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Warto odréznia¢ myslenie zyczeniowe od my$lenia optymistycznego. MySle- Dzieciom SiQ podoba!
nie zyczeniowe to po prostu naiwnos¢... Optymizm jest jak dobre paliwo Innowacyjna odziez szkolna
w baku samochodu. Pesymizm uniemozliwia jakgkolwiek jazde, bo sie nie
uda, nie warto, nie da sie... Nie zapala sie iskra do dziatania. Stoimy w miej-
scu. Optymizm daje naped, wyzwala motywacje, pozwala sie otrzagsng¢ po
porazkach i prébowac¢ jeszcze raz: moze inaczej, moze na innym biegu, moze
z kim$ kto doradzi. Dzieci muszg wyrasta¢ w atmosferze optymizmu i afirmacji
zycia. Inaczej ich zycie nie ma sensu. Ale
A nie mylmy optymizmu z wychowaniem
0 O WIELKA GRA bezs_tresowym, bo to zupetnie inna baj-
L R ' ka. Zyczymy Panstwu duzo optymizmu
przez caty 2018 rok!
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Skad sie bierze optymizm?

,»Chcemy, eby nasze dzieci mialy cos wigcej niz tylko zdrowe ciata. Chcemy,
Zeby ich Zycie przepelnione bylo miloscig, ;eby mialy przyjaciol i dokonywaly
szlachetnych czynow, Zeby byly chetne do nauki i stawialy czolo wyzwaniom.

Chcemy, zeby byly wdzieczne za to, co od nas dostajq, a jednoczesnie dumne
ze swych osiggnie¢. Chcemy, Zeby rosly z wiarg w przysztosé, z umitowaniem
przygody i poczuciem sprawiedliwosci i zeby mialy dos¢ odwagi, aby postepo-
wad zgodnie 7 tym poczuciem.

Chcemy, Zeby nie zatamywaly si¢ w obliczu poraiek i niepowodzen, ktore
niesie ze sobq dorastanie. A kiedy nadejdzie odpowiedni czas, by staly si¢ do-
brymi rodzicami (...)

Powinno nam sig¢ udac osiggngc to wszystko”.

Martin E.P. Seligman, ,, Optymistyczne Dziecko”

Swieta oraz nowy rok sprzyjajg podsumowaniom, wyzwaniom, celom
i nadziei. Nowe kalendarze i planery dajg szanse na to, ze kolejny rok
bedzie specjalny i wyjatkowy. | prawdopodobnie... taki bedzie! Kazdy
nasz rok, miesigc, dzien jest wyjatkowy albo moze taki si¢ stac... jesli tego
chcemy. Duzo w tym temacie zalezy od naszego postrzegania $wiata, mo-
wienia o nim, stowem - optymistycznego stylu wyjasniania.

Optymistyczny styl wyjasniania - c6z to jest?

Nazywanie zyciowych wydarzen odgrywa fundamentalng role w moty-
wacji. Dotyczy to zaréwno sytuaciji, w ktérych cos nam sie nie udaje, jak
i takich, kiedy osiggamy cel. Odpowiednie wyjasnienie przydarzajacych sie
nam wydarzen wptywa na chec prébowania i podejmowanie kolejnych wy-
zwan.Niepoddawaniesie,szybkie,,podnoszeniesie” poporazkachiwy-
trwatos¢ to kluczowe kompetencje ludzi sukcesu. Kazdy z nas moze
sta¢ sie cztowiekiem sukcesu, kazde dziecko réwniez. Przydaje sie do
tego wiedza i umiejetno$¢ uczenia sie, ale niezbedne sg wyzej wymie-
nione cechy - bez nich nawet najbardziej wyksztatcony cztowiek daleko
nie zajdzie. Wszak przeszkody na drodze do celu pojawiajg sie w kazdej
dziedzinie zycia, a nawet najlepsze wyksztatcenie nie uchroni nas od po-
petniania bteddw.

Kazdy z nas ma pewne sposoby myslenia o przyczynach tego, co nam
sie wydarza — o przyczynach swoich sukcesow i porazek.
Ten sposob myslenia nazywamy STYLEM WYJASNIANIA.

Wyrdzniamy dwa style wyjasniania: optymistyczny i pesymistyczny. To
wiasnie optymistyczny styl wyjasniania jest budujacy i pozwala nam two-
rzy¢ strategie dziatan przyblizajgce nas do celu. Optymistyczny styl wyja-
$niania mozemy zauwazy¢ u wielu oséb.

Poznamy go po charakterystycznym sposobie méwienia o porazkach
i sukcesach. Traktowaniu swoich btedéw jako czym$ oczywistym w pro-
cesie uczenia sie lub szukania rozwigzan. Optymistyczny styl wyjasniania
nie chroni nas przed konsekwencjami, nie jest tozsamy z hurraoptymi-
zmem. | nie ma nic wspolnego z technikami ,sztucznego pompowania” swo-
jego ego pustymi sloganami.

Owszem optymistyczny styl wyjasniania jest zwigzany z poczuciem wia-
snej wartosci, ale nie powinien by¢ kojarzony z budowaniem wiary w sie-
bie za wszelka cene, tj. w oderwaniu od rzeczywistych sytuacji i czynéw.

Martin Seligman amerykanski psycholog z nurtu psychologii pozytywnej
(autor takich ksigzek jak np. ,Optymistyczne dziecko”) jest daleki od budo-
wania w dzieciach naiwnego myslenia w stylu ,jestem wspanialy, jestem
cudowny, moge wszystko”. Wskazuje on na absurdalne efekty bezstreso-
wego wychowania dzieci jakie zyskato popularno$¢ w Stanach Zjednoczo-
nych (koncowka lat 70 tych). Dzieci utwierdzane przez swoich rodzicow
w iluzorycznym przekonaniu, Zze sg wspaniate, najlepsze i zdolne zrobi¢
wszystko doznawaty gtebokiego niezrozumienia przy pierwszych przy-
padkach krytykowania ich dziatan. W obliczu porazki ich poczucie witasnej
wartosci rozpadato sie niczym domek z kart, a zto$¢ towarzyszaca temu
wydarzeniu kierowana byta najczesciej do nauczycieli (,gtupia ta pani,
uwzieta sie na mnie”) lub bezposrednio do siebie. Ich myslenie z ,moge
wszystko” zmieniato sie w ,,do niczego sie nie nadaje”. Stad juz niedaleko
do poczucia bezradnosci i ,wyuczonej bezradnosci”.

Pesymistyczny styl wyjasniania charakteryzuje sie tym, Zze zniecheca do
dalszych dziatan. Czesciej odnosi sie do naszej tozsamosci lub wskazuje
na brak wptywu na sytuacje. W odniesieniu do sukceséw pesymistyczny
styl wyjasniania takze dziata demotywujgco - wskazuje na losowos$¢ da-
nego wydarzenia przekreslajgc mozliwos¢ celowego powtdrzenia sukce-
su. To tak jakby po latach przygotowan do zawodéw odpowiedzie¢ sobie,
ze ,udato sie” je wygraé. Ot6z niekoniecznie sie udato, tylko ,dokonatem
tego” lub ,zrobitam to”.

Wiasnie takie drobne szczegéty pozwalajg oceni¢ czy styl wyjasniania
jest optymistyczny czy pesymistyczny.

Wydawac by sie moglo, ze stowa te zasadniczo nie zmieniajg sensu ca-
tej wypowiedzi wypowiedzi. Faktycznie jezeli skupimy sie na efekcie to czy
powiemy ,udato sie” czy ,zrobitem to” w przypadku wygranych zawodow
- wynik jest ten sam - sg one finalnie wygrane. Seligman zaleca skupi¢ si¢
na precyzji naszych wypowiedzi pokazujgc w jak duzym stopniu te drobne
sfowa odnoszg sie do PRZYCZYN wydarzen, ktore nas spotykajg. A to juz
ma niebagatelne znaczenie w dalszym podejmowaniu wyzwan.

Optymistyczny styl wyjasniania.
Czy o nie powinnismy uczy¢ sie tego w szkole?

Martin Seligman twierdzi, ze uczymy tego w szkole. Kazdy kto uczest-
niczy w rozwoju dziecka, towarzyszy mu podczas prob i daje informacje
zwrotng odnosnie rezultatow - jest bezposrednio odpowiedzialny za budo-
wanie postawy dziecka wobec kolejnych préb i celow.

Moim Noworocznym marzeniem i celem jest pokazanie jak budowac
takq postawe w sposdb konstruktywny i pozytywny. Pomogg nam w tym
wskazdwki Martina Seligmana - tworcy badan i programu uczacego jak
zmieni¢ pesymistyczny w optymistyczny styl wyjasniania.

Przypomnij sobie dwa wybrane momenty w swoim zyciu

1) porazka - sttuktas szklanke, nie zaliczyte$ egzaminu lub zupetnie bez
sensu zaparkowates$ swoim autem (nieprawidtowo)

2) sukces - dobiegtas do autobusu, dostates sie na wizyte do lekarza, po-
rozumiates si¢ w waznej sprawie z wiasnym dzieckiem

Jak ttumaczysz sobie te zdarzenia. Napisz jakie wypowiadasz stowa za-
réwno w momencie, gdy co$ Ci sie uda i gdy co$ nie idzie po Twojej mysli.

Zapisz jak najwiecej wypowiedzi i przyjrzyj sie temu, co wypowiadasz
na co dzien do siebie, do swoich bliskich, do swoich uczniéw.

Stowa - najlepiej te spontanicznie wypowiedziane - budujg Twoj styl wy-
jasniania rzeczywistosci. Nasz osobisty styl wyjasniania wptywa bezpo-
$rednio na styl wyjasniania innych - zwtaszcza dzieci.

NAUCZYCIELE SA KOLEJNA PO RODZICACH I BLISKICH CZ£.ON-
KACH RODZINY, GRUPA OSOB, KTORE MODELUJA SPOSOB
ZACHOWANIA UCZNIOW, ODNAJDYWANIE SIE W SYTUACJACH
KRYTYCZNYCH

Martin Seligman zajmowat sie stylem wyjasniania przez 25 lat. To on
wskazat na mocng zalezno$¢ migdzy wyjasnianiem przyczyn swoich suk-
cesow i porazek, a checiami do podejmowania dalszych préb. Odnidst sie
takze do zjawiska ,wyuczonej bezradnosci” i konsekwencji wynikajgcych
z rozprzestrzeniania sie jej (wyuczonej bezradnosci) wérdd coraz to mtod-
szych dzieci i mtodziezy.

Wyuczona bezradnos¢ to coraz bardziej powszechne zjawisko, ktdre
W swojej zaawansowanej formie prowadzi¢ moze do stanéw depresyjnych.
Seligman uwaza, ze wyuczona bezradnos¢ jest modelem depresji.

Wobec danych World Health Organization (WHO) depresja jest drugg
najczesciej wystepujacg przyczyng zgonow w grupie osob w wieku 15-29
lat (zrédto: Gtoéwny Inspektorat Sanitarny). Tym bardziej wydaje sie by¢ za-
sadne szukanie sposobow zmiany stylu wyjasniania dzieci na jak najbar-
dziej optymistyczny. Wydaje sie by¢ to jednym z narzedzi przeciwdziatania
depresji i plagi wyuczonej bezradnosci.
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Stylu wyjasniania latami uczymy sie od otaczajgcych nas oséb i niespe-
cjalnie mozemy wybra¢ z nich tylko te o optymistycznym stylu wyjasnia-
nia. Dobrg wiadomoscig jest, ze celowo i intencjonalnie mozemy ten styl
zmienié. Nie jest to fatwe. Podobnie jak ze zmiang niekorzystnego nawyku
w dobry. Ale jest to mozliwe!

Wymagana jest $wiadomo$¢ w precyzyjnym budowaniu wypowiedzi
oraz poznania trzech wymiaréw, ktére ksztattujg naszg wypowiedz. Jak
zwykle modelowanie czyjego$ stylu wyjasniania zaczynamy... od siebie.

Sprawdzmy czy nasz styl wyjasniania jest optymistyczny czy pe-
symistyczny?

Pierwsze zadanie: spisz/nagrajlzauwaz jak najwigcej swoich wypo-
wiedzi, ktére padajg z Twoich ust w sytuacji porazek i sukcesow. Moga to
by¢ duze sprawy jak i drobne (,,0 wylato mi sig”). Przygotuj co najmniej 20
takich cytatow. Co dalej — podpowiemy w nastepnym numerze.

Niecierpliwych i zainteresowanych tematem zapraszamy do lektury
ksigzek Martina Seligmana.

Model wyuczonej bezradnosci to przekonanie: Bez wzgledu na to, co
robie i tak nic nie zmienig/nic sie nie zmieni.

Oznaki wyuczonej bezradnosci u dzieci:

nie podejmuje Zadnego wyzwania, bez wzgledu na trudno$é (bo méwi,
Ze nie umie)

nie prébuje pomimo wsparcia i sporej zachety (wycofuje sie)

poddaje sie przy pierwszych niepowodzeniach (np. rzuca zabawkami,
zeszytami, porzuca zadania)

czuje rozpacz nawet przy najmniejszej porazce (wybucha ptaczem)
uzywa czesto okreslen ,jestem do niczego, jestem kiepski , do niczego
sie nie nadaje”

ma niskg motywacje lub wtasciwie jej brak (w praktyce to znaczy, ze
samo nie podejmuje zadnych nowych dziatan)

czesto ma obnizony nastroj i wykazuje brak dystansu do swoich niepo-
wodzen i wad

Zuzanna Taraszkiewicz
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O potrzebie afirmacji zycia

Talent pedagogiczny to... umiejetnos¢ zachecania dziecka do
wiary w siebie, w dobro swiata i dobro zycia.

Jednym z wielkich celéw wychowania jest ugruntowanie w wycho-
wanku aspiracji do poszukiwan warto$ciowych celdéw zyciowych, god-
nego i wartosciowego miejsca w Swiecie. Takie stanowisko nieuchron-
nie kojarzy mi sig¢ z czym$ ulokowanym nieco wyzej, czyms bedgcym
meta-dyspozycja, co Stefan Szuman okre$la jako afirmacja zycia.
Mowi on: jest rzeczg wazng i niezbedng, zeby stosunek cztowieka do
zycia byt w zasadzie pozytywny, przewaznie radosny i w miarg optymi-
styczny! Wiadomo, ze stajemy sie optymistami lub pesymistami nie tyl-
ko wskutek naszych dobrych lub ztych do$wiadczen zyciowych, ktore
w duzej mierze decydujg o naszych pogladach na wartos¢ zycia, lecz
ze istnieje takze wrodzony optymizm lub pesymizm”.

Rados¢ zycia towarzyszy przede wszystkim zdrowiu ciata i ducha.
Jest rzeczg watpliwg, czy mozna wzbudzi¢ pierwotng rados¢ zycia w
osobie, ktora jest pesymistg z urodzenia. Jednak ostateczne dojrzate
pozytywne lub negatywne ustosunkowanie do zycia jest zalezne nie
tylko od temperamentu i nie jest tym samym co pierwotna sktonnos¢
do optymizmu lub pesymizmu.

Istnieje wtérna, dojrzata rados¢ zycia, ktéra tu nazwiemy ,,afir-
macja”, wzglednie potwierdzeniem zycia. Na wtérne ustosunkowa-
nie sie do zycia trzeba sie dopiero zdoby¢, trzeba je w sobie wyksztal-
ci¢, trzeba sie nauczy¢ stwierdzac istnienie sensu zycia. Taki dojrzaty,
pozytywny stosunek do zycia, jest zarazem koniecznym warunkiem
egzystencji posiadajgcej poczucie swego sensu. Zasadniczo nega-
tywne poglady na sens zycia uniemozliwiajg rowniez w duzej mierze
postepowanie w zyciu z wiarg w celowos¢ wtasnych poczynan.

Afirmacja zycia jest wiec problemem pedagogicznym i jest,
wzglednie powinna by¢, jednym z najwazniejszych celow wy-
chowania cztowieka.

Jest to nawet cel podstawowy, zasadniczy. W poréwnaniu z nim
wszystkie inne sg celami drugorzednymi. Jezeli nie mozna obudzi¢
i ugruntowac¢ pozytywnego stosunku do zycia w sobie i w drugich, to
trzeba w ogole zrezygnowac z pracy nad ksztatceniem charakteru, nad
przygotowaniem jednostki do zycia w zespole, z wysitkow dazacych do
wychowania ludzi spotecznie uzytecznych i osobowosci kulturalnie i
duchowo dojrzatych. Rados¢ zycia jest naturalng, pierwotng wiasciwo-
$cig zdrowego, naiwnego dziecka, gdy wzrasta w przecietnie normal-

Dojrzali, ale

Z raportu opublikowanego przez zesp6t badawczy Uniwersytetu
SWPS, wynika, ze wspoétczesni mtodzi ludzie majg powazne trudno-
$ci w odnalezieniu sie w $wiecie dorostych. Czuja sie dojrzali, ale nie
dorosli. Trudno im sie usamodzielni¢, borykaja sie z niedostatkiem
kompetenciji interpersonalnych, spotecznych i obywatelskich. W ba-
daniu udziat wzieto ponad 3 tysigce oséb w wieku 18-29 lat, kobiet
i mezczyzn, o roznym wyksztatceniu i miejscu zamieszkania.

Wyniki badania pokazuja, ze mtodzi ludzie gtéwnie w sobie upatrujg
przyczyn tych trudnosci. Badani skarzyli sie na lek przed dorosto$cig, brak
gotowosci do ponoszenia odpowiedzialnosci, decydowania czy podejmo-
wania ryzyka.

Dlatego warto uczyé miodziez radzi¢ sobie z niepowodzeniami i da-
wac sobie prawo do popetniania btedéw, ktére mogg mie¢ pozytywne
konsekwencje w postaci cenionej przez mtodych zyciowej madrosci.

Wsrdd Zrédet swoich probleméw miodzi ludzie wymieniali takze nado-
piekunczych rodzicow.

Wsrod waznych kompetencji osobistych wyrdznia sie umiejetnosé ra-
dzenia sobie ze stresem i uodparniania sie¢ na niego, a takze radzenia

nych warunkach spotecznych, rodzinnych i gospodarczych. Naturalne
komplikacje, trudnosci i zawody, nie wywotujg u dziecka zniechecenia
i negacji zycia. Nastepnym zrédtem radosci zycia i naiwnego potwier-
dzania jego wartosci jest zabawa dziecka... Potrzeba bezposrednie-
go codziennego powodzenia jest cechg wyrazajacg takze dziecieca
aktywnosé. Dziecko chtonie zycie bez refleksji, jako wspaniale poda-
rowane mu istnienie, ktérego celu i sensu nie potrzebuje dociekac.
Dopiero w latach, w ktdrych cztowiek przechodzi okres tak zwanego
wieku mtodzienczego, budzg sie w nim giebsze refleksje i problemy i
rowniez zaczyna si¢ poszukiwanie sensu zycia. Okres mtodzienczo-
$ci, poza zywiotowym zmystowym przezyciem potegi i gtebi zycia, pe-
ten jest bolesnej negacji. Przynosi zaréwno petne blasku, zapierajgce
oddech, patetyczne odczucie pefni zycia, jak i gteboki ,Weltschmerz”,
sentymentalng nieSmiato$¢ i niespokojne poszukiwanie sensu istnie-
nia. W mtodziencu tetni sita, petnia, rozped zyciowy, rownoczesnie jed-
nak rodzi sie bol zycia. Mtodzi spostrzegajg po raz pierwszy zawartg
w zyciu samym odwieczng tajemnice, antynomig, zagadke, ktdrej nie
umiejg rozwigza¢. Zmienia si¢ do gruntu nurt zycia, ktore przestaje
by¢ naiwnym, sielskim, pogodnym bytowaniem. Zdolno$¢ do kontem-
placiji i refleksji sktonno$¢ do zastanowienia sie nad sobg i nad zyciem,
wzmozona, subtelna wrazliwo$¢ uczuciowa, otwierajg mtodziezy wrota
ludzkiego ducha, umozliwiajg wstep do Swiata kultury i sztuki. Réwno-
czesnie jednak zaczyna mitodziez takze odczuwaé nienasycone i nie
do nasycenia pragnienie zgtebienia i zrozumienia tajemnicy istnienia.
Tragizm bytowania staje sie niepokojacym problemem. Swiadomo$é
Smierci staje sie coraz bolesniejsza”. Trudno mi bylo dokona¢ jakich-
kolwiek skrétow w tej wspaniatej, silnie oddziatujgcej na wyobraznie
wypowiedzi profesora Szumana, ktory zapisat te stowa w pracy ,Afir-
macja zycia” (Lwow, 1938).

Czy cokolwiek si¢ zmienito od czaséw profesora? Nie, nic.
Czlowiek przechodzi te same fazy rozwojowe, z tymi samymi
problemami. Fabuly zycia i potrzeby cziowieka pozostaja nie-
zmienne.

Nad czym warto sie zadumac czytajac stowa Szumana? Zachecam
do refleksji nad problemem wzmacniania w miodych ludziach afirma-
Cji zycia. Zastanowienia sie, czy generalnie w pracy wychowawczej
nie epatujemy zbytnio wizjg Swiata w jego wersji patologicznej, petnej
trudow i zagrozen? | wreszcie — co wydaje mi si¢ najwazniejsze, czy
afirmacji zycia moze nauczy¢ wychowawca, ktory nie posiada pozy-
tywnego stosunku do zycia?

Matgorzata Taraszkiewicz

nie dorosili...

sobie z niepowodzeniami i bledami. To ostatnie wigze sie tez z inng waz-
ng umiejetnoscig — racjonalnego formutowania oczekiwan wobec siebie
i adekwatnej oceny swoich mozliwosci: swoich silnych i stabszych stron,
a takze obiektywnych szans i trudnosci ptyngcych ze $rodowiska ze-
wnetrznego (niezaleznych od nas).

Wielu mtodych ludzi moze obawia¢ sie dorostosci, bo sgdzg, ze jesli
poniosg porazke np. nie znajdg dobrej pracy, to bedzie to Zle Swiadczylo
o nich i uderzato w ich poczucie wtasnej wartosci. W efekcie moga w ogole
zrezygnowacé z poszukiwania pracy, tylko dlatego, ze obawiajg sie, ze jej
nie znajdg! Tak bardzo bojg sie, ze potencjalny pracodawca maégtby ich od-
rzuci¢. Z tego wtasnie powodu wpajane mtodziezy przekonanie, ze kazdy
jest kowalem wtasnego losu jest w istocie szkodliwe. Mtodych ludzi trzeba
uczy¢ odrozniaé rzeczy, na ktére majg wptyw od tych, na ktére wptywac
mog3 tylko w ograniczonym zakresie lub wcale. Czasem zyciowy sukces
zalezny jest po prostu od odrobiny szczescia — znalezienia sie we wiasci-
wym miejscu o wiasciwym czasie. Warto by¢ cierpliwym i wyrozumiatym
dla siebie. Dba¢ o swdj rozw¢j, stara¢ sie, ale nie wymagac od siebie
niemozliwego!

Zuzanna Taraszkiewicz
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Zrob Test

Odpornosci Psychicznej

Test Rezylienciji

Rezyliencja, zwana bardziej po polsku spre-
zystoscig psychiczng, to wazna kategoria od-
pornosci psychicznej. Jesli umiesz zachowaé
spokoéj w trudnej sytuacji na tyle, ze mozesz
obserwowacé co sie dzieje i wzglednie konstruk-
tywnie dziata¢ — zapewne masz wysoki poziom
rezyliencji. Kiedy masz niski poziom rezyliencji
— niemal kazdy problem Cig paralizuje...

Kwestionariusz opracowali naukowcy z ze-
spotu Kareny Leppert z kliniki uniwersyteckiej w
Jenie w Niemczech. Odpowiedz na 13 pytan.

niami, doroste$ do wyzwan swojego zycia. Niekto-
re sytuacje sg dla Ciebie wyraznie trudne. Jestes$
jednak w stanie elastycznie reagowa¢ na prze-
ciwnosci losu i znalezé takie rozwigzanie, ktére Ci
odpowiada i pomaga w dalszym rozwoju.

67-72 punkty: przecietna odpornos¢ psy-
chiczna. Przewaznie znajdujesz rozwigzanie
swoich problemdw, cho¢ czasem kosztuje Cie
to sporo wysitku. W sumie regenerujesz sie bez
pomocy z zewnatrz.

Mniej niz 67 punktow: ciezko znosisz stresu-
jace sytuacje. Problemy wywotujg czesto kryzys

1. Gdy mam plan, realizuje go. 112 3| 4,5 6|7
2. Ostatecznie wszystko konczy sie dobrze. 112 3, 4|5|6]7
3. Nietatwo zbi¢ mnie z tropu. 11 2| 3| 4,5 6|7
4. Lubig siebie. 112 3, 4|5]| 6|7
5. Potrafie wykonywac wiele rzeczy naraz. 11 2| 3| 4,5 6|7
6. Jestem zdecydowany. 112 3, 4]5|6]7
7. Biore rzeczy takimi, jakie sa. 112 3| 4, 5| 6|7
8. Interesuje mnie wiele rzeczy. 112 3| 4|5|6]7
9. Zazwyczaj umiem spojrzeé na sytuacje

z wielu punktéw widzenia. 1123|4567
10. Moge robi¢ rzeczy, ktérych wiasciwie nie lubie. 112 3] 4,5|6]|7
11. Zwykle znajduje wyjscie z trudnej sytuaciji. 112 3| 4,5|6|7
12. Mam energie do zrobienia tego, co musze. 112 3| 4,5 |6|7
13. Akceptuje, ze nie wszyscy mnie lubig. 1123, 45|67

Interpretacja wynikow:

Kazde ze stwierdzen ocen w skali od 1 (nie do-
tyczy mnie) do 7 (doskonale mnie opisuje). Pod-
licz liczbe uzyskanych punktdw (powinienes otrzy-
mac od 13 do 91 punktdw). Duza liczba punktow
wskazuje na wysoki poziom rezyliencji, mata na
niskg odporno$é psychiczna.

Maksymalnie mozna otrzymac 91 punktow.

Ponad 72 punkty: nietatwo wyprowadzi¢ Cie
z rownowagi. Radzisz sobie z wieloma obcigze-

zyciowy. Twdj poziom rezyliencji nie jest wyso-
ki. Zeby zmniejszy¢ ryzyko depresji i schorzen
fizycznych oraz podnies¢ poziom zadowolenia
z zycia, powiniene$ nauczy¢ sie aktywnie zarza-
dza¢ stresem, moze nawet zastanowi¢ sie po-
waznie nad pdjéciem do psychologa.

(Test pochodzi z ksigzki Christiny Berndt , Tajemnice
odpornosci psychicznej. Jak uodpornic sig na stres,
depresje i wypalenie zawodowe”).

Test Ruminacji

Ruminacja to uporczywe myslenie o nieprzy-
jemnych wydarzeniach z przesztosci lub uloko-
wanych w przysztosci, dotyczace samego siebie
lub $wiata. Warto pozna¢ kwestionariusz Rumi-
nacji opracowanego przez Wiestawa Baryfa i
Bogdana Wojciszke.

Instrukcja

Prosimy zaznaczy¢ jak czesto Pana/Panig
nachodzi kazda z tych mysli lub uczu¢ — nie-
zaleznie od tego, czy same zdarzenia wywo-
tujgce te mysli sg rzadkie czy czeste: intere-
suje nas czesto$¢ samych mysli lub uczué,
a nie czestos¢ zdarzen, ktore je wywotuja. Pro-
simy wpisa¢ liczby symbolizujgce Pana/Pani
odpowiedzi w wykropkowane miejsca przy nu-
merach pozyciji, np. jesli jakie$ uczucie nachodzi
Pana/Panig rzadko prosze wpisac 2, jesli czasa-
mi 3 itd. zgodnie z kluczem:

1 nigdy 2 rzadko 3 czasami 4 czesto 5 bardzo
czesto

Kwestionariusz Ruminacji

Oto opis szeregu mysli i uczu¢, jakimi ludzie
reagujg na rézne sytuacje i zdarzenia. Prosimy
zaznaczy¢ jak czesto Pana/Panig nachodzi kaz-
da z tych mysli lub uczu¢ — niezaleznie od te-
go, czy same zdarzenia wywotujgce te my$li sg
rzadkie czy czeste: interesuje nas czestos¢ sa-
mych mysli lub uczu¢, a nie czesto$¢ zdarzen,
ktére je wywotujg. Prosimy wpisac liczby symbo-
lizujgce Pana/Pani odpowiedzi w wykropkowane
miejsca przy numerach pozycji, np. jesli jakies
uczucie nachodzi Pana/Panig rzadko prosze wpi-
sac 2, jesli czasami 3 itd. zgodnie z kluczem:

1 2 3 4 5
nigdy rzadko czasami czesto bardzo
czesto
Uwaga:

pozycje z indeksem ,,j” skladaja sie na Skale Rumi-
nacji o Sobie, a z indeksem ,,$” na Skale Ruminacji
o Swiecie Spotecznym.

. | Nie moge uwolni¢ sig od mysli o réznych niegodziwo$ciach naszego $wiata. | § | ... |Boleje nad tym, jakimi egoistami jest wigkszo$¢ ludzi. $
. | Wyrzucam sobie nieodpowiedni sposob postepowania w przesztosci. j | ... |Zastanawiam sig, dlaczego nie postapitem inaczej w pewnych sytuacjach. | j
. | Obawiam sie, ze $wiat podgza w coraz gorszym kierunku. $ | ... |Boli mnie mysl o tym, Ze nieuczciwi ludzie sie bogaca. §
. | ,Odtwarzam” sobie w myslach wiasny sposb postepowania w przesztoci. | j | ... |Wyobrazam sobie co by bylo, gdybym inaczej sie zachowat
. | Mysle o zdarzeniach z przesziosci, ktdrych bieg chciatbym odmienic. j w pewnych sytuacjach. ]
. | Mysle o tym, jak wiele jest na $wiecie cierpien niewinnych ludzi. $ | ... |Mysle o tym, jaki niesprawiedliwy jest $wiat. §
. | Boli mnie, gdy niektérzy dostajg w zyciu co$, .. |Na nowo przezywam rozczarowania z przesztosci. j
na co zupetnie sobie nie zastuzyli. $ | ... |Powracam myslami do wtasnych postepkéw, ktdrych juz nie mozna zmienic.| j
. | Boli mnie, ze tak wiele niegodziwych ludzi nigdy nie zostaje ukaranych. $ | ... |Gnebi mnie my$l, jak wiele podtosci jest na $wiecie. $
. | Obracam na rézne strony w swojej gtowie to, .. | Trudno mi zaprzesta¢ myslenia o rzeczach, ktére mi sie nie udaty. j
co niedawno zrobitem lub powiedziatem. | .| Trudno mi opedzié sie od mysli, ze w pewnych sytuacjach
. | Smuci mnie, Ze ludzie myslg tylko o wiasnym interesie. $ moglem postapi¢ inaczej. j
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bo kazdy jest inny...

Ludzie sg rozni
Roznie wyglgdajg
Majqg rozne zainteresowania

Majg rozne preferencje
W UCZeniu sie

Jako dorosli
- wybierajg rozne zawody

Roznig sie takze wtedy,
kiedy chodzg do szkoty!




PRACOWNIA

UCZENIA S
W KAZDEJ SZKOLE

projekcie

NE“Hﬁ

»,Na nastepna lekcje prosze sie nauczy¢ o tym i tamtym, od strony x do strony y”. To najbardziej
popularne zdane wygtaszane codziennie wiele razy w tysigcach szkot! Ciekawe ile razy — milion,
kilka milionow!

Dopiero w duzej skali mozna zauwazy¢ paradoks — kilka milionéw présb, zgdan, wymagan, czasem w kli-
macie zyczliwym, cze$ciej z domysinym komentarzem ... bo jak sie nie nauczysz, to czeka cie to i owo,
ale niebedzieprzyjemnie...

Ale, czy kazdy uczen wie jak ma sie tego czego$ nauczy¢?
Jak ma to zrobi¢?

Po co uczen ma sig uczy¢ w domu, a od czego jest szkota?
Jaka jest istota przebywania w szkole?

Jedynie ,odpytanie”, sprawdzenie czego sie nauczyt...?

... | w razie stwierdzenia ,brakoéw” — zalecenia, aby si¢ nauczy!!

W czym tkwi istota zawodu nauczyciela — profesjonalisty przeciez od nauczania innych lub inaczej
pomocy edukacyjne;j?

Zapraszam do przeskoczenia na inng dziedzine, takze zwigzang z otrzymywaniem okreslonej profesjo-
nalnej pomocy. Wyobrazmy sobie, Zze udajemy sie do lekarza z konkretnym zdrowotnym problemem. Idealny
stan dla ,pana od zdrowia” to nasz dobrostan fizyczny. Pan przeglada nasze wyniki badan, opukuje plecy
i stwierdza: ,pacjent na natychmiast przesta¢ chorowac i poprawi¢ stan watroby! Prosze przyjs¢ za tydzien.
Do widzenia”. Kazdy bytby oburzony tym, Ze lekarz nie obejrzat nas w cato$ci, nie dat wskazéwek jak popra-
wi¢ swoj stan zdrowia, nie zaordynowat niezbednych lekéw i... ogdinie okazat sie niewrazliwy na nas samych,
jako ludzi.

Tymczasem tradycyjne szkolne oddziatywania przypominajg takie wtasnie podejscie.
Zapraszamy do ZMIANY!

Wiecej: www.eporadniadlarodzicow.pl / Pracownia Uczenia sie

-
r 5 Proj i dni P ia ™
jekty realizowane w ramach Kampani eporadnia racownia
L Wielka Gra o Potencjat i Zdrowie Dzieci EDUKACJAINNOWACJA.pl dlarodzicow.pl Uczenia sie
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Pracownia
Uczenia sie

‘“Eu f

Neuro... ciekawostki.
Czy wiesz, ze...

Uczenie sie nie przebiega tylko w gtowie. W uczenie zaangazowane jest cate ciato! Co najmniej pie¢
zmystow, ktore importujg informacije sensoryczne ze $wiata: wzrok, stuch, wech, smak i dotyk oraz trzy
uktady: przedsionkowy, dotykowy i proprioceptywny, ktére muszg ze sobg zgodnie wspotpracowaé. Bodaj
najciekawsze jestto, ze dla uczenia si¢ najwazniejszy jest uktad przedsionkowy (uktad ten jest juz widoczny
u 2-miesiecznego embrionu), ktory kontroluje poczucie ruchu i rbwnowagi. Kiedy sie nie poruszamy,
a wiec uktad przedsionkowy nie jest stymulowany, nie przyjmujemy informacji z otoczenia! Z innej per-
spektywy nie ma uczenia bez ruchu, bowiem czynnosci wykonywane podczas uczenia sie (méwienie,
czytanie, pisanie) wymagajg tysiecy ruchéw i koordynacji uktadéw, w tym — co juz byto powiedziane
wyzej — rownowagi.

Na przyktad — kiedy piszemy, wprawiony jest w ruch bark, ramie, przedramie i nadgarstek. Podczas pisa-
nia miesnie reki wykonujg kilka milionéw ruchdw, ale impuls do pisania daje kora mézgowa, tu ttumaczone
sg na jezyk pisany mysli lub ustyszane stowa. Stowa rozkladane sg na dzwieki i przeksztatcane na znak
graficzny i jako impulsy wysytane do reki, ktéra zaczyna pisa¢. Dlatego nalezy pamietaé, ze uczenie
sie i ruch to jedno!

Amy Cuddy psycholog z Harvard Business School moéwi, ze wystarczy na 2 minuty przyjg¢ postawe
osoby, ktéra ma wtadze (osoby, ktéra jest pewna siebie i ma odwage w petni wyraza¢ swoje mocne
strony), by zareagowato na to nasze ciato i umyst.

Po takich dwéch minutach poziom ,hormonu pewnosci siebie” (testosteronu) rosnie a poziom ,hormonu
stresu” (kortyzolu) maleje w takim samym stopniu u kobiet jak i u mezczyzn. W cytowanym przez nig
eksperymencie osoby poddane takiemu ,éwiczeniu” w sytuacji rozmowy kwalifikacyjnej o prace wypa-
daty duzo, duzo lepiej niz osoby, ktdre zostaty przeéwiczone w postawie osoby bez wiadzy, bezradnej
(mozliwos¢ poradzenia sobie z sytuacjg ma duzo wspolnego z poczuciem witadzy).

Wyobrazcie sobie jak bardzo na ciata i umysty naszych dzieci wplywaja role spoteczne, ktére
przyjmuja na co dzien na wiele godzin w domu i szkole - te role to okreslone postawy ciata i psy-
chiki.

O stresie... Kiedy jesteSmy w trybie walki/ucieczki: przyspiesza tetno, oddech stje sie ptytszy, tezejg
miesnie, rosnie cidnienie tetnicze i poziom cukru we krwi. Nastepuje utrata zdolnosci do myslenia
perspektywicznego i rozwazania roznych mozliwosci. Spada aktywno$é ukfadu trawiennego i immu-
nologicznego. Stres uposledza: zdolno$é uczenia sie, zatrzymywanie informacji w pamieci roboczej,
elastyczne i kreatywne reagowanie na okolicznos$ci, mozliwos$¢ skupienia uwagi, efektywne planowanie
i organizacje.
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Czy wiesz, ze oczy majg miesnie? Jesli wykonasz odpowiednie ¢wiczenia — mozesz nawet poprawié os-
tro8¢ wzroku. Sprobuj: wyszukaj w otoczeniu jaki$ napis, ktdry widzisz niewyraznie. Usigdz lub stan
prosto. Teraz pooddychaj chwile gteboko i wykonaj kilka obrotéw oczami (6semek) — zawsze zaczynaj
od ruchu do goéry w lewo. Spdjrz na ten napis — widzisz lepiej? Czy wiesz, ze widzenie zalezy od tego,
co wiemy? Ludzie zyjacy w krainie wiecznych lodéw odr6zniajg kilkadziesigt rodzajow $niegu i kilka-
nascie rodzajow bieli.

Czy wiesz, ze niektére plemiona nic nie widzg na pokazywanych im czarno-biatych zdjeciach? Nie po-
trafig przetworzy¢ obrazu, dla nich to tylko zamazane odcienie od bieli do czerni.

Czy wiesz, ze umiejetno$¢ czytania, a wiec widzenia w blizy — ksztattuje sie w czasach raczkowania?
Dziecko wtedy opanowuje kompetencje przydatne p6zniej do nauki czytania. Dlatego w niektorych ple-
mionach, gdzie dzieci nie raczkujg (ze wzgledéw bezpieczenstwa), nie istnieje kultura zapisu.

Stuch... Czy wiesz, ze bedziesz lepiej styszec¢, kiedy przez chwile zanurzysz sie w ciszy? Sprébu;.
Usigdz, oprzyj tokcie o blat biurka, pochyl sie nieco i zastor doktadnie uszy dtomi ztozonymi w muszelki.
Przy okazji mozesz ustysze¢ szum praoceanu. Czy wiesz, ze niektdrzy ludzie majg tak doskonaty stuch, ze
potrafig odtworzy¢ rozmowe z prezentowanego im szumu. Tacy specjalisci czesto sg zatrudniani w policji.
Czy wiesz, ze stuchowcy wcale nie lubig dtugo stuchac innych? Lubig rozmawiac, opowiadaé, gawedzic,
dyskutowac... Czy wiesz, ze kazdy jezyk ma swoj zakres dzwigkéw? Dlatego niektérzy nie moga
opanowac jezyka obcego. Po prostu nie stysza.

Ruch... Czy wiesz, Ze najwyzszym stopniem opanowania ruchu i koordynaciji ciata — jest stanie w bez-
ruchu! Dlatego dzieciom (i nie tylko) jest tak trudno sta¢ ,grzecznie’. Czy wiesz, ze uczenie to proces
oparty na ruchu catego ciata? Na przyktad w czasie przepisywania tekstu z tablicy — twoje ciato wykonuje
setki ruchow. Nie tylko oczy i rece, pracuje caty czas uktad rownowagi i okoto 600 migsni. A takze neuro-
ny pracujg jak szalone — przekazujgc miliony informacji. Wszystko po to, aby napisa¢ kilka stow.

Czy wiesz, ze cztowiek ma okoto 210 kosci i 600 miesni. Okreslona koordynacja ciata jest absolutnie
niezbedna do efektywnego uczenia sig. Czy wiesz, Zze praktycznie nie mozna méwi¢ bez mozliwosci
gestykulacji. Sprébu;.

Emocje... Czy wiesz, ze uczenie sie to proces limbiczny, a to znaczy, ze emocje otwierajg droge
do uczenia sie i zapamietywania. Ucz sie w odpowiednim stanie emocjonalnym. Dbaj o faczenie
treSci do zapamietania z emocjami. Czy wiesz, ze w stowniku jest okoto 6 000 okreslenn emociji
i uczuC. Przecietnie cztowiek uzywa sie zaledwie 6-8 okreslen. Niektorym wystarczajg tylko dwa:
dobrze i niedobrze.

Czy wiesz, ze wydarzenia i sprawy potgczone z silnymi emocjami pamietamy bez trudu bardzo dtugo.
Niemal wszyscy pamietajg gdzie byli i co robili w czasie ataku na World Trade Center 11 wrzesnia
2001 roku. Ale niemal nikt nie pamieta co robit nastepnego dnia, albo 10 dni temu.

To ciekawe! Zaledwie ok. 30% uczniéw ma profil uczenia sie zgodny z tzw. oczekiwanym profilem
szkolnym, ktory gwarantuje odnoszenie sukcesow (czytaj: uzyskiwanie dobrych szkolnych ocen). Wy-
nik ten zgadza sie mniej wiecej z wynikami sprawdzianéw po klasie VI i egzaminéw gimnazjalnych.
Najlepsze wyniki osiggajg uczniowie majgcy tzw. szkolne style uczenia sie (ktérzy tak zostali obdaro-
wani przez nature). Uczniowie o innych, nieszkolnych stylach uczenia sie czesciej doswiadczajg pora-
zek i zataman edukacyjnych. Warto dodac¢, ze szkolny styl uczenia si¢ jest wspierany przez tradycyjng
szkolng metodyke (sposob prowadzenia lekcji i sprawdzania nabytych umiejetnosci) oraz konstrukcije
i tres¢ podrecznikdw szkolnych.
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Rozstrzygniecie

konkursu fotograficznego
,EKstremalne czytanie”

Dnia 8 stycznia 2018 roku ogtoszono wyniki ogélnopolskiego konkursu
fotograficznego ,Ekstremalne czytanie” zorganizowanego przez Biblioteke
Pedagogiczng w Ptocku wraz z Europejskim Stowarzyszeniem Psycholo-
gow i Pedagogoéw Szkolnych. Trzeba przyznaé, iz komisja miata ekstre-
malnie trudny wybor z racji ilosci nadestanych prac, jak i ich wysokiego po-
ziomu. Miejsca i sposoby czytania byly tak oryginalne, iz na nagrodzeniu
trzech pierwszych miejsc si¢ nie skonczyto. Organizatorzy byli zmuszeni
wreczy¢ jeszcze wyrdznienia.

Oto laureaci:

I miejsce - Grzenkowski Rafat Szkota Podstawowa w Mitobadzu
Il miejsce - Stark Mariusz Zespot Szkot Technicznych w Lipnie

Ill miejsce - Luczak-Kowalewska Magdalena Specjalny Osrodek
Szkolno-Wychowawczy nr 2 w Ptocku

Rafat Grzenkowski SP w Mitobadzu - | miejsce

Wyrdznieni:

Krzysztof Florkowski Zesp6t Szkot Zawodowych w Kurzetniku
Matgorzata Mozdzen Liceum Ogoélnoksztatcace im. Marii Sktodow-
skiej Curie w Skawinie

Teresa Kielpinska-Lawicka Zesp6t Szk6t Budowlanych nr 1 w Plocku.

Wszystkim nagrodzonym i docenionym gratulujemy. Pozostatym pod-
powiadamy, by nie chowali aparatu do szafy, ale juz teraz ekstremalnie
czytali, by méc wzigé udziat w kolejnej edycji konkursu ,Ekstremalne czy-
tanie”.

Anna Bakierzynska
Biblioteka Pedagogiczna
w Ptocku
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Teresa Kietpinska-tawicka ZSBnr1 - - wyréznienie Matgorzata Mozdzen - wyréznienie

KAMPANIA
tDUKACYJNA

wiecej: kampaniasmog.edu.pl

Projekt powstat by...

.. wiedzieC wiecej na temat zanieczyszczen powietrza i tworzgcego sie smogu,
.. zdoby¢ informacje jak radzi¢ sobie w przypadku sytuacji kryzysowej,
.. dowiedzie¢ sie jak smog wptywa na nasze ciato i umyst,
uswiadomic¢ sobie, ze za smog odpowiedzialni jestesmy my sami,
.. moc dorastac i zy¢ w miejscu, gdzie powietrze jest czyste,
.. hauczy¢ sie jak dba¢ o swoje zdrowie i zycie!

Co w ramach projektu?

e Materiaty edukacyjne i scenariusze zajec dla nauczycieli.
Gra edukacyjna w postaci aplikacji mobilnej, na komputery, tablety i telefony.
Konkurs dla uczniow szkdt w catym kraju, w ktérym do wygrania sg atrakcyjne nagrody...
.. z finatami w Centrum Nauki Kopernik
i ogoélnopolska konferencja dla nauczycieli juz na jesieni!

Organizatorzy Rekomendacje

o -.'_D WIELKA GRA




Sprawdz co wiesz na temat zanieczyszczenia powietrza,
zdrowych wyborow i zdrowych nawykow...

Zaznacz prawidtowe odpowiedzi.
Zapraszamy do GRY na www.kampaniasmog.edu.pl

Pytanie

Odp. nr1

Odp. nr2

Odp. nr3

Czy wypalanie trawy na fgkach jest bezpieczne dla mieszkancow oko-
licznych doméw i osied|i?

Tak

Troche sie wtedy
kurzy

Nie

Polskie miasta majg najmniej zanieczyszczone powietrze ze wszystkich
miast europejskich. Czy to prawda?

Prawda

Fatsz

Nie wiem

Zanieczyszczenia powietrza sg szkodliwe dla ludzi, zwierzat i roslin. Jak
skazenia powietrza wptywajg na ludzi, rosliny i zwierzeta?

Pozytywnie

Negatywnie

Nie maja
zadnego wptywu

Kiszona kapusta to dobrze znana potrawa. Jej zapach wyczuwamy z da-
leka. To wiasnie w nigj i innych kiszonkach ukrywa sie duzo dobrych
bakterii. Co waznego znajdziemy w kiszonkach?

Duzo
nieznanych przypraw

Dobre bakterie

Nic

Najzdrowiej ugotowane ziemniaki, to te przygotowane na parze lub pie-
czone. Gotowanie ziemniakéw w osolonej wodzie zabiera im wiele sub-
stancji odzywczych. Czy ziemniaki lubig by¢ gotowane w wodzie?

By¢ moze lubig,
ale tracg wtedy
duzo witamin

Nie lubig,
bo za bardzo miekng

Lubig, najlepiej
gotowaé ziemniaki
w wodzie

Wybierz gtéwne zrédio zanieczyszczen powietrza wspottworzacych
smog.

Ogrzewanie
gospodarstw domowych

Spaliny
samochodowe

Rolnictwo

W stosunku do masy ciata dzieci wdychajg duzo wiecej rakotworczych
czgstek smogu niz dorosli, poniewaz wdychajg wiecej powietrza na kilo-
gram masy ciata. Czy smog jest bardziej niebezpieczny dla dzieci, czy
dla dorostych?

Tak samo
niebezpieczny
dla dorostych

i dorostych

Bardziej
niebezpieczny
dla dorostych

Bardziej
niebezpieczny
dla dzieci

Czy mozna sie uda¢ na dtugi spacer, jesli wskaznik jakosci powietrza
(CAQI) pokazuje warto$¢ powyzej 50.

Tak

Nie wiem

Nie

Mleko UHTe to mleko poddane szybkiej sterylizacji w temperaturze 130-
-160 C. Takie dziatanie zabija wszystkie bakterie znajdujgce sie w mleku,
zaréwno te dobre jak i zte. Co znajdziemy w mleku UHT?

Duzo dobrych bakterii

Nic,
zlikwidowano w nim
wszystkie bakterie

Duzo ztych bakterii

Zelazo to bardzo wazny sktadnik diety - wptywa na naszg site, koncentra-
cje, samopoczucie. Cho¢ najczesciej mowi sie, ze jest jej duzo w miesie
np. watrébce - to catkiem sporo znajdziemy jej np. w pietruszce. Czy
zelazo jest w warzywach?

W kazdym miesie

Tylko w watrébce

Bardzo duzo zelaza
jest w warzywach
np. w pietruszce

Czarnym Dniem nazywamy

Dzien bez papierosa

Alarm smogowy

Dzien bez palenia w piecu

Kto cierpi najbardziej wskutek palenia w piecu $mieciami i palivem ztej
jakosci

Sam palacy i sgsiedzi

Mieszkancy
miejscowosci

Wszyscy

Ktdre Swiatowe miasto nalezy do najczystszych?

Calgary w Kanadzie

Paryz we Franciji

Los Angeles w USA

Benzyny nie wolno gasi¢

Piang

Dwutlenkiem wegla (IV)

Woda

Rosliny produkujg tlen dzieki

Fotolizie

Elektrolizie

Fotosyntezie

Smog w Polsce wystepuje gtéwnie

W sezonie grzewczym

W miesigcach zimowych

W mies. wiosennych

W$rdd plastikowych opakowarn znajdziemy takze takie, ktérych mozna
uzywac wielokrotnie i sg bezpieczne dla zdrowia. Przyktadem takiego
plastiku sg opakowania z oznaczeniem BPA FREE. Ktérych plastikowych
opakowan powinni$my szuka¢ w sklepach?

Tych
z oznaczeniem PET

Tych z niskimi
cyframi np. 1-2

Tych z oznaczeniem
BPA FREE

Jogurty kolorowe i smakowe wydajg sie by¢ produktem przeznaczonym
dla os6b dbajgcych o figure. Tymczasem w przecietnym (400ml) kubku
owocowego jogurtu pitnego znajduje sie od 10 do 12 tyzeczek cukru. lle
cukru jest w jogurtach owocowych?

Bardzo mato,
bo to zdrowa zywno$¢é

Catkiem sporo,
nawet od 10
do 12 lyzeczek cukru

W jogurtach
nie ma cukru,
sg tam tylko owoce

Kiszenie zywno$ci to znany od wiekéw sposobow przechowywania zyw-
no$ci. Prawdziwe kiszonki dostarczajg organizmowi duzo waznych sub-
stancji, wzmacniajg odpornos¢, sg tez mniej kaloryczne od $wiezych
ogorkow. Ktéry ogorek jest lepszy dla kogos$ na diecie?

Swiezy
poniewaz jest w nim
duzo wody

Kiszony poniewaz jest
kwasny i duzo
sie go nie zje

Kiszony poniewaz ma
mniej kalorii od ogérka
Swiezego




Zespot Aspergero

Brak intencji komunikacyijnej Jezyk "gﬁ’bﬁ“’“ia intencja k:Im“ "ﬂ‘?k“ii
Brak gestu wskazywania palcem RRL/WE azyv;anm phcem : 2
Brak rozwoju mowy lub mowa e : L AT nall mb ujace]
nominalna Ijﬂkﬂ narz@dme] 'I.IIZE‘IIIIH. I'DZWOle. mowy l.].. IIlG‘i.'iFa‘
Bealr shichaiia oficjalna bez naprzemiennosci
Wybiércze shuchanie
Manipulacjo
Manipulacja prymarna, bardziej o Manipulacje jezykowe
podswiadoma, przezyciowa Zdolnos¢ wyczuwania negatywnych
Upor, odmowa, protest, agresja emocji przy braku innych reakcji
zwierciadlanych
Fasey M.a-cd e fematyczne
Autos_l;rmu}acyjne u’zyfvanie Fascynacje jezykowe
cyfr, liczb, dat, numeréw Zainteresowania encyklopedyczne
Wysepkowe zdolnosci
Relacje spoteczine
Brak potrzeby relacji z innymi Potrzeba bycia w grupie, ale
Czlowiek postrzegany tylko jako na wlasnych zasadach
narzedzie do osiagania celow Brak kulturowego kodu relacji
Brak relacji z doroslymi oraz Potrzeba akceptacji, egocentryzm
z rowiesnikami Lepsze relacje z doroslymi
Sprownoi manumalina
Zaburzone planowame ruchow W mniejsz}rm smpnju zaburzone
Nieche¢ do pisania, rysowania planowanie ruchéw
spowodowana brakiem wlasnej Rysowanie plamami, ale z duzym

interpretacji swiata

I:\:lwh

uwzglednieniem szczegolow
Manipulacyjne niepisanie

M{jm,q Katarzyna Knopil = logopeda Bibliografia | .
WU, CRHOWEO Frith  Autpem @ 2espdl Aspesgera™
'ﬂow -pﬂ M Korendo , Blirytena diagnozy rénicowej asubyzmu ¢ zespoly Asper
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Agresja przynosi szkode...

... psychiczng, fizyczng, materialng. Chce z Waszg pomocg zmie-
nia¢ te sytuacje. Mozemy to zrobi¢ poznajgc proste narzedzia i inne
skutecznie sposobu komunikacji, nauczyc¢ sie zastepowac zachowania
agresywne i zaspokaja¢ jednoczesnie swoje potrzeby!

Uczymy sie od siebie poprzez obserwacje, doswiadczanie i trening,
ktéry buduje nasze nawyki, nasz charakter, ksztattujemy siebie i wpty-
wamy na nasze otoczenie. Zastanawiatam sie jak to mozliwe, ze agre-
sja jest tak powszechna, a jednoczesnie to temat wstydliwy, tabu spo-
teczne, czasem przetamywane przez kampanie ludzi $wiadomych.

Przypomnij sobie prosze, ostatni kontakt z zachowaniem odczuwa-
nym jako agresywne. Jaka byta twoja reakcja? Jaka przyszta mysl,
uczucie? Jak czujesz sie teraz, wspominajgc te sytuacje? Czy co$
mozna byto zrobié¢ inaczej? Zmieni¢?

Przypomniatam sobie, jak to sie stato, ze zostatam trenerem. Pew-
nego dnia moja nieumiejetnos¢ radzenia sobie z zachowaniami innych,
witasnymi reakcjami, , tak mocno zapukata do mojej Swiadomosci, ze
postanowitam przesta¢ zastanawiac sie, dlaczego tak jest i wyszukiwac
w moim otoczeniu, w mojej rodzinie, korzeniach narodowych odpowiedzi
na to pytanie. Podjetam decyzje, ze zmienie to, na co JA mam wplyw,
czyli swoje umiejetnosci i zachowania. Zaczetam szukaé mozliwosci,
gdzie sie moge tego nauczyé. Jak szukamy, to znajdujemy! Znalaztam
wiec kursy i warsztaty, na ktérych spotkatam innych ludzi. Poznatam
narzedzia.

Chce by¢ z Wami szczera! Najtrudniejsze byto spotkanie z wtasnymi
nieumiejetnosciami i wziecie odpowiedzialnosci za ich konsekwencje w
moim zyciu. | wybaczenie sobie i innym, by przejsé¢ do prawdziwej na-
uki. Wspaniate byto to, ze zauwazytam, ze mozemy nauczyé¢ sie takich
zachowan, ktére nie tylko pozwalajg nam na osigganie zatozonego cele,
ale budujg zrozumienie i relacje, w ktérych pojawia sie spokdj, szacunek
i zaufanie. Na kazdym kroku mamy wybér i na kazdym kroku dziata-
ja pewne mechanizmy, ktérych sie uczymy. Nawyki reagowania.

Z jakiego powodu pisze o tym przy okazji zaproszenia na tylko dwa
dni szkoleniowe treningu zastepowania agresji i ksztattowania umiejet-
nosci spotecznych? Poniewaz to poczatek drogi. Jesli dasz sobie wazny
powdd do zmiany to stopniowo jej dokonasz! Dla mnie powodem byty
usmiechniete i petne spokoju oczy - moje, moich dzieci, pézniej bliskich
a teraz juz i dalszych blizszych, tych ktérym moge pomagac wprowa-
dza¢ zmiany :)

Konflikty, trudne emocje, deficyty umiejetnosci mogg by¢ powodem
leku i agresji, mogg tez stac sie inspiracjg do zmiany i bodZzcem do roz-
woju, by czyni¢ swoje i innych zycie szczesliwszym. Nie tylko gteboko
w to wierze, ale i tego doswiadczam. Stad czerpig site na kolejne warsz-
taty, artykuty oraz programy, ktorymi sie dziele z pedagogami, nauczy-
cielami, mtodziezg oraz ludZzmi biznesu i do ktérych Was zapraszam.

Trening zastepowania agresji

Na tym treningu poznasz umiejetnosci $wiadomej komunikacji potrzeb
oraz jak ksztattowa¢ odwazng postawe zyciowa, kontrolowa¢ emocje
i eliminowa¢ zachowania nieasertywne oraz agresywne. Pomoze nam
zasada 4 krokéw - 4D od decyzji do doskonalenia.

Trening Zastepowania Agresji oraz doskonalenia umiejetnosci
spotecznych przeznaczony jest dla oséb dorostych, ktére:

m przygotowuijg sie do lub doskonalg sie w funkcji nauczyciela lub pe-
dagoga, wyktadowcy, trenera umiejetnosci spotecznych, trenera biz-
nesu, animatora;

m pragng doskonali¢ swoje umiejetnosci zapobiegania konfliktom
w sferze osobistej, rodzinnej lub zawodowej, zwtaszcza jezeli majg
ktopoty w tych obszarach;

m Kierujg ludZzmi, nauczajg albo wychowujg, albo zawodowo lub nieza-
wodowo pomagajg lub zamierzajg pomagac ludziom;

m W swoim otoczeniu majg osoby agresywne, sg narazone na poten-
cjalne napasci lub konflikty;

Na tym kursie uczymy umiejetnosci (do dalszego wdrozenia):

m rozrézniania czterech rodzajow komunikatéw i wyboru odpowied-
nich skutecznych zachowan;

m asertywnego komunikowania si¢ i udzielania informacji zwrotnej

m radzenia sobie z osobami agresywnymi z wykorzystaniem umiejet-
nosci prospotecznych;

m procesu oraz narzedzi kontroli trudnych emocji, w tym ztosci;

m procesu wytaniania wartosci i krokdw 4D
Kurs obejmuje 2 dni treningowe i konczy sie certyfikatem uczestnictwa.

Aktywne uczestnictwo w treningu oraz co najmniej 30 wiasnych ¢wi-
czen (min. 10 godzin autotreningu) powoduje zgodnie z badaniami prze-
prowadzonymi przez neurologdw przejscie nowej umiejgtnosci w nowy
nawyk. Program kursu jest opracowany na podstawie B. Glicka tworcy
oryginalnej amerykanskiej metody ART®.

Najblizszy termin szkolenia: 24 lutego, Warszawa.

Bilety i zapisy: https://207809-2.evenea.pl/;
mail: estera@nextlevel.edu.pl,
telefon 506314254

Prowadzi Monika Skorykow - specjalista ds. komunikacji, filolog me-
dialny, trener Komunikacji Transformujgcej, trener treningu umiejetno-
8ci spotecznych i zastepowania agresji, MASTER NLP, coach, praktyk
treningu 7 nawykéw skutecznego dziatania S. Coveya, praktyk Story-
tellingu MSSB. Przez wiele lat budowata relacje zespotowe w obsza-
rze komunikacji, jako lider i konsultant w zespofach projektowych, we
wspdtpracy z organizacjami i placéwkami edukacyjnymi. Autor artyku-
tow i felietonéw do prasy branzowej oraz bajek dla dzieci.
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Odeta Moro - dziennikarka, mama ...
agentka. W rozmowach ze swoimi gosémi
pyta o beztroskie lata ich dziecinstwa oraz
niezapomniane gry i zabawy, ktore uskutecz-
niali razem ze swoimi podwérkowymi ganga-
mi. Trzepak, zbijany, gra w klasy, gra w gume,
w chowanego, w wojne... czasem wystarczyt
sam koc i cztery krzesta, by zbudowaé woj-
skowg baze... lub dom. Wspdlnie ze swoimi
rozméwcami udaje sie w sentymentalng po-
dréz w czasie, by na nowo zagra¢ w kapsle,
palanta i cymbergaja na guziki.

Czy mozna sig bawi¢ bez smartfona, tabletu
czy komputera? Mozna, jedyne, czego potrze-
bujemy, to odrobina wyobrazni i szczere checi!
Odeta Moro w swojej ksigzce przypomina z gos-
¢mi gry i zabawy, ktére pamigtamy z dziecin-
stwa: trzepak, kotko graniaste, gra w klasy, gra
w gume (ktéra nie uznawata podziatéw ze wzgle-
du na ptec€), ziemniak, palantiwiele, wiele innych,
kreatywnych i inspirujgcych, dzieciecych rozry-
wek. Wielu z nas z rozmarzeniem i sentymen-
tem wspomina dzi$ podwdrkowe harce i wdrapy-
wanie si¢ na drzewa, konczace sie zazwyczaj
pokiereszowanymi i krwawigcymi kolanami?

LNiewazne gdzie, kiedy, a czasem nawet z kim,
ale nigdy nie zaznatam nudy. llo$¢ zabaw, pomy-
stéw, zaskakujgcych kombinacji byta tak ogrom-
na. Dlatego postanowitam spisa¢ te zabawy
w ksigzce i wystuchac, w co bawili sie moi kole-
dzy, znane osoby. (...) Dzigki ich opowie$ciom
udato mi sig zebra¢ pomysty na kolejne zabawy,
ale tez pokazac, jak wyglgdat $wiat bez kompu-
terow, smartfonow i Internetu. Jak smakowata
pierwsza coca-cola, banan czy guma balonowa.
Co musieli$my wymyslac, aby zastgpic¢ zabawki,
ktorych nie byto pod rekg.”

Odeta Moro

»W co sie bawi¢?” to Swietna propozycja
z pomystami zabaw dla dzieci i rodzicow. To row-
niez doskonaly prezent dla kazdego, kto pragnie
chociaz na chwile cofng¢ sie w czasie i powspo-
mina¢ dtugie godziny, spedzane na podworku,

Czy dobra zabawa jest mozliwa
bez smartfona i komputera?

My udowadniamy, ze tak!

,,W CO sie bawicC

- 77

Odeta Moro w rozmowach z gwiazdami
0 grach i zabawach z ich dziecinstwa

,Ene, due, rike, fake,
Torba, borba, 6sme smake,
Eus, deus, kosmateus,
| morele bix bax box!”

a wykorzystywane w mato zrozumiate dla doro-
stych, za to szalenie kreatywne dla dzieciakow,
sposoby. W ksigzce, znane i lubiane z przestrze-
ni publicznej osoby, opowiadajg 0 swoim dzie-
cinstwie, radosnych grach i zabawach, pierw-
szej gumie balonowej, niezapomnianym smaku
chleba ze $mietang i cukrem... ale i traumach,
ktore pozostawity trwaty Slad w ich psychice...

,,Odeta Moro: Jakie jest twoje pierwsze wspo-
mnienie z dzieciristwa?

Robert Maktowicz: Ponizajgce. Pamigtam, jak
mama whbijata mnie w rajtki...

O.M.: | podciggata cie w nich do gory, tak?
R.M.: Tak, a ze te rajtki byly ze sztucznego ma-
teriatu, czutem sie podwajnie ponizony.

O.M.: To koszmar réwniez i mojego dziecinstwal
Dlatego nie nosze rajstop.

R.M.: Zimy odcisnety sie traumg na mojej jazni.
Od tamtej pory ani razu nie wiozytem rajstop.
O.M.: Naprawde nigdy?!

R.M.: Tylko poriczochy...”

Wspolnym mianownikiem wszystkich rozméw
jest niestychana kreatywnos¢, ktéra cechowata
owczesne dzieciaki i mtodziez. Pomystow na
zrobienie czego$ z niczego byto mnéstwo (Mac-
Gyver mégtby sie wiele od nich nauczyé!), a wy-
obraznia nie znata stowa ,ograniczenie”. Do
ktérego gangu nalezata Kayah? Czy Czarek Pa-
zura odkryt w koricu skarb z czaséw wojny? Jak
bardzo przekupny byt w dziecinstwie tukasz
Nowicki oraz co wspdlnego z Forrestem Gum-
pem ma Maciej Orto$? Te i wiele innych tajemnic
zdradzajg Odecie jej goscie.

Sentymentalna retrospekcja
dla rodzica,
super inspiracja dla dzieciakéw!

»W co sie bawi¢?” to praktyczny poradnik, za-
wierajgcy spis i szczegotowe instrukcje ponad
50 réznych gier i zabaw, znanych z dziecinstwa
wspotczesnych 20-, 30-, 40- oraz 50-latkéw. To
Swietna propozycja zaréwno dla rodzicow, jak
i bab¢ oraz dziadkéw, ktorym brakuje czasem

15 str. W styczen 18

pomystéw na urozmaicenie czasu dla swoich
pociech i wnukéw. Odeta, znana ze swojej dzia-
talnosci charytatywnej, zaprosita réwniez do
tego niezwyktego projektu UNICEF. Catg swo-
ja autorska gaze przeznaczyta na prowadzone
przez organizacjge programy ochrony dzieci w
najbiedniejszych krajach na swiecie.

,Zycie nie jest sprawiedliwe dla wszystkich,
dlatego postanowitam, aby w ksigzke zaangazo-
wat sie UNICEF. Dzigki niemu mozZemy poznac,
jak wygladajg zabawy dzieci w krajach, gdzie
nadal nie ma zabawek.”

Dziecinstwo w rozmowach z Odetg wspomi-
najg: Cezary Pazura, tukasz Nowicki, Karol
Okrasa, Dorota Gardias, Robert Korzeniow-
ski, Robert Maktowicz, Joanna Bartel, Jaros-
taw Kret, Kayah, Rafat Krélikowski, Karolina
Gorczyca, Joanna Jedrzejczyk, Natasza Urban-
ska, Grzegorz tapanowski, Grazyna Wolsz-
czak, Piotr Kupicha, Marta Kuligowska, An-
drzej Pagowski, Michat Pirég, Olga Kalicka,
Maciej Ortos, Mateusz Damigcki oraz Joanna
Krupa.

O autorce:

Odeta Moro — dziennikarka radiowa i telewizyjna.
Autorka licznych programéw dokumentalnych i re-
portazy. Pomystodawczyni cyklu dokumentalnego o
wcze$niakach ,Moje 600 graméw szczescia”. Przez
lata zwigzana z telewizjami muzycznymi Viva Polska,
MTV, VH1. Prowadzita ,Pytanie na $niadanie” w TVP2
oraz ,Kawe czy herbate” w TVP1, autorka mtodziezo-
wego cyklu w DDTVN. Od lat zwigzana z Radiem Zto-
te Przeboje, w ktorym jest gospodynig weekendowego
programu ,Najlepszy Weekend”. Agent w programie
Agent Gwiazdy TVN. Od 14 lat prezes i zatozycielka
Fundacji Szczesliwe Macierzynstwo, wspierajgcej
miode mamy oraz kobiety w cigzy. Organizatorka akcji
,Szczesliwe dziecko to szczesliwa Mama”, umozliwia-
jacej bezptatny dostep do badan i konsultacji medycz-
nych. Wydawca i pomystodawca piyt edukacyjnych
,Bajki w trasie i na czasie”, ,Plyta do zjedzenia”. Au-
torka ksigzki ,Czupury i inne zabawy z wyobraznig”
- 0 tym, jak bawi¢ sie bez zabawek. Propagatorka i
promotorka zdrowego, rodzinnego i aktywnego trybu
zycia. Prywatnie mama 14letniej Soni.



Jyczymy weszgstkim
~ Spetnienia marzen!
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