucznia.
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Szum akustyczny —

Szum akustyczny to suma dzwiekéw docierajacych do odbiorcy z réz-
nych zrédet, odlegtosci, o roznym poziomie natezenia tworzaca chaos, nie-
spdjny wzorzec akustyczny (podobnie jak w centrach handlowych czy na
ruchliwej ulicy). Cze$¢ dzwiekoéw z powodu habituacji (przyzwyczajania sie)
moze by¢ $wiadomie nierejestrowana, ale w catosci powoduje zmecze-
nie i dekoncentracje uwagi, obnizajgce w znacznym stopniu ilos¢ i jako$¢
zapamietywanych tresci. Szum akustyczny wptywa negatywnie na pro-
cesy efektywnego uczenie sie.

Po jakim$ czasie do pewnych dzwigkdéw przywykamy (habituacja)
np. do hatasu przejezdzajgcych w jakiej$ odlegtosci tramwajéw czy pocig-
gow, ale do pewnych zrodet hatasu nie przyzwyczajam si¢ nigdy? Zapewne
nie ma nikogo, kto by sie przyzwyczait do typowego dzwonka szkolnego?
W dzisiejszych czasach, mieszkajagc w miescie jesteSmy narazeni na
nieustanny hatas. Skutkiem nieustannego hatasu sg problemy kardiologic-
zne, narastajgce napiecie i rozdraznienie. Jak wynika z badan medycznych
dzieci wychowane w gtosnych domach (stale wigczony telewizor, gtosna
muzyka itd.) gorzej sie rozwijajg. Uczniowie w szkotach potozonych blisko
gtosnych ulic czy lotniska majg mniejszg motywacje do podejmowania
wysitku, wolniej si¢ uczg i mniej rozumiejg. Hatasliwe otoczenie wywotuje
nerwowos¢, niepokdj, agresje. W regionach zanieczyszczonych hatasem
ludzie zazywajg wiecej Srodkéw nasennych i poprawiajgcych nastroj.

Czy wiesz, ze rosliny mogg zmniejszy¢ hatas o kilka decybeli?
Dlatego sieje sie trawe wzdiuz toréw tramwajowych i miedzy nimi.

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

W jednej ze szkdt podstawowych w t.odzi — prawdopodobnie jako pier-
wszej w Polsce, zainstalowano ,specjalne ucho”, ktére mierzy natezenie
hatasu w klasach. Urzadzenie ustawione jest na poziomie hatasu, ktéry
jest bezpieczny dla uczniéw — 60-70 decybeli. Kiedy hatas jest wyzszy,
zapala sie czerwona lampka. Dzieci same sie kontroluja. ,Ucho” jest na
razie przechodnie i wedruje z klasy do klasy.

smog akustyczny

W kontekscie dzwigkoéw warto wspomnie¢ o mato znanym — cho¢ na
pewno czesto do$wiadczanym efekcie, zwanym Efektem Fryzjera

Trudno$ci w styszeniu dzwigkdw mowy spowodowana przemieszcze-
niem sie osoby, ktéra méwi, a co za tym idzie zmiang odlegtosci i kierun-
ku zrodta dzwiekow (podobnie jak podczas zabiegéw fryzjerskich). W po-
tgczeniu z innymi dystraktorami, odgtosami czy szumem réznych urza-
dzen powstajg zakiocenia akustyczne i obniza sie mozliwosci styszenia.
W klasie, kiedy nauczyciel méwi, chodzac po sali, dystans miedzy na-
dawca a odbiorcg komunikatéw moze sie zmienia¢ nawet o kilka metrow!
Powyzej 4-5 metrow stopien styszalnosci moze spadac¢ o 60% lub wig-
cej. Uczen odbiera dzwieki z roznym natezeniem — od wyraznie styszalnych
do niestyszalnych — co oczywiscie utrudnia uczenie si¢ ze wzgledu na ko-
nieczno$¢ $ledzenia dzwiekéw i intensywnej koncentracji uwagi na usty-
szeniu tych zanikajacych, zamiast na wstuchaniu si¢ i zapamigtaniu do-
brze styszanej tresci.

Dopuszczalne progi hatasu:

W domu norma - ok. 30-40db w zalezno$ci od pomieszczenia.
Klasy w przedszkolu — norma 35db.

Klasy w szkole norma — 35- 40db.

Klasy w szkole faktycznie: Srednie poziomy hatasu tta w klasach, tj. ha-
tasu przenikajacego do klas od wszystkich zrédet hatasu, wynosza
40-50db i przekraczajg normy tj. warto$¢ 35-40db.

Kawiarnia, restauracja, sklep — 50db.
Tu sie zaczyna prog szkodliwosci — 65db.
Odkurzacz, metro — 75db.

Przejezdzajacy samochéd ciezarowy — 80db. Taki hatas zmniej-
sza che¢ pomocy innym.

Zagrozenie uszkodzeniem stuchu — 80-85db.

Alarm samochodowy - 90db.

Natezenie hatasu na przerwie szkolnej - 85 do 100db.
Dyskoteka - 100db.

Start samolotu — 120db.

Dzwieki powyzej 130db powoduja trwate uszkodzenie stuchui za-
grazaja zdrowiu (choroby kardiologiczne i uktadu nerwowego).

Cztowiek to bardzo
stara technologia

Oddychamy powietrzem o coraz stabszej jakosci, Srodowisko w ktd-
rym przebywamy jest zanieczyszczone Swiattem i hatasem. Tymczasem
nie da sie pokonac naszej biologicznej natury. Takze dotyczy to miejsc,
w ktorych przebiega edukacja catych generacji. Przekraczanie okreslo-
nych progéw stymulacji sensorycznej — wywotuje stres i konkretne efekty
psychosomatyczne: uszkodzenia systemow i uktadéw (np. stuchu), prob-
lemy kardiologiczne, rozdraznienie i nerwowos¢, problemy z koncentracjg
uwagi i uczeniem sig, obnizenie nastroju i depresje. Takze z powodu
przetadowania bodZzcami u coraz wiekszej grupy dzieci diagnozuje sie
zakiocenia integracji sensorycznej oraz nadwrazliwo$¢ wzrokowg i stu-
chowg i w zakresie funkcjonowania innych zmystéw: wechu, smaku czy
dotyku.
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Swiatto i smog $wietlny

Mysle, ze kazdy z nas na wilasnej sko-
rze doswiadczyt jak dziala swiatto natu-
ralne na nasz organizm, a zwlaszcza brak
Swiatta. Wregionach geograficznych, gdzie
jest mato Swiatla naturalnego obserwuje
sie najwyzsze wskazniki obnizenia nastro-
ju, depresji i samoboéjstw. W naszym klima-
cie gorzej sie czujemy psychicznie w mie-
sigcach jesienno-zimowych, kiedy jest sta-
ba ekspozycja swiatta stonecznego. Mamy
sztuczne oswietlenie, ale to nie eliminuje
catkowicie probleméw w aspekcie soma-
topsychicznym. No coéz setki tysiecy lat
cztowiek zyt w naturalnym rytmie dobowym
wyznaczanym przez naturalny budzik, czyli
wschody i zachody stonca, ktéry wspotpra-
cowat 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 scisle okreslonego rytmu dobo-
wego (wie to wiekszos$é rodzicéw!), bowiem
organizm maluchdw prawie wcale nie produ-
kuje melatoniny. Dzieci $pia, kiedy czujg sie
syte. Z wiekiem dochodzi do zwapnienia szy-
szynki, co powoduje, ze osoby starsze majg
problemy ze snem, czesto sypiajg w dzier i bu-
dzg sie wczesnie rano.

Zycie w cywilizacji powotuje problem o kté-
rym jeszcze rzadko sie mowi, a ktéry naukowcy
okreslajg jako ,zanieczyszczenie srodowiska
Swiattem”. Stata emisja sztucznego Swiatta,
wystepujgca w wiekszej ilosci niz gdyby byto to
naturalne, moze powodowac nasilenie réznych
probleméw zdrowotnych, wigczajgc 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 naszym Kli-
macie) praktycznie stale przebywajg w wa-
runkach sztucznego oswietlenia. Kiedy wsta-
jg do szkoty — jest jeszcze ciemno. Kiedy wra-
caja ze szkoty — jest juz ciemno. Kiedy czasem
Swieci stonce — przebywajg w szkole i pra-
cujg przy sztucznym Swietle.

Alejezelijuzlekcjewszkoletoczgsiewswietle
sztucznym — warto dowiedzie¢ sie jak rodzaj
Swiatta wptywa na stany psychoemocjonalne
cztowieka i oczywiscie ucznidw.

W celu zapewnienia komfortu pracy, po-
mieszczenia szkolne powinny spetnia¢ wyma-
gania Polskiej Normy dotyczacej oswietlenia
miejsca pracy. Wazne jest, aby poziom nate-
zenia oswietlenia byt dostosowany do rodza-
ju wykonywanej pracy. Natezenie oswietle-
nia — to gesto$¢ powierzchniowa strumienia
Swietlnego docierajgcego do danej powierz-
chni, wyrazana w luksach (Ix). Zgodnie z nor-
ma, w klasach lekcyjnych na powierzchni ta-
wek powinno byé zapewnione natezenie 0$-
wietlenia na poziomie 300 luksow (Ix), a ta-

fot. Antonina Mia Kepinska

blice powinny by¢ dodatkowo doswietlone
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 natgzenia o$wietlenia - 500 Ix. Dla przy-
kladu wymagane wartosci natezenia wynoszg
dla sal lekcyjnych, biblioteki 300 Ix, zas - pra-
cowni artystycznych 500 Ix.

Czy wiesz, ze ...

=> s$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

Méwimy o natezeniu Swiatta, ale wazna jest
jeszcze barwa $wiatta, ktéra moze wspoma-
gac rytmy aktywnosci w klasie/szkole, bowiem
Swiatto moze uspokajac i relaksowa¢ albo sty-
mulowac i pobudza¢ do dziatania. W ofercie
jednej z firm zajmujacych sie oswietleniem
znalaztam propozycje czterech trybdw oswiet-
lenia: Energia, Skupienie, Spokdj lub Tryb Nor-
malny. Kazdy tryb zapewnia wtasciwy komfort
wizualny, bez zadnych stref cienia ani efektu
ol$nienia.

Jak czytam w ulotce — w Trybie Normal-
nym standardowe $wiatto pomaga uczniom sku-
pi¢ sie na stowach nauczyciela i typowych za-
jeciach. Rano, po przyjsciu do szkoty albo po
przerwie obiadowej, gdy uczniowie powinni
sie nieco ozywi¢ i zmobilizowac sity do nauki,

pomoze im w tym chtodnobiate, swieze $wia-
tto trybu Energia. W przypadku trudniejszych
zadan, testow lub egzaminéw nauczyciel mo-
ze wybra¢ tryb Skupienie, ktéry pobudzi ucz-
niéw $wiezym, jasnym swiattem. Wreszcie cie-
ptobiate $wiatto sceny Spokoj stworzy relak-
sujacy nastroj odpowiedni do pracy indywidu-
alnej czy uspokojenia 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 wzieto udziat tgcznie 166 uczniow
w wieku od 8 do 16 lat, a takze18 nauczycieli.
Nastgpita zdumiewajgca poprawa funkcjono-
wania uczniéw. Przeniesienie do sal dynamiki
Swiatta dziennego zdecydowanie poprawito
zachowanie uczniow, ich zdolno$¢ koncentra-
cji i rozpietosé uwagi. Uczniowie nie tylko uzy-
skiwali lepsze wyniki w nauce, ale tez szybciej
czytali i popetniali mniej bteddw.

Szybko$¢ czytania wzrosta o prawie 35%.
W ustalonym okresie poréwnawczym ucznio-
wie potrafili przeczytac srednio 1051 wyrazow,
podczas gdy poziom wyjsciowy wynosit 780.
Wyniki dotyczgce koncentracji byly jeszcze lep-
sze. Wspotczynnik popetniania btedéw spadt
o prawie 45% — ze $redniej 17,45 btedu do
zaledwie 9 btedéw. Wykazano, ze ten sys-
tem zmniejsza nadpobdliwo$¢ do 76%, gdy
uczniowie rozwigzywali zadania matema-
tyczne przy oswietleniu w trybie Spokoj. Wy-
daje mi sie, ze warto sie zainteresowac blizej
wptywem odpowiedniego $wiatta na psycho-
somatyczne funkcjonowanie uczniéw w szkole.

Wiecej informacji na temat oswietlenia znaj-
dziesz na stronie internetowej Centralnego In-
stytutu Ochrony Pracy.

()
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KOLORY...
Jak na nas wptywajg?

Podobno na swiecie jest 16 milionéw barw, ale oko cztowieka do-
strzega ich tylko 256.

Zapewne kazdy doswiadczyt na sobie oddziatywania koloru. Bar-
wa to nic innego jak energia, fala o okreslonej czestotliwosci odbie-
ramy jako kolor. Barwy postrzegamy dzigki komérkom $wiattoczutym
w siatkdwce oka zwanymi precikami i czopkami. Oko ludzkie wykazuje
rézny stopien wrazliwosci na okreslong barwe, co jest uwarunkowane
liczbg czopkdéw wrazliwych na okreslong diugosc fal swietlnych. Za
widzenie barwy niebieskiej odpowiada ok. 4% czopkéw, za zielong
— 32%, za czerwong — 64%. Wszystkie kolory pochodzg z rozszcze-
pienia Swiatta biatego.

Kiedy widzimy jakis kolor — w organizmie uruchamia sie odpo-
wiednia reakcja hormonalna, ktéra moze wywolywa¢ stan pobu-
dzenia, a nawet irytacji badz uspokojenia i relaksu.

Kolory wykorzystuje sie¢ do wzmocnienia przekazu danej przestrze-
ni czy pomieszczenia zgodnie z petniong funkcjg. Na przyktad: apteki
$g na ogot biato-zielone, pomieszczenia do masazu leczniczego — po-
maranczowe, pokoje dziecigce — rézowe, biblioteki — petne zottych
elementow, laboratoria s3 biato-niebieskie.

= Kolor czerwony porusza lub przywraca sity zyciowe, wyzwala ener-
gie i silne emocje - to zaréwno to kolor mitosci, odwagi, jak i agresji
oraz buntu. Znaki drogowe ostrzegajace przed niebezpieczenstwem
sg czerwone! Rozbielony czerwony, czyli rézowy rozwesela, tagodzi

stres i dynamizuje.

= Kolor pomaranczowy — dziata pobudzajgco i nastraja optymistycz-
nie, pobudza che¢ do jedzenia. (Jakie kolory wystroju wnetrz majg
popularne restauracje typu Fast Food?)

= Zielen ma wplyw harmonizujacy, odpreza, relaksuje. Zielen zaj-
muje srodkowe miejsce w spectrum widma — co ciekawe nie jest ani
cieptym, ani zimnym kolorem.

=>» Kolor niebieski dziata na nas aseptyczne i wychtadzajgce. Elementy
btekitu uspokajajg stargane nerwy. Na niebieskich talerzach zjemy na
pewno mniej!

= Indygo (granat — potgczenie fioletu z zielenig) stymuluje energie
psychiczng.

= Fiolet sprzyja inspiracji i koncentracji uwagi, symbolicznie tagczony
jest z uduchowieniem, refleksyjnoscia i kreatywnoscia.

Wszystkie kolory — w przedawkowaniu, mogg mie¢ negatywny wptyw
na cztowieka — oprécz zieleni!

Kolory mogg ze sobg harmonizowa¢ lub nie. Zasady tgczenia koloréw
ilustrujg przyktady na stronie http://brightside.me/article/the-ultimate
-color-combinations-cheat-sheet-92405/ — tekst jest po angielsku, ale
kolory wida¢ bez probleméw jezykowych.

Pozostaje jeszcze biel i czerh. Biel, ktérg widzimy jest najjasniej-
szym odcieniem szaro$ci. Biel moze mie¢ ona odcien zimny o zabar-
wieniu niebieskawym lub ciepty o zabarwieniu zottym. Biaty zawiera
wszystkie kolory w sobie i dlatego jako jeden z nielicznych nie ukazuje
sie w teczy i jako jedyny kolor nie pochtania, a odbija $wiatto. W Pol-
sce biaty jest symbolem czystos$ci i niewinnosci, symbolizuje czystosc,
ale tez pustke i brak zycia (gorskie szczyty, lodowce).

Biel od zawsze kojarzyt sie z medycyng, ale jego przedawkowanie
wywotuje zte samopoczucie, przygnebienie, a nawet moze powodo-
wac bezsennosé. W ostatnich czasach — co by¢é moze kto$ zauwazyt,
do szpitali wprowadzono kolory uznajgc wptyw barw na wspomaganie
procesow leczenia. Pojawiajg sie elementy czerwone, pomaranczo-
we, zielone... przetamujgc charakterystyczng szpitalng biel.

W naszej kulturze kolor czarny kojarzy sie z autorytetem, zatobg
oraz ulubionym kolorem ubran zbuntowanych nastolatkéw. Co w sen-
sie symbolicznym jest uzasadnione, bowiem nastolatki Zegnajg sie
z dziecinstwem i walczg o uznanie ich niezaleznosci i prawa do sa-
mostanowienia.

Chetnych amarant ‘
Zapraszam antracyt
do zrobienia
testu bez .
na kolory
- sprawdz braz
czy znasz
nazwe burgund ‘
koloru! btekit .
Potacz chaber
nazwe
Koloru cyklamen .
z wtasciwym
cytryna
obrazkiem. i .
czerwien .
granat
krem ‘
kos¢ stoniowa .
lawenda .
lazur
mieta ‘
ochra .
pomararicz
popiel .
réz wenecki .
terrakota
turkus .
ugier .
ultramaryna
zielen ‘
(opr. red.) 20t
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Kolor | przestrzen

Kolor i zagospodarowanie przestrzeni w sensie architektonicznym sil-
nie wptywaja na samopoczucie cztowieka; okreslajg jego miejsce — otwie-
rajg lub zamykajg (zakazujg) mozliwo$¢ wykonywania okreslonych aktyw-
nosci, dziatan.

Zapraszamy do obejrzenia zdje¢ interesujgcych rozwigzan przestrzeni
szkdt na Swiecie. Prosze obejrze¢ te zdjecia oczywiscie pod katem wra-
zen wizualnych. https://www.flickr.com/photos/eduspaces/

W ktorej szkole najchetniej byscie sie uczyli jako uczniowie? Dlaczego?

Na szczescie juz w bardzo wielu polskich szkotach funkcjonujg $wietne
rozwigzania wykorzystania przestrzeni szkolnej - Scian, sufitow, korytarzy,
tacznikdw, holu itd., ktdre kreujg przestrzen inspirujacqg i zharmonizowang
pod wzgledem sensorycznym. Ponizej kilka przyktadéw z Niepublicznej
Szkoty Podstawowej Cogito w Ptocku.

Schody z alfabetem.

Dla starszych uczniéw w tym miejscu
mogfaby by¢ mega mapa mentalna
opowiadajgca historie $wiata— oczywis-
cie wtedy powinna by¢ umieszczona
nieco wyzej.

Schody z czesciami mowy.

Schody mogg ,uczyc¢” takze dni tygodnia,
kolejnych miesigcy... A starszych uczniéw
— kolejnych wydarzen historycznych lub
historii wynalazkéw.

it '|_|
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Kolejna propozycja:
tabliczka mnozenia.

W szkole na korytarzu jest
takze kacik czytelniczy, z fotelem,
lampa i péteczkg wypetniong ksig-
zkami. Wkrétce na podtodze ko-
rytarza ma byé wymalowany ,chto-
pek” do zabawy.

Mam nadzieje, ze znajdzie sie takze miejsce na wy-
malowanie schematycznego zarysu granic naszego Kraju
i wreszcie kazde dziecko bedzie umiato narysowac¢ ksztatt
swojej Ojczyzny.

W przestrzeni szkolnej starsi uczniowie zapewne z wdzigcznoScig
przyjeliby puffy i kanapy do odpoczynku (gdzie majg odpocza¢ w dniu
kiedy lekcji jest 6-7-8 a nawet 9?) oraz swobodne $ciany wystawienie
swoich prac i wykonania grafitti. Widziatam takg Sciane z pigknym grafitti
na jednym z gimnazjum w Starachowicach. Dyrektor szkoty Mirostaw Ge-
borek opowiadat mi, Ze uczniowie namalowali grafitti na $cianie, a po-
tem... sami pilnowali, aby nikt nie popsut ich dzieta. Kiedy odwiedzatam
te szkote kilka lat temu szkota byta konsekwentnie z6tta i szafirowa oraz
petna dzwigkéw. Pan dyrektor gimnazjum jest nauczycielem muzyki oraz
zatozycielem i dyrygentem szkolnej orkiestry jazzowej. Uczniowie uczg si¢
gry na instrumentach muzycznych w klasie: saksofonu, fletu, trabki, puzo-
nu, fortepianu, gitary i perkusji, rozwijajg swoje zainteresowania i uzdol-
nienia muzyczne. A wigc tak przechodzimy do dzwigkow.

Amsterdam

>
Lt

], Singapur | .
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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 si¢ komunikacji,
nawiazujq relacje... rozwijajq 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 szkota pracuje w podobnych okoliczno-
$ciach formalnych: te same przepisy o$wiatowe,
podstawa programowa, wymagania nadzoru
oraz podobne problemy rozwojowe i edukacyjne
u uczniéw... Jak to sie dzieje, ze w jednych szko-
tach co$ mozna, a w innych nie mozna? Wszyst-
ko zalezy od ludzi! Kreatywno$¢, odwaga, em-
patia, odpowiedzialno$¢ to pakiet podstawowy,

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

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

i1 — " % FE
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Szkota to miejsce, gdzie zardwno dzieci, jak i dorosli spedzajg wiele godzin swojego zycia. W szkole — jako
domu edukacji catych generacji, modeluje sie wiele procesow edukacyjnych i spolecznych. Ale przestrzen,
w ktorej przebywaja uczniowie niesie takze wazne przekazy wychowawcze poprzez estetyke. Rzeczywis-
tos¢ estetyczna kreuje za$ rzeczywistosc etyczna. Tak m.in. realizuje sie wychowanie przez sztuke. W pieknej
przestrzeni czujemy sie lepiej, wznioslej, jakby stojac na palcach... Mozna powiedzie¢: pokaz mi szkote,
a powiem ci jak tu jest traktowany maly czlowiek, ktore wartosci sg priorytetem, ktére potrzeby dzieci sg za-
spokajane

—.

\

Zapraszamy w odwiedziny
do Szkoty Coglto w Ptocku
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Niepubliczna Szkota Podsta-
wowa Cogito w Plocku

— jak mowi dyreklor Luiza Kalinowska-
-Skutnik, to szkola dla ucznia, nie dla nau-
czyciela lub innych dorostych. Szkola to lu-
dzie, a Cogito to zespél ludzi-pasjonatow,
ktérzy kochaja to, co robig. Wazne dla nas
53 relacje — pozytywne relacje z uczniami,
rodzicami czy z innymi nauczycielami.

Stawiamy na neurodydaktyke | w oparciu
o nig projektujemy przestrzen edukacyjna.
Pracujemy na polencjale naszych ucznidw,
pomagamy im w tworzeniu stabilnego po-
czucia wartosci, zarzadzania soba: emo-
cjami, planowaniem whasnej pracy, korzys-
tania z wiasnych zasobow.

Cogito to szkota w drodze, lamigca sche-
maty, zachecajaca swoich uczniow do wy-
chodzenia poza ramy. Szukamy nowych
metod, nowych rozwigzan, ktore pomoga
w osiagnieciu celow adekwatnych do zmie-
snego. Przestrzen szkoly to wyslroj sprzy-
jajacy rozwojowi kreatywnosci, poczucia
wartosci oraz oryginalnosci myslenia.
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Czy w szkole jest jakies spokojnie miejsce, gdzie mozna poczytac ksiazke, w ciszy powtorzyc
materiat na nastgpng lekcjg, czy po prostu odpoczac od hatasu? Czy stworzenie takie miejsca w
szkole wymaga dodatkowych naktadéw finansowych, zmian organizacyjnych, reformy edukacji?
Nie! Okazuje sig, Ze wszystko jest mozliwe, wystarczy pomysle¢ kreatywnie, a rozwigzanie — jest

super proste... cho¢ na miarg innowacji!

INSPIRACJE: Mobilny Pokoj Ciszy

W Gimnazjum Nr 3 w Sopocie dziata Mobilny Pokdj Ciszy. Byl to po-
myst preznie dziatajacego samorzadu szkolnego — uczniow | nauczycieli
opiekundw samorzadu szkolnego. Pokdj Ciszy dziala na razie tylke na
dwach diugich, 20 minutowych przerwach i jest odskocznia dla | glosnego
korytarza”. Chetni uczniowie moga posiedzied w ciszy, powtdrzyd mate-
ral, zjesté sniadanie lub po prostu zrelaksowad sie. A dlaczego mobilny?
Poniewaz odbywa sie w réznych salach w zaleznosci od tego, ktory gabi-
net jest wolny!

W Gimnazjum Nr 3 nie mozna korzystaé z telefondw podczas przeby-
wania w szkole, diatego zachecamy uczniow do aktywnoscl | wymysla-

nia pomystow, w jaki spostb ubogacié przerwy | dopasowaé do potrzeb
UCZNidw,

Z Mobilnego Pokoju Ciszy korzystaja rézne osoby, uczacy sie, czytajacy
ksiazke, a takie ci, kldrzy chca posiedzied jakis czas w ciszy. Niestety,
w nasze| szkole nie ma pomieszczenia na stacjonamy pokoj, dlatego to
poko] mobilny. Pokojem ciszy staje sie o pomieszczenie klasy, ktorego
uczniowie maja akurat dwugodzinny trening. Informacja o tym, ktéra sala
peini funkcje Pokoju Ciszy jest wywieszana codziennie na tablicy oglo-
szen.

Anna Chabowska, Barbara Sowinska, Malgorzata Bohdanowicz-Fulek
Fespdl Szkdf Nr 3 w Sopocie




Wazne strefy w szkole

Szkoty sq zaprojektowane jako miejsca pracy nauczycieli. A przeciez codziennie spedza tu czas
kilka milionéw uczniéw, przez kilka godzin. Czy uczniowie majq w szkole przestrzen dla sie-
bie? Miliony potrzeb, miliony marzen... Moze warto pomysleé o utworzeniu mini stref, miejsc, w

ktorych dziejq sie rzeczy wazne dla uczniéw?
Zapraszamy do obejrzenia 5 stref, ktére odwoluje sie do ponadczasowych potrzeb cztowieka.
Bo czlowiek ma dusze plemiennq...

Jaskinia
(ang. Cave)

Jaskinia, dziupla, hamak, przestrzen oddzielona od reszty...
Miejsce na wycofanie sie, odpoczynek, polezenie, chwila dla siebie ze sobq samym.
Nie ma mnie dla nikogo.
Daijcie mi spokdj na chwile.

Wodopoj
(ang. Watering Hole)

Tablica informacyijna, stup ogtoszeniowy: wymienie, sprzedam, kupie, kto pomoze w matmie, szukam

pary rekawiczek, mam wolne bilety... Miejsce na spontaniczne kontakty, krétkg pogawedke, szybkqg

wymiane informacji... bez celu, po prostu moze zdarzy sie co$, moze dowiem sie czegos ciekawego.
tyk wody, tyk informacji, w przelocie...

Ognisko
(ang. Campfire)

Miejsce na wspdlne spotkania, wzmacnianie wiezi, dtuzsze bycie razem, aby postucha¢ historii, poroz-
mawiaé, oméwic cos, popracowaé w grupie. Moze wypracujemy wspdlny front na lepszq przysztosé.
Posiedzmy we wspolnym kregu.

Laboratorium lub Piaskownica
(ang. Laboratory/ Sandpit)

Przestrzen na kreatywne dziatania. Mural na hasta i rozwiqgzania, inspiracje i twérczy batagan.
Moze korytarz, zakamarek w szkole, aby poszukiwa¢, tworzyé, eksperymentowag, burzy¢ i budowac.
Zycie to sztuka tworzenia.

Szczyt géry lub Scena
(ang. Mountain Top /Show-off)

Oto ja. Zobaczcie mnie. Miejsce do ekspozyciji swojego potencjaty, talentow.
Wystawy obrazéw, wytwordw, dziatania dramowe.

Jestem staby z geografii, ale to mnie nie definiuje, bo jestem swietny w fotografowaniu swiata...
Miejsce na miliony marzen.
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