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Obysmy zdrowi i bezpieczni byli (nie tylko) na wiosne

Drodzy Panstwo,
wiosna rozkwita wokoét, budzac do zycia przyrode i na-
petniajac nas energig. To idealny czas, by zatrzymac si¢
na chwile i zastanowi¢ nad tym, co w zyciu najwazniej-
sze. W naszym najnowszym numerze skupiamy si¢ na
trzech aspektach zycia, ktore sa kluczowe dla kazdego
z nas: zdrowiu, bezpieczenstwie oraz nauce przez cate
zycie.

Zdrowie jest podstawa naszego codziennego funk-
cjonowania. Niestety w nattoku codziennych obowigz-
kéw czesto zapominamy o tym, jak wazne jest dbanie
o siebie. Wiosna i stonce zache¢caja do aktywnosci na
Swiezym powietrzu, do zdrowego odzywiania i do
wstuchania si¢ w potrzeby wiasnego ciata. W artyku-
fach tego numeru znajdziecie migdzy innymi porady
dotyczace zdrowego stylu zycia i pracy z uczniami,
ktore pomoga zadbac o siebie i podopiecznych. O tym,
ze cukier szkodzi cztowiekowi i ze warto analizo-
wac sktad produktow spozywczych, ktore kupujemy
przeczytacie w artykule dr hab. Mariusza Kasprzaka
1 dr Jarostawa Kliksy pt. ,,Cukier, ktory szkodzi czto-
wiekowi. Edukujgc zapobiegajmy”. Réwniez o jedze-
niu, cho¢ z perspektywy niemarnowania Zywnosci,
pisze Kamila Kubic, prezentujac projekt ,,.Dziatamy
w klimacie”.

Bezpieczenstwo, zarowno fizyczne, jak i psy-
chiczne jest nieodzownym elementem nauki i pracy.
O wspdtczesnych wyzwaniach zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy z perspektywy specjalistow z Porad-
ni Psychologiczno-Pedagogicznej w Stupsku napisata
Dolores Wasilewska. Natomiast z artykulu Macieja
Maraszkiewicza dowiemy sie, jakiego wsparcia udzie-
la i czym dokladnie zajmuje si¢ Centrum Medyczne
Pomost w Redzikowie. Opis dobrych praktyk, zwia-
zanych z tworzeniem zdrowego i1 bezpiecznego §rodo-
wiska edukacyjnego, sprzyjajacego rozwojowi i nauce,
znajdziemy w artykutach Justyny Czepli i Mateusza
Ktosowskiego oraz Moniki Jurczyk i Marty Zinkiel.
Dorota Nowicka-Klimowicz pisze o edukacji pro-
obronnej i prozdrowotnej realizowanej w nowoczesnej
placowce, jaka jest Powiatowy Zespot Szkot w Redzie.
Z kolei Grzegorz Zalupka w artykule ,,Uwazaj, ucie-
kaj, ukryj si¢, udaremnij atak...” udziela konkretnych
wskazowek, dotyczacych zachowania w przypadku
ataku terrorystycznego.

Nauka to nieustanna podroz, ktéra nigdy si¢ nie
konczy. W dzisiejszym, dynamicznie zmieniajgcym si¢
$wiecie, ciggle doskonalenie i poszerzanie horyzontow
jest konieczne. O tym, jak Instytut Badan Edukacyj-
nych — Panstwowy Instytut Badawczy wspiera uczenie
si¢ przez cale zycie, pisza Przemystaw Szreder i Ma-
ciej Soroka. Natomiast Roman Nowakowski w artyku-
le ,,Ksztatcenie kompetencji przez cate zycie u 0sob ze
spektrum autyzmu. Wyzwania, dobre praktyki i przy-
ktady rozwigzan” zachgca do refleksji i opowiada
o tym, jak wspiera¢ rozwdj ucznia ze specjalnymi po-
trzebami edukacyjnymi. ,,W Mickiewiczu edukacja bez
granic. Jak rozwija¢ si¢ przez cate zycie” to opowies¢
Mariusza Domanskiego o roznych projektach i inicja-
tywach edukacyjnych, promujacych ideg¢ uczenia si¢
przez cale zycie, realizowanych w II LO w Stupsku.
O tym, ze oceny to nie wszystko zapewnia Aldona
Kietpinska, opisujac zalety oceniania ksztattujacego,
ktore od lat jest fundamentem pracy w SP w Warcinie.
Kinga Mielczarek dzieli si¢ doswiadczeniami z ogol-
nopolskiej debaty ,,Uczenie si¢ przez cale zycie. Ko-
ordynacja dzialan — rozwigzania i wyzwania”, zorga-
nizowanej przez Fundacje Rozwoju Systemu Edukacji
we wspotpracy z Ministerstwem Edukacji Narodowe;.
Warto zapoznac¢ si¢ takze z tekstem Jerzego Paczkow-
skiego, ktory przeanalizowat wyniki badan umiejetno-
$ci matematycznych czwartoklasistow TIMSS 2023
w kontekscie uczenia si¢ przez cale zycie.

Zapraszam do lektury naszego czasopisma, ktore —
mam nadzieje — bedzie dla Panstwa zrodtem inspiracji,
refleks;ji i praktycznej wiedzy.

Wykorzystajcie energie wiosny do wprowadzenia
pozytywnych zmian w swoim zyciu, do poszukiwania
nowych mozliwos$ci edukacyjnych i doskonalenia sie.
Zycze zdrowia, bezpieczenstwa i nieustannej ciekawo-
§ci $wiata, a na zblizajace sie Swigta Wielkanocne spo-
koju i radosci zycia.

Mariusz Baranski
p.o. dyrektora Pomorskiego Osrodka Doskonalenie
Nauczycieli w Stupsku
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dr hab. Mariusz Kasprzak prof. UZ, dr inz. Jarostaw Kliks

Cukier, ktory szkodzi cztowiekowi
EDUKUJAC ZAPOBIEGAIMY

We wszystkich ksigzkach z biochemii znajdziemy
informacje, ze weglowodany to cukry. Na etykietach,
ze sktadem produktow czytamy weglowodany, w tym
cukry — zadziwiajace? Okazuje si¢, ze w dietetyce cu-
kry to wyodrebniona grupa stodkich weglowodanow —
takie wyodrgbnienie tej grupy w pokarmach ma swoje
fizjologiczne uzasadnienie.

Weglowodany ztozone (np. skrobia obecna w ziem-
niakach czy zbozach) to grupa cukréw, ktore nie maja
stodkiego smaku. Dopiero po przeprowadzeniu proce-
su trawiennego w przewodzie pokarmowym czltowie-
ka, powstaja czasteczki dwucukréw i cukrow prostych.
Zarowno dwucukry (np. sacharoza), jak i cukry proste
(np. glukoza czy fruktoza) majg stodki smak. Dla pra-
widlowego funkcjonowania organizmu bardzo wazny
jest czas uwalniania cukrow stodkich. Im wolniejsze
trawienie tym lepiej (czytaj zdrowiej).

Glukoza to zwiagzek, ktory w mitochondriach ko-
morkowych naszego organizmu zamieniany jest na
energie. Z 1 g glukozy uzyskujemy 4 kcal energii.
Energia z glukozy powinna by¢ wykorzystywana na
ruch. Jest to tzw. energia kinetyczna. Jezeli nie zuzyje-
my jej na ruch, to organizm odlozy ja w formie mate-
riatu zapasowego, czyli tkanki ttuszczowej. Nadmierna
ilos¢ tej tkanki to epidemia XXI wieku.

Mechanizmy regulacyjne

W organizmach zwierzecych (w tym rowniez ludz-
kim), zaré6wno niedobdr jak nadmiar czegokolwiek
jest bardzo niepozadany. Regulujg to tzw. sprze¢zenia
zwrotne, ktore utrzymujg homeostaze, czyli niezmien-
no$¢. Jest to wieczna walka pomigdzy zmiennoscig
otoczenia a statymi warunkami wewnetrznymi, ktore
s3 wymagane przez poszczegolne organy.

Wytworzona w procesie trawiennym glukoza jest
wchtaniana z jelita cienkiego do krwi i ta drogg dosta-
je sig¢ do komorek i ich mitochondriéw, czyli centréw
energetycznych komorki. Stezenie glukozy we krwi
powinno utrzymywac si¢ pomigdzy 70 a 120 mg/dl (na
czczo 70-100 mg/dl). Taki poziom glukozy we krwi
jest kontrolowany przez dwa hormony produkowane
przez trzustke: insuline i glukagon.

Insulina otwiera komorki umozliwiajgc im wchia-
nianie glukozy. W efekcie insulina zmniejsza stezenie

glukozy we krwi, a jej nadmiar doprowadza do niewy-
dolnosci nerek. Nerki, powrotnie wchtaniaja glukoze
z moczu pierwotnego do krwi. W moczu ostatecznym
(czyli tym, ktory wydalamy), nie moze si¢ znajdowac
zadna ilo$¢ glukozy. W ten sposob organizm broni si¢
przed utratg cennego dla niego zwigzku energetyczne-
go. Jezeli stezenie glukozy we krwi przekroczy 180
mg/dl, glukoza pojawia si¢ w moczu ostatecznym.
Nerki nie sg w stanie wchiona¢ jej w takiej ilosci. Przy
jeszcze wyzszym stezeniu glukozy we krwi czlowiek
zapada w tzw. $pigczke cukrzycowa. Traci przytom-
nos¢ i zasypia. Osoba $pigca w nieoczekiwanym miej-
scu (na chodniku, tawce parkowej itp.), od ktorej nie
czu¢ odoru alkoholowego, a w oddechu czu¢ aceton,
to osoba ktéra na pewno zasneta z powodu zbyt wyso-
kiego stgzenia glukozy. Wymaga ona natychmiastowej
pomocy, poniewaz taki stan moze skonczy¢ si¢ Smier-
cig. Dhugotrwaly i czesty wysoki poziom glukozy we
krwi powoduje bardzo niebezpieczng chorobg zwana
cukrzyca.

Cukrzyca rozwija si¢ bezobjawowo, nie wywotu-
je zadnych dolegliwosci bolowych, czyli nie jesteSmy
informowani o jej rozwoju. Jezeli nie przeprowadzi-
my badan laboratoryjnych krwi, to o jej wystapieniu
dowiadujemy si¢ dopiero przy bardzo mocno zaawan-
sowanych objawach. Cukrzyca wywotuje problemy
sercowo-naczyniowe oraz neurologiczne, konczace si¢
zespotem chordb metabolicznych, utratg wzroku czy
tez amputacjg konczyn (tzw. stopa cukrzycowa) spo-
wodowang niegojacymi si¢ ranami. Doprowadza nas
do kalectwa, a w konsekwencji moze by¢ przyczyna
$mierci.

Glukagon dziata antagonistycznie w stosunku do
insuliny. Zwigksza st¢zenie glukozy we krwi uwal-
niajac ja z glikogenu, ktory jest wielocukrem zapaso-
wym gromadzonym w migs$niach i watrobie. Glukagon
uruchamia swojg dziatalno$¢ dopiero w sytuacjach
zbyt niskiej podazy glukozy z pokarmu. Przy bardzo
niskim stezeniu glukozy we krwi cztowiek zaczyna od-
czuwac bardzo silny niepokoj. Osoby majace proble-
my z glukoza wiedza, ze nalezy jak najszybciej zjes¢
co$ stodkiego — proces wchtaniania cukréow stodkich
jest u nas bardzo szybki. Gdy to nie nastapi wpadamy
w tzw. wstrzas hipoglikemiczny. Tracimy przytomnos¢
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i wpadamy w drgawki konwulsyjne. Objawy te sa skut-
kiem braku dostarczania energii do uktadu nerwowego,
ktorego komorki uzyskuja energie jedynie z utleniania
glukozy. Jedynym ratunkiem w takiej sytuacji jest na-
tychmiastowe, dozylne podanie glukozy, a to w warun-
kach nieszpitalnych jest niezwykle trudne. W przypad-
ku wstrzasu nastepuje zapadanie si¢ naczyn krwiono-
$nych, co dodatkowo utrudnia podanie dozylne gluko-
zy. Na szcze$cie z glukogonem nie mamy wigkszych
problemow.

Rodzaje cukrzycy

Ze wzgledu na etiologi¢ tej choroby wyrdzniamy
tzw. cukrzyce pierwszego albo drugiego stopnia.

Cukrzyca I stopnia to wrodzony brak mozliwosci
wytwarzania insuliny przez komorki 3 Langerhansa
trzustki. Nie znamy przyczyn tego stanu chorobowego.
Przypuszcza sig, ze winne sg problemy z nasza genety-
ka lub $§rodowiskowe. Osoby z taka chorobg sa skazane
na codzienne wstrzykiwanie sobie insuliny, ktora be-
dzie regulowata poziom glukozy we krwi. Dawka insu-
liny 1 czestotliwos¢ iniekcji zalezna jest od aktualnego
stezenia glukozy we krwi. Osoba chora musi caly czas
kontrolowa¢ stgzenie glukozy we krwi i natychmiast
reagowac na zmiany.

Cukrzyca typu Il to juz nasza zasluga. Osoby z ta
choroba wytwarzaja insuling, ale ich komoérki robig sig
insulinooporne, czyli insulina nie powoduje wchtania-
nia glukozy z krwi do komorek ciata.

Jak powstaje insulinoopornos¢?

Bardzo szybkie (gwattowne) zwigkszanie pozio-
mu glukozy we krwi powoduja bardzo szybkie i inten-
sywne reakcje ze strony trzustki, w wyniku czego do
krwioobiegu dostarczana jest insulina w duzym steze-
niu. Czeste tego typu reakcje doprowadzaja do tego,
ze nasze komorki przestajg reagowaé na insuling. Po-
mimo jej obecnosci, poziom glukozy we krwi jest zbyt
wysoki. Skad bierze si¢ wysokie stezenie glukozy we
krwi? Odpowiedz jest tylko jedna — z naszego jedze-
nia! Spozywamy cukry stodkie, ktére nie wymagaja
juz trawienia.

Weglowodany ztozone (czyli nie stodkie) nie po-
wodujg reakcji ze strony trzustki. Ona wydziela insu-
line dopiero, jak pojawia si¢ we krwi glukoza, czyli
koncowy produkt trawienia weglowodanow ztozo-
nych. Proces trawienia we¢glowodanow ztozonych
jest powolny i fizjologicznie; rzadko powoduje gwal-
towny wzrost stgzenia glukozy, a w efekcie wysokie
stezenie insuliny we krwi. Szybko, wcale nie znaczy
dobrze, a w tym przypadku znaczy bardzo niedobrze!
Niezwykle wazne jest jakie to weglowodany zjadamy.

Wg norm zywienia dla populacji Polski, weglowodany
powinny stanowi¢ 45-65% energii, czyli powinny one
by¢ gtownym sktadnikiem energetycznym naszego ja-
dtospisu. Cukry (czyli weglowodany stodkie) powinny
stanowi¢ do 10% energii.

Nasz glowny problem stanowia wiasnie cukry! To
dlatego w sktadzie produktu sg one wyodrebnione jako
podgrupa — weglowodany, w tym cukry. Zdecydowa-
na wigkszo$¢ naszego spoteczenstwa przekracza wie-
lokrotnie dopuszczalng porcje¢ stodkich cukréw. Przy
$rednim zapotrzebowaniu 2 000 kcal dla osoby doro-
stej, 10% energii z weglowodanow wynosi 200 kcal,
co odpowiada 50 g cukru. Cukier w plaskiej tyzeczce
od herbaty wazy okoto 5 g, kostka mlecznej czekolady
to 7 tyzeczek cukru, a biala czekolada to 11 tyzeczek.
Tak wigc juz jedna kostka biatej czekolady przekracza
dopuszczalng dzienng norm¢. Sg takie osoby, ktore za-
spokoja sie jedna kostka bialej czekolady?

Cukier znajduje si¢ w prawie kazdym produkcie
spozywczym, wyjatek stanowi woda (a i ona w postaci
tzw. wody smakowej jest stodzona).

Skad taka popularnos¢
na slodkie jedzenie?

Jest to ewolucyjna konsekwencja poszukiwania
weglowodanoéw. Organoleptycznie jesteSmy w sta-
nie rozpozna¢ jedynie weglowodany stodkie. Za ich
znalezienie dostajemy nagrode w postaci wydziela-
nych przez moézg endorfin, czyli hormonéw wywo-
hujacych u nas uczucie przyjemnosci. Ewolucja nie
wytworzyla zadnych fizjologicznych zabezpieczen
przed nadmiarem stodkich pokarmow. W przyrodzie
stodkie weglowodany wystepuja jedynie w dojrzatych
owocach, ktore przyciagaja do siebie zwierzgta w celu
pokonsumpcyjnego rozsiewania swoich nasion.
Zjedzenie nawet kilku dojrzatych owocow nie byto
niebezpieczne, poniewaz ich przydatnos¢ konsumpcyj-
na wynosi kilka (gora kilkanascie) dni. Nastgpne natu-
ralnie dojrzate owoce bedg dopiero za rok. To dlatego
procesy ewolucyjne nie wytworzyly zadnych zabez-
pieczen przed nadmiarem. W naturalnym $rodowisku
o taki nadmiar niezwykle trudno. Dopiero cztowiek
dzieki swoim mozliwosciom intelektualnym wytwo-
rzyt nadmiar stodyczy. Ten nadmiar istnieje okoto 200
lat i zanim wytworzymy mechanizmy bronigce nas
przed cukrami stodkimi, prawdopodobnie ,,zapasie-
my si¢” (jako gatunek) na $mier¢. Jedynym ratunkiem
jest efektywne uruchomienie naszej kory przedczoto-
wej, ktora umozliwia nam $wiadomg dziatalnos¢. Sko-
ro producenci stodkosci w bezwzgledny sposob chea
sprzeda¢ wszystko co stodkie, musimy si¢ im oprzec
przy pomocy naszego mozgu.

INFORMATOR OSWIATOWY




INFORMACJE e OPINIE e PROPOZYCJE

1/2025

Jezeli slodkie tzn. szkodzace mi
Whiosek nie kupuje!!!!

Powinnismy czyta¢ kazda etykiete kupowanego
produktu. Na szczgscie mamy na nich wyrdznione
najwazniejsze sktadniki, w tym cukry. Jezeli ,,w tym
cukry” przekracza 5%, to ja tego nie kupuje — zawsze
mozna znalez¢ zamienniki danego produktu, ktore nie
zawieraja wiecej cukrow niz 5%.

Tego typu dziatania wymagaja przebudowy naszej
mentalnos$ci. Nie jest to proste, ale na pewno mozliwe.
Jezeli zdamy sobie sprawe jakie klopoty nas czekaja po
wytworzeniu sobie insulinoopornosci, to zapewne po-
trafimy odmowi¢ tej przyjemnosci, jaka jest zjedzenie
serniczka, babeczki czy innej podstgpnie przyjemnej
stodkosci.. Wymaga to wieloletnich dziatan edukacyj-
nych, stad tez nasz apel do pedagogéw. Jezeli bedziecie
thumaczy¢ swoim uczniom, ze przyszite konsekwencje
jedzenia niezdrowej, czyli stodkiej zywnos$ci bedzie
dla nich bardzo bolesne, to z duzym prawdopodobien-
stwem wam zaufajga.

OczywiScie najwazniejszy jest tzw. dobry przy-
ktad. Moje dzieci nigdy nie widzialty mnie z papiero-
sem w ustach. Efekt? Zadne z nich nie pali. Najmtod-
szy syn wie, ze tata odmawia stodyczy. Efekt? spozywa
je bardzo okazjonalnie! Niestety starsze moje dzieci
wychowywaly sie w okresie, kiedy to tata nie wiedziat
jeszcze jak szkodliwy jest cukier, poniewaz nie spo-
tkatem na swojej drodze zyciowej nauczycieli, ktorzy
mieliby mojg dzisiejsza wiedze.

Jakie produkty sa dobre
dla naszego zdrowia?

Powinnismy szuka¢ produktow, w ktérych wyste-
puja weglowodany o niskim indeksie glikemicznym
(IG). Ten wskaznik informuje nas o procentowym
wzroscie st¢zenia glukozy we krwi po dwoch godzi-
nach od zjedzeniu danej substancji w stosunku do zje-
dzenia glukozy. Indeks glikemiczny dla glukozy wy-
nosi 100%. Produkty o wysokim IG zawieraja szybko
przyswajalne weglowodany. Im produkt ma nizszy IG,
tym dtuzej czujemy si¢ syci. Gwalttowny wzrost ste-
zenia glukozy (zjedzony pokarm o wysokim IG) za-
spakaja nasz gtod. Wydzielona w duzej ilosci insulina,
natychmiast zabiera glukoze z krwi i znowu czujemy
gtod, w wyniku ktorego szukamy nastepnej stodkiej
przekaski. Taka hustawka glodu i sytosci doprowadza
do wchionigcia olbrzymiej liczby niepotrzebnych nam
kalorii, w wyniku czego wytwarzamy zapasowa tkanke
thuszczows, ktora w obecnej cywilizacji nie jest nam
potrzebna. Jej nadmiar, oprocz negatywnych ocen este-
tycznych, powoduje wiele r6znych chorob metabolicz-

nych (nadwaga, cukrzyca, choroby sercowo-naczynio-
we, problemy ze stawami).

Niestety informacji o wartosci IG nie znajdziemy
na etykietach — musimy ich szuka¢ w opracowaniach
naukowych publikowanych na stronach internetowych.
Wybierajmy te najbardziej rzetelne, np. Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej. Warto$¢ IG ulega
modyfikacjom, uzalezniona jest od wielu czynnikow.
1G obniza: krotki czas obrobki termicznej (jedzmy pro-
dukty al dente, czyli twardawe), wigksza zawartos¢
btonnika pokarmowego (cate jabtko a nie sok z jabtka),
dodatek ttuszczu i biatka, jak najmniejsze rozdrabnianie
(cala marchewke a nie startg na miazge). Diugotrwate
przechowywanie warzyw podwyzsza ich IG. Produkty
o niskim indeksie (ponizej 54) to zalecane pokarmy.
Produkty o indeksie (55-70) powinnismy spozywac
w matych iloSciach, natomiast produktow o wyso-
kim indeksie (powyzej 71) powinni$my unika¢. Waz-
ny jest odpowiedni dobdr spozywanych produktow.
Im wigksza réznorodnos¢, tym lepiej. Produkty o wyso-
kim indeksie zjedzone z biatkiem oraz thuszczem maja
zdecydowanie nizszy tadunek glikemiczny. Dodanie
do pokarmu bezcennego dla nas btonnika rowniez ob-
nizy tadunek, czyli szybko$¢ wzrostu stgzenia glukozy
we krwi.

Blonnik pokarmowy to bardzo ciekawa dla nas
substancja pokarmowa. Jest to weglowodan ztoZony,
do roztozenia ktoérego nie mamy odpowiednich enzy-
mow, czyli nie jest trawienny. Na szczg¢$cie nasz or-
ganizm wytworzyl sobie mechanizmy wspoélpracy.
W naszym jelicie grubym zyja bakterie, ktore trawig
(rozktadaja) btonnik, a jednocze$nie dostarczaja nam
wiele niezbednych dla naszego zycia witamin. Btonnik
utatwia pasaz pokarmu przez jelita (czesto porowny-
wany do szczotki), zapobiega zaparciom i zwicksza
wydalanie tluszczu poza nasz organizm. Pozytywnie
wptywa na poziom ,,dobrego” (HDL) i ,,ztego” (LDL)
cholesterolu.

Sposrod réznych grzechow zywieniowych jakie
popelniamy, cukry czyli slodkie weglowodany sie-
ja w naszym organizmie podobne spustoszenie jak
narkotyki.

dr hab. Mariusz Kasprzak

prof. Uniwersytetu Zielonogdrskiego, kierownik Katedry
Zywienia Cztowieka i Dietoterapii.

dr inz. Jarostaw Kliks

Katedra Zywienia Cztowieka i Dietoterapii Uniwersytetu
Zielonogorskiego.
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,Dziatamy w klimacie”
JESC ZDROWO | MADRZE 0SZCZEDZAC

Okreslenia ,.katastrofa klimatyczna”, zaraz obok
»ekologii” i ,,rozwoju zrownowazonego”, to popularne
hasta, od wielu lat wktadane w nowe polityki, zarza-
dzenia, scenariusze zaje¢... Uzywamy ich czgsto jako
,hasel kluczy”, poniewaz brzmig madrze, sa popu-
larne, wpisuja si¢ w retoryke rozwoju na miar¢ XXI
wieku. Z do$wiadczenia wiem, Ze nie zawsze sa uzy-
wane zgodnie ze sztuka. W czasach gdy ,.ekologicz-
ne” jest juz niemal wszystko (od Srodkdéw czystosci
poprzez domy, samochody, bawelng, jedzenie, a nawet
kosmetyki), wiekszo$¢ ludzi nie zna znaczenia stowa
ekologia. Mam wrazenie, ze podobnie dzieje si¢ z ,,kli-
matem”.

I nie chodzi tylko o brak zrozumienia zlozonosci
tego, co kryje sie w pojeciu klimatu a fakt, ze mowi-
my o zmianach klimatycznych od kilkudziesigciu lat
i chyba w pewnym sensie jako spoleczenstwo poczu-
liSmy si¢ nim zmeczeni. Jakby wypaleni, a moze juz
znieczuleni?

,Uodpornienie si¢” na zmiang klimatu i zmiane¢ na-
strojow potwierdza raport ,,Ziemianie atakuja”, opubli-
kowany w listopadzie 2024 r. Agencja Lata Dwudzie-
ste 1 Kantar Polska podsumowaty najwigksze wyzwa-
nia §rodowiska naturalnego oraz reakcje Polakéw i ich
gotowos¢ do ewentualnych zmian stylu zycia i kon-
sumpcji. Badania przeprowadzono przed wrzesnio-
wymi powodziami w Sudetach, lecz podczas drugiego
najgoretszego sierpnia w historii. Wyparcie problemu,
obojetnos¢ i stawianie na pierwszym miejscu wlasnego
komfortu powoduja, ze od 2020 r. odsetek oséb, ktore
obawiaja si¢ skutkow zmian klimatu, zmalat az o 15
punktow procentowych. Obecnie taka swiadomos¢ ma
63% Polakow. Autorzy raportu podkreslaja, ze musimy
przestaé straszy¢ i pouczaé. Kluczowe jest, by zaczaé
rozmawia¢ o klimacie w sposob zrozumiaty.

Wigkszo$¢ z nas nie ma na co dzien poczucia
sprawczosci w dziataniach poprawiajacych stan nasze-
go klimatu. Ba, wigkszo$¢ z nas na co dzien w ogdle
nie mysli o klimacie, ewentualnie troch¢ o pogodzie...
A czymS§, co napedza cztowieka do dziatania, zwlasz-
cza dlugofalowego, jest zdecydowanie poczucie, ze
to co robi dziata i ma sens. Co zatem mozemy zrobi¢
wszyscy, by cho¢ troche przeciwdziata¢ postepujacej
katastrofie klimatycznej? By wyj$¢ naprzeciw oczeki-
waniom mitodego pokolenia? Mozemy przynajmnigj
nie marnowac jedzenia. Pochylajac si¢ nad tym proble-
mem zespot Centrum Informacji i Edukacji Ekologicz-
nej w Gdansku, dziatajacy w strukturach Pomorskiego

Zespotu Parkow Krajobrazowych, zrealizowal projekt
,Dziatamy w klimacie”, pos§wigcony tematowi marno-
wania Zywnosci.

W roku 2021, kiedy realizowali$my projekt ,,Dzia-
tamy w klimacie”, w Polsce w kazdej sekundzie do ko-
szy na $mieci trafiato blisko 153 kilogramy zywnosci,
z czego az 92 kg w naszych domach. Z badan i analiz
przeprowadzonych przez ekspertow (I0S-PIB, SGGW)
zaangazowanych w realizacj¢ przetomowego w Pol-
sce projektu PROM wynikato, Zze na etapach produk-
cji, przetworstwa, dystrybucji i konsumpcji w Polsce
rocznie marnowato si¢ prawie 5 milionéw (doktadnie
4 840 946) ton zywnosci. Z kolei najnowszy raport ,,Nie
Marnuj Jedzenia 20247, opublikowany przez Federacje
Polskich Bankéw Zywnosci, wskazuje, ze w polskich
gospodarstwach domowych rocznie marnuje si¢ pra-
wie 3 miliony ton zywnoS$ci. Az 45% Polakéow przy-
znato si¢ do marnowania zywnosci w domach, a wsroéd
produktéw, ktore najczesciej laduja w koszach, sa:
pieczywo, wedliny, warzywa i owoce. Jednocze$nie az
6,6% Polakéw zyje ponizej progu ubdstwa. Skala mar-
notrawstwa nadal szokuje...

Czy w szkotach marnuje si¢ zywnos$¢? Niech
pierwszy rzuci kamieniem, kto nigdy nie wyrzucit do
kosza zapomnianej kanapki. Lecz zmarnowana kanap-
ka to nie jedyny dowdd. To co dzieje si¢ w wigkszo-
sci szkolnych czy przedszkolnych stolowek bytoby
zapewne $wietnym scenariuszem do pracy nad popra-
wa systemu. Nie od dzi§ wiadomo, ze kwota, za ktora
przygotowywane sg positki jest niska. To sprawia, ze
oferta zywieniowa jest adekwatna do pienigdzy, ktére
na nig ida, a oferowane dania mogg by¢ mniej atrak-
cyjne i czesciej ladowa¢ w koszu. Oczywiscie chyli-
my czota przed osobami pracujagcymi w kuchni, gdyz
czesto dzigki ich kreatywnosci 1 zaangazowaniu positki
sg zjadane cho¢ w pewnym procencie. Bo wiadomo,
ze positek, ktory zostat podany, nie moze wroci¢ po-
nownie do kuchni. I tak krecimy si¢ wokot wlasnego
ogona. Dodatkowo, réwnie czesto dzieci otrzymuja
wigksze porcje, niz sa w stanie przyswoic. Zdarza sig,
ze dziecko w przedszkolu otrzymuje na obiad porcje
facznie wazace 1 kg. Nie do przejedzenia nawet dla do-
rostych. Jak to przerwac?

Przed nami duze wyzwanie, poniewaz problem
marnowania zywnosci jest ztozony. Moze warto zadac¢
sobie kilka pytan. Skoro wyrzucamy jedzenie, moze
jest za tanie? Dobrym przykladem jest wykorzystanie
ryb lub wotowiny, ktore prawie nigdy nie sg marno-
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wane. Czy my jako konsumenci przypadkiem nie wymuszamy
na dostawcach jedzenia zapewnienia nam wigkszych porcji,
niz jesteSmy w stanie przejes¢ (lub powinni$my przyswoic?)?
Czy nie wracamy chetnie do restauracji, ktore serwuja duze por-
cje? Nawet jesli nie jesteSmy w stanie ich dojes¢. Czy nie wy-
bieramy hotelu pod wzgledem obfitosci $niadania? Ewidentnie
mamy w glowie atawistyczng che¢é zrobienia zapasOw na wypa-
dek glodu. Tyle ze wigkszo$¢ z nas nie musi juz martwic si¢ o do-
stepnos¢ jedzenia.

A jak marnowanie zywnosci
ma si¢ do klimatu?

Zgodnie z raportem ONZ ,,Food Waste Index” 8-10% glo-
balnej emisji gazéw cieplarnianych jest zwigzana z marnowang
zywno$cig. Zastanawiajac si¢, co mozemy zrobi¢ dla klimatu (ale
i dla swojego portfela, o sumieniu nie wspominajac), nie trze-
ba szukac¢ szalonych i abstrakcyjnych pomystow. Wystarczy re-
alnie oszacowa¢ domowe zakupy, przetwarza¢, nie marnowac.
Generalnie kupowa¢ mniej i rozwazniej. Planowaé. Skorzysta na
tym nasz domowy budzet, ale i srodowisko. Z danych publiko-
wanych przez Federacje Polskich Bankow Zywnosci wynika, ze
marnowanie jedzenia jest powszechne i dotyczy gtdownie ,,gospo-
darstw domowych” (ale nie tylko). Klimat, jak wiadomo, wptywa
juz globalnie na wszystkich.

Temat, cho¢ taki ,,Jludzki” i dotyczacy kazdego z nas,
jest bardzo zlozony
Wieli ludzi zapytanych o marnowanie zywnosci natychmiast
odpowie, ze ich to nie dotyczy. Jednak statystyki sg nieubtagane.
Najczesciej] marnowanym produktem spozywczym jest chleb —
laduje on w koszu u 2/3 Polakow. Taki wynik nie moze nie zro-
bi¢ wrazenia! Wyrzucony chleb to zdecydowanie ,,co$ wiecej”.
To wyrzucone do kosza wszystkie sktadowe, jak maka, woda, prad
niezbedny do jego wypieczenia, jak i praca cztowieka, ktory go
przygotowal, transport, a nawet wyeksploatowana gleba, w ktorej
rosto zboze. Moéwiac o klimacie i zywnosci nalezy wspomnieé¢
o Sladzie weglowym. Im bardziej przetworzona zywnos$¢, tym
wyzszy jest jej Slad weglowy, a tym samym wigkszy wptyw na
klimat. Slad weglowy produktu spozywczego to calkowita wiel-
ko$¢ emisji, niezbgdna dla jego wyprodukowania na wszystkich
etapach cyklu zyciowego danego produktu. Przyktadowo, wy-
rzucenie 1 kg masta powoduje analogiczny poziom emisji gazow
cieplarnianych, co zmarnowanie niemal 80 kilogramoéw jablek.
Ogromny slad weglowy niesie za sobg czekolada, kawa, awokado
czy wotowina. Nie oznacza to, ze mamy zrezygnowac z jedzenia
tych produktow, raczej namawialiby$my do ograniczenia ich spo-
zycia, a juz na pewno do rozwaznosci i niemarnowania.
Realizujac projekt, wazne byto by odpowiedzie¢ na realne za-

potrzebowanie i da¢ pomocne wskazowki, ktérymi warto si¢ na
co dzien kierowac, by dbac o ,,lepszy klimat”. Co zatem znajdzie-
cie na stronie www.dzialamywklimacie.pl? W zaktadce ,,wyda-
rzenia” porcje wiedzy o tym, jak nie marnowac. Polecamy m.in.
dwa webinary, ktorych nadal mozecie wystuchacé:
e do 0sob ,,zawiadujacych” szkolnymi i przedszkolnymi stotow-

kami ,,Konstruktywnie i na nowo. O Zywieniu i nie marno-

waniu na stoléwkach. Webinar dla placéwek edukacyjnych”.
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e dla wiascicieli restauracji o tym, czy ekonomia
i ekologia moga mie¢ wspélny mianownik? My-
$lac konstruktywnie ,,na kuchni” osiagga si¢ wymier-
ne (ekonomicznie) rezultaty, przy okazji korzysta na
tym $rodowisko.

Dodatkowo wraz z Akademia Kulinarng przygo-
towalismy praktyczny warsztat z przyrzadzania po-
traw z kuchni azjatyckiej dla uczniéw szkot gastro-
nomicznych. Zdecydowalismy o takim wyborze, by
pokazaé japonski szacunek do produktu i udowodnié,
ze w kuchni nic nie powinno si¢ zmarnowac. Podczas
praktycznego szkolenia uczniowie wykorzystali nawet
skore z lososia, przyrzadzajac z niej chipsy. Z wszyst-
kich resztek, ktore powstawaty w trakcie przygotowy-
wania potraw, jak obierki z warzyw czy pancerzyki
krewetek, przygotowano aromatyczny bulion. Natka
marchewki i rzodkiewek w tempurze czy surowka z to-
dygi brokulu réwniez doskonale wpisaly si¢ w zasady
kuchni bezresztkowej 1 zachwycity smakiem. Wspolne
gotowanie byto pretekstem do rozmowy o generowa-
niu odpadow, zuzywaniu zasobow takich jak woda czy
energia do produkcji i transportu zywnosci, czy dysku-
sji 0 hodowlach ryb.

A jesli szukacie pomystow na potrawy w tematyce
zero waste, zapraszamy na stron¢ www.dzialamywkli-
macie.pl do zaktadki ,.filmiki”. Do obejrzenia 4 propo-
zycje szefa kuchni, w tym przepisy na drugie $niadanie
do pracy czy dla najmtodszych.

Zapraszam réwniez na warsztat ,,Dzialamy w kli-
macie. O konsekwencjach marnowania zywnosci”,
ktory prowadzg w CIEE, jako kontynuacje projektu.
Zajecia sg forma przekazania faktow na temat najcze-
Sciej popethianych btedow podczas zakupow, braku
planowania, szacowania mozliwos$ci. Sa takze pretek-
stem do dyskusji o wlasnych do§wiadczeniach, nawy-
kach, modach dietetycznych.

Projekt ,,Dziatamy w klimacie” to wiele komplek-
sowych dziatan kierowanych do zr6znicowanych grup
odbiorcow. Nie zrealizowalibysmy go w tak krotkim
czasie bez wsparcia ze strony wielu specjalistow i eks-
pertow. Spdjng grafike ilustrujgcy artykut opracowato
Mocne Brandy. Projekt realizowalismy dzigki finanso-
waniu ze srodkow Wojewodzkiego Funduszu Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Gdansku.

Podsumowujac, jak skutecznie prowadzi¢ edukacje
klimatyczng w szkotach? Tak, by zmienia¢ postawy,
budowaé zaangazowanie, u§wiadamia¢ skalg proble-
mu, ale jednocze$nie nie wpegdzi¢ w depresje? Garsé
porad od autoréw ,,Podrecznika Edukacji Klimatycznej
dla edukatorow przyrodniczych”, dostepnego bezptat-
nie na stronie Parku Krajobrazowego Puszczy Kny-
szynskiej:

e shuchaj, akceptuj trudne emocje;

e nie strasz, pokazuj sprawczos¢;

e pokazuj zwiazki i zlozonos$¢, ksztaltuj krytyczne
myslenie i refleksyjnos¢;

o podkreslaj, ze wszyscy jesteSmy w tym razem;
e wplataj klimat w rézne watki.

Gdzie jeszcze warto szukaé wiedzy
i inspiracji? Polecamy:

e Klimatyczne ABC. Interdyscyplinarne podstawy
wspotczesnej wiedzy o zmianie klimatu. Redakcja
naukowa: Magdalena Budziszewska, Aleksandra
Kardas, Zbigniew Bohdanowicz, Wydawnictwa
Uniwersytetu Warszawskiego, Warszawa 2023.

e Nagranie webinaru dla nauczycieli biologii, geo-
grafii 1 przyrody ,Jak skutecznie uczy¢ o wspol-
czesnych zmianach $rodowiska przyrodniczego?”,
ktory zorganizowaliSmy we wspolpracy z Gdanskim
Wydawnictwem Os$wiatowym, dostepne tu: www.
gwo.pl/szkolenia-i-wyklady/jak-uczyc-o-zmianach
-srodowiska. Prelekcje prowadzit dr Dawid Weis-
brodt, geograf, doktor nauk biologicznych w zakre-
sie ekologii.

e Klimada 2.0 — baza wiedzy o zmianach klimatu, za-
wiera prognozy zmian klimatycznych w Polsce, a tak-
ze scenariusze lekcji dla roznych grup wiekowych.

e Pakiety edukacyjne opracowywane przez Ban-
ki Zywnosci, np. ,,Ekomisja — nie marnuje¢ i dbam
o planete!”.

e Materialy opracowane w ramach projektu edukacyj-
nego ,,Klimat w szkotach metropolii” realizowanego
na terenie Obszaru Metropolitalnego Gdansk-Gdy-
nia-Sopot, dostepne tutaj: www.klimatwszkolach.pl

Zrodta:

e, Nie Marnuj Jedzenia 2024” raport Federacji Polskich Bankéw Zywnosci

e Straty i marnotrawstwo zywnosci w Polsce. Skala i przyczyny proble-
mu” Monografia, redakcja naukowa: Sylwia Laba, Warszawa 2020

e raport Food Waste Index 2024, United Nations Environment Programme

e Ziemianie atakuja 2024, raport Agencji Lata Dwudzieste i Kantar Polska

e Nie marnujmy. Perspektywy zapobiegania marnotrawstwu Zywnosci
w Polsce do 2030 roku. Raport z badan, Warszawa 2021. Raport powstat
w ramach projektu ,,Opracowanie systemu monitorowania marnowanej
zywnosci 1 efektywnego programu racjonalizacji strat i ograniczania
marnotrawstwa zywnosci - PROM”

e Podrecznik Edukacji Klimatycznej dla edukatoréw przyrodniczych”,
pod redakcja naukowa Szymona Malinowskiego, Warszawa 2024

dzialamywklimacie.pl

Kamila Kubic

Starszy specjalista w Pomorskim Zespole Parkéw Krajo-
brazowych, sekcji Centrum Informacji i Edukacji Ekolo-
gicznej w Gdansku. Absolwentka biologii na Uniwersy-
tecie Gdanskim.
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Dolores Wasilewska

Wspotczesne wyzwania zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy
PERSPEKTYWA SPECJALISTOW Z PORADNI PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNEJ W StUPSKU

- = Poradnia
* »\| Psychologiczno-Pedagogiczna
(1003 | wStupsku

Wspotczesne wyzwania stojace przed miodymi
ludzmi, zaréwno w sferze edukacyjnej, jak i spotecz-
nej, wymagaja szczeg6lnej uwagi ze strony specjali-
stow zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym. W Po-
radni Psychologiczno-Pedagogicznej w Stupsku, przy
ulicy Fabrycznej 1, codziennie spotykamy si¢ z przy-
padkami, ktore ukazuja, jak wazne jest wsparcie psy-
chologiczne dla dzieci i mtodziezy.

Nasi specjalisci, korzystajac z bogatego doswiad-
czenia 1 najnowszych metod terapeutycznych, po-
magaja mtodym ludziom radzi¢ sobie z rdznorodny-
mi problemami. Zaburzenia emocjonalne, trudnosci
w relacjach z rowie$nikami, problemy z koncentracja
i stresem szkolnym to tylko niektore z wyzwan, z ja-
kimi borykaja si¢ nasi podopieczni. W pracy poradni
ktadziemy nacisk na indywidualne podejscie do kazde-
go dziecka, starajac si¢ tworzy¢ bezpieczne i wspiera-
jace srodowisko, ktore sprzyja zdrowiu psychicznemu.

W artykule przedstawimy, jak ré6znorodne proble-
my wplywaja na zycie mlodych ludzi oraz jakie stra-
tegie 1 metody interwencji stosujemy, aby wspierac ich
rozwoj.

Opinie specjalistow:

Andrii Vatulia, psycholog: Nadmierne korzysta-
nie z multimediow, takich jak smartfony, tablety czy
komputery, moze negatywnie wplywacé na rozwoj kom-
petencji emocjonalno-spotecznych u dzieci i mtodziezy.
Diugotrwale spedzanie czasu przed ekranem ograni-
cza bezposrednie interakcje miedzyludzkie, ktore sq
kluczowe dla nauki rozpoznawania i wyrazania emocji,
a takze budowania empatii i umiejetnosci wspolpracy
w grupie. Dzieci, ktore spedzajq zbyt duzo czasu onli-
ne, czesto majq trudnosci z nawigzywaniem i utrzymy-
waniem relacji rowiesniczych.

Agnieszka Szreter, pedagog: Wirtualne srodo-
wisko nie zastgpi rzeczywistych doswiadczen spolecz-
nych. Nadmierne korzystanie z multimediow moze
prowadzi¢ do izolacji i ostabienia umiejetnosci komu-

nikacyjnych. Dzieci, ktore spedzajg wiecej czasu onli-
ne, mogq miec trudnosci z rozumieniem niewerbalnych
sygnatow w komunikacji, takich jak mimika czy gesty,
co utrudnia skuteczne porozumiewanie sie w realnym
Swiecie. Wazne jest, aby rodzice i nauczyciele wspiera-
li dzieci w budowaniu zdrowych nawykow zwigzanych
z korzystaniem z technologii.

Iryna Vatulia, psycholog: Zbyt czeste korzystanie
z multimediow moze prowadzi¢ do problemow z kon-
centracjq i uwagq, co z kolei wplywa na zdolnos¢ do
efektywnego uczenia sie¢ i nawigzywania relacji spo-
tecznych. Dzieci, ktore spedzajq duzo czasu przed ekra-
nem, mogq miec trudnosci z uczestnictwem w zajeciach
grupowych i wspoipracq z rowiesnikami. Interakcje
twarzq w twarz sq niezbedne do ksztattowania umie-
Jetnosci spotecznych, takich jak empatia, wspotczucie
i zdolnos¢ rozwigzywania konfliktow.

Jolanta tacwik-Kowalczuk, psycholog: Wojna
w Ukrainie stanowi ogromne wyzwanie emocjonal-
ne dla dzieci, zarowno tych bezposrednio dotknietych
konfliktem, jak i tych, ktore przezywajg go z dala od
ojczyzny. Dzieci ukrainskie, ktore doswiadczajq traumy
zwiqzanej z ucieczkq i utratg bliskich, czesto borykajg
sie z lekiem, stresem i poczuciem zagrozenia. W Polsce,
miodziez ukrainska zmaga sie dodatkowo z wyzwania-
mi adaptacyjnymi, takimi jak nauka jezyka i integracja
z nowym Srodowiskiem. Wsparcie psychologiczne jest
kluczowe, aby pomoc im przejsé przez te trudne do-
Swiadczenia.

Michal Bujarski, psycholog: Polskie dzieci row-
niez odczuwajq skutki wojny, nawet jesli nie sq bezpo-
Srednio zaangazowane w konflikt. Swiadomosé zagro-
zenia w regionie oraz relacje medialne mogg powodo-
wac lek i niepewnosé. W szkotach, dzieci polskie styka-
Jja sie z rowiesnikami z Ukrainy, co moze by¢ zZrodtem
wyzwan, ale i szansq na nauke empatii i zrozumienia.
Wazne jest, aby szkoly i nauczyciele tworzyli wspiera-
Jjgce srodowisko, w ktorym kazde dziecko czuje si¢ bez-
pieczne i akceptowane.

Luiza Rajkowska, pedagog: Dzieci i miodziez,
ktore uciekty przed wojng, czesto doswiadczajg traumy
wynikajqcej z utraty domu, bliskich i poczucia bezpie-
czenstwa. Te emocje mogq prowadzi¢ do diugotrwa-
tych problemow psychicznych, takich jak depresja, leki
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czy PTSD. Terapia jest niezbedna, aby pomoc tym mio-
dym ludziom przetworzy¢ traumatyczne doswiadcze-
nia i odbudowac¢ poczucie stabilnosci. Rownoczesnie,
wazne jest, aby polskie dzieci mialy wsparcie w zrozu-
mieniu i reagowaniu na potrzeby swoich rowiesnikow
z Ukrainy, co moze przyczyni¢ si¢ do budowania bar-
dziej zintegrowanej i empatycznej spotecznosci.

Gabriela Nita, psycholog: Pandemia COVID-19
w znaczqcy sposob wplynela na zdrowie psychiczne
dzieci i mlodziezy. Diugotrwala izolacja, nauka zdalna
oraz ograniczenia w kontaktach spotecznych spowodo-
waty, ze wielu mtodych ludzi boryka si¢ z problemami
emocjonalnymi, takimi jak leki, depresja i poczucie
osamotnienia. Zauwazamy rowniez wzrost proble-
mow zwigzanych z koncentracjq i motywacjq do nauki.
W naszym codziennym funkcjonowaniu coraz czesciej
spotykamy sie z przypadkami, ktore wymagajq inten-
sywnego wsparcia psychologicznego, aby pomoc dzie-
ciom i mtodziezy w radzeniu sobie z tymi trudnoSciami.

Julia Owsiukiewicz, pedagog: Dzieci i mio-
dziez szczegolnie odczuly negatywne skutki pandemii
w kontekscie relacji rowiesniczych. Brak codziennych
interakcji w szkole, ograniczone mozliwosci spotkan
i wspolnych aktywnosci spowodowaty, ze wiele mio-
dych 0sob ma trudnosci z nawigzywaniem i utrzymy-
waniem relacji. Skutki te mogq mie¢ diugotrwaly wptyw
na rozwoj spoteczny i emocjonalny dzieci. Wazne jest,
aby szkoly i rodziny tworzyly wspierajqce Srodowisko,
ktore pomoze miodziezy odbudowad te umiejetnosci
i poczucie przynaleznosci.

Praca Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej w Stupsku

Do naszej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
w Stupsku zglaszaja sie¢ dzieci i mtodziez z r6éznorod-
nymi problemami emocjonalnymi, spotecznymi oraz
edukacyjnymi. Wzrost liczby zgloszen obserwujemy
szczegblnie po okresie pandemii oraz w wyniku bie-
zacych wydarzen spoteczno-politycznych, takich jak
wojna w Ukrainie.

Nasi specjali$ci codziennie mierzg si¢ z przypad-
kami dotyczacymi zaburzen emocjonalnych, takich jak
lgki, depresja, zaburzenia zachowania czy trudnos$ci
adaptacyjne. Wspieramy rowniez mtodziez w radzeniu
sobie z problemami zwigzanymi z relacjami rowiesni-
czymi oraz trudno$ciami w nauce. Kazdy przypadek
jest traktowany indywidualnie, a nasi psycholodzy,
pedagodzy i terapeuci pracuja nad tworzeniem sper-
sonalizowanych plandéw interwencji, aby skutecznie
wspiera¢ rozwo6j psychiczny i emocjonalny naszych
podopiecznych.

Ponadto, w obliczu sytuacji konfliktowych, ta-
kich jak wojna w Ukrainie, obserwujemy zwigkszo-
ne potrzeby wsparcia psychologicznego wérdd dzieci
z Ukrainy.

Dolores Wasilewska
Dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Stupsku.

nauczysz Sle sam.

Technika tappingu traumy (TTT)

Technika tappingu traumy (TTT) to sprawdzona metoda samopomocy
na rozluznienie stresu
w oczekiwaniu na profesjonalng pomoc terapeuty. TTT jest metoda
relaksacyjna wystarczajagco prosta, aby kazdy mdgt ja samodzielnie
zastosowac. Wyprébowanie jej zajmuje mniej niz pie¢ minut.

Jesli Ty lub kto$, kogo znasz doswiadczyt traumatycznych przezy¢ i nie
masz jeszcze dostepu do terapii, to jest to metoda, ktérej szybko

Metode te warto wyprébowac rowniez w warunkach
szkolnych, jako sposdb na rozluznienie napiec.

Informacje i filmik instruktazowy:
http://www.selfhelpfortrauma.org/

Aplikacje mozna pobra¢ na telefon ze sklepu play Google.

emocjonalnego, ktéra mozna wykonac

trauma tapping technique
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Maciej Maraszkiewicz

Wsparcie psychologiczne i psychoterapeutyczne
dzieci i mtodziezy jako forma dbania o przyszte pokolenia

| POZIOM REFERENCYJNY SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNE)J
| PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLA DZIECI | MLODZIEZY W REDZIKOWIE

PO oS T

Trudno jest mowic o trosce wobec miodego poko-
lenia z pomini¢ciem wsparcia psychologicznego i psy-
choterapeutycznego tak dla nich waznego. Juz same
statystyki Fundacji Dajemy Dzieciom Sife, za rok 2023
pokazuja, jak duza grupa dzieci i mtodziezy wielokrot-
nie znajduje si¢ w sytuacji trudnej, gdzie potrzebna
jest natychmiastowa pomoc ze strony oséb dorostych.
Sama opieka psychologiczng zostato objetych ponad
400 dzieci, w tym ponad 860 opiekunow. Udzielono
w Fundacji 5047 konsultacji psychologicznych i indy-
widulanych sesji terapeutycznych dla dzieci oraz 5671
dla opiekunow. Odebrano ponad 68 tysiecy potaczen
od dzieci i mlodziezy poprzez dostepny telefon zaufa-
nia, gdzie swoje dyzury pelnig osoby do tego wykwa-
lifikowane. Rok 2024 dla Fundacji rowniez byt praco-
wity, gdzie w samym telefonie zaufania odebrano 64
515 potaczen, w tym byto 1010 interwencji ratujacych
zycie mtodych ludzi.

Ochrona zdrowia psychicznego dzieci 1 mtodziezy
jest priorytetem polityki krajowej, w ramach ktorej zo-
staty wprowadzone trzy poziomy opieki nad dzieckiem
w kryzysie psychicznym. Takie dodatkowe wsparcie
dzieci i mlodziezy stanowi znakomite uzupelnienie
pomocy psychologiczno-pedagogicznej w przedszkolu
lub szkole. Rodzic lub opiekun prawny ma inne mozli-
wosci wsparcia swojego dziecka, kiedy w szkole takiej
opieki nie ma (np. brak psychologa szkolnego) lub nie
chce z niej korzysta¢ z przyczyn osobistych.

Jak wygladaja poszczegélne poziomy wsparcia
i czym doktadnie si¢ zajmuja? Pierwszy z nich, tak
zwany | poziom referencyjny jest Zespotem/Osrod-

kiem Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psy-
choterapeutycznej dla Dzieci i Mtodziezy. Jednym
z nich jest prowadzony w Redzikowie przez Centrum
Medyczne Pomost. Swiadczenia przeznaczone sa dla
dzieci oraz mtodziezy do 21 roku zycia, ksztatcacej si¢
w szkotach ponadpodstawowych do ich ukonczenia.
Wazng informacja jest, ze osoby ponizej 18 roku zycia,
muszg posiada¢ zgode opiekuna prawnego na korzy-
stanie ze wsparcia udzielanego przez osoby pracuja-
ce w Osrodku. Wszyscy specjalisci, ktorzy wspieraja
dzieci 1 mtodziez przechodza szczegdlowy weryfikacje
przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Daje to gwarancje,
ze po drugiej stronie jest na pewno psycholog lub psy-
choterapeuta z odpowiednim do tego wyksztatceniem.
Dodatkowo wszyscy pracujacy specjalisci maja za-
pewnionag superwizje (czyli wsparcie dla specjalistow),
podczas ktérej mogg doskonali¢ swoj warsztat pracy
dla dobra 0s6b korzystajacych z pomocy. Swiadczenia
realizowane sg przez psychologéw, psychoterapeutow,
jak 1 terapeute srodowiskowego, ktory jest pierwsza
osoba do kontaktu z rodzicami lub opiekunami praw-
nymi dziecka.

Jakie $wiadczenia realizowane sg w Osrodku? War-
to wymieni¢ kilka z nich: porada psychologiczna dia-
gnostyczna, porada psychologiczna, sesja psychotera-
pii indywidualnej, sesja psychoterapii rodzinnej, sesja
wsparcia psychospotecznego, czy tez wizyta domowa
lub w srodowisku. Wszystkie §wiadczenia realizowane
w ramach [ poziomu referencyjnego sg bezptatne i skie-
rowanie nie jest wymagane. Osrodek w Redzikowie
znajduje si¢ w budynku Parku Wodnego. Centrum Me-
dyczne Pomost prowadzi réwniez Osrodki Srodowi-
skowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycz-
nej dla Dzieci i Mlodziezy na I poziomie referencyj-
nym w Bytowie, S¢pdlnie Krajenskim, jak i Mogilnie,
a takze prowadzi szereg innych dziatan skierowanych
do 0s6b najmtodszych, na przyktad trening umiejetno-
sci spotecznych (TUS). Do kazdego Osrodka mozna
umowic sie telefonicznie lub poprzez kontakt osobisty
z wybrang placéwka.

Drugim poziomem ochrony zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy, jest tak zwany Il poziom referencyj-
ny, kiedy jest potrzeba uzyskania porady lekarza psy-
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chiatry. W tym celu rodzic lub opieckun prawny moze
skorzysta¢ z pomocy Centrum Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mlodziezy — poradnia zdrowia psychiczne-
go, gdzie §wiadczenia realizowane sg nie tylko przez
psychologdéw 1 psychoterapeutow, ale takze przez le-
karzy psychiatréw. Podobnie, jak w przypadku I po-
ziomu referencyjnego pomoc jest bezptatna (odbywa
sic¢ w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia), jak
i skierowanie rowniez nie jest wymagane. Trzeci po-
ziom wsparcia (III poziom referencyjny) jest Osrod-
kiem Wysokospecjalistycznej Catodobowej Opieki
Psychiatrycznej w ramach oddziatu psychiatrycznego
dla dzieci w formie stacjonarnej przez lekarzy psychia-
trow, psychologdow, psychoterapeutdw, jak i samych te-
rapeutdw zajeciowych. Na tym poziomie skierowanie
jest juz wymagane, poza wyjatkiem, kiedy istnieje za-
grozenie zycia dziecka. W takim przypadku rodzic lub
opiekun prawny moze zglosi¢ si¢ do takiego Osrodka,
miegdzy innymi dziatajagcego w Gdansku (Wojewodzki
Szpital Psychiatryczny im. prof. Tadeusza Bilikiewi-
cza w Gdansku) bez skierowania od lekarza. Cata lista
adreséw wszystkich poziomdw referencyjnych w kaz-
dym wojewodztwie jest do pobrania na gldwnej stronie
Narodowego Funduszu Zdrowia.

Osoby doroste sa odpowiedzialne za zdrowie psy-
chiczne dzieci i mtodziezy. Im lepiej zadbane beda
przyszte pokolenia, tym lepiej dla kolejnych. Czy jest
co$ bardziej wartosciowego niz zdrowie psychiczne
i fizyczne?

Kiedy doswiadczasz kryzysu,
nie boj sie siega¢ po dostepng pomoc.
Szukanie wsparcia, to SILA, a nie SLABOSC!

e Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111

e Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziec-
ka: 800 121 212

e Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla doro-
stych: 116 123

e Wsparcie dla os6b bedacych w zatobie po utracie
bliskich: 800 108 108

e Porozmawiaj ze specjalista — Pomorskie dla Ciebie:
pomorskiedlaciebie.pl

e Numer alarmowy: 112

e Pogotowie ratunkowe: 999

e Udaj si¢ na najblizszg izb¢ przyje¢ w szpitalu — Cen-
tra Zdrowia Psychicznego

e Udaj si¢ na SOR (szpitalny oddziat ratunkowy)

Maciej Maraszkiewicz

Psycholog, psychoterapeuta w trakcie certyfikacji w nur-
cie poznawczo-behawioralnym w Osrodku Srodowisko-
wej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla
Dzieci i Mtodziezy w Redzikowie — Centrum Medyczne
Pomost (osrodek-pomost.pl). Wyktadowca w Uniwersy-
tecie Pomorskim w Stupsku.

QQ&H&OM AMAZONS
deﬁm GLAMAZONS

| tak:

o

poprowadzi Cie ku lepszemu samopoczuciu,

<9dv>

spotkania prewencyjnego.

Wielu cennych i
znajdujacymi sie w szeroko pojetym kryzysie, dostarczyt zakoriczony
w styczniu 2025 r. projekt pt. From Amazons to Glamazons. Projekt
byt realizowany przez Stowinska Grupe Rybacka w partnerstwie
miedzynarodowym, w ramach programu Erasmus+.

Wypracowane podczas realizacji projektu narzedzia znajduja sie na stronie internetowej: www.glamazons.eu - przestrzeni
stworzonej z mysla o osobach przechodzacych przez proces zdrowienia z choroby onkologicznej, szczegélnie raka piersi, ale
takze o wszystkich znajdujacych sie w kryzysie. Zamieszczono tam bezptatne materiaty wspierajace je w codziennym Zzyciu.

<2 jesli potrzebujesz wsparcia na co dzieh - siegnij po Codziennik — wydrukuj czes$¢ teoretyczna oraz praktyczna i pracuj

krok po kroku, towarzyszac sobie, gdy emocjonalnie czujesz, ze czasem jest stofice, a czasem deszcz...
RV jesli chcesz krétkiego przeformutowania swojego stanu emocjonalnego - $ciagnij aplikacje, ktéra
()

<2 jesli chcesz postuchad historii innych kobiet doswiadczonych chorobg, ich najblizszych - mezdw,
dzieci albo specjalistow, ktdrzy doradza w kwestii dbania o siebie - siegnij po nagrania video,

B jesli jeste$ edukatorem, trenerem, nauczycielem - mozesz zorganizowa¢ warsztaty ,Podréz po
zdrowie” i wykorzysta¢ do tego podrecznik treningowy, karty coachingowe oraz scenariusz

Serdecznie zachecamy do odwiedzin i szerokiego dzielenia si¢ informacja o ww. narzedziach.
Strona dostepna jest w 5 jezykach: polskim, angielskim, francuskim, wtoskim i tureckim.

bezptatnych narzedzi do pracy z osobami

KRarty

Organizacje

Wywiady Codziennik il Profilaktyka
coachingowe wspierajace
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Justyna Czepli, Mateusz Klosowski

Dobre praktyki dotyczgce edukacji zdrowotnej
w Specjalnym Osrodku SzkoIno-Wychpwawczym
im. Biskupa z Miry sw. Mikotaja w Zukowie

W obliczu wyzwan nowoczesnego $wiata nie-
zmiernie wazne staje si¢ dbanie o zdrowie juz od naj-
mtodszych lat. Wdrazanie do przyjmowania prawidto-
wych wzorcow i takich postaw, ktore w duzym stop-
niu umozliwig nam zycie w komforcie psychicznym
i zdrowiu.

Specjalny Os$rodek Szkolno-Wychowawczy im.
Biskupa z Miry $w. Mikotaja w Zukowie jest placow-
ka, w ktorej edukacja prozdrowotna jest dzialaniem
priorytetowym. Od roku 2017 nalezy do Wojewodzkiej
Sieci Szkot Promujacych Zdrowie, a w styczniu 2025 1.
otrzymal Krajowy Certyfikat Szkota Promujaca Zdro-
wie. Nadrzednym celem szkot biorgcych udziat w pro-
gramie jest zdrowy styl zycia calej spotecznos$ci szkol-
nej i lokalnej. Koncepcja programu dla placéwek spe-
cjalnych jest jeszcze bardziej zlozona, poniewaz musi
uwzglednia¢ specyficzne potrzeby uczniéw z réznymi
rodzajami niepelnosprawno$ci. Dziatania podejmo-
wane w ramach Szkoty Promujacej Zdrowie maja na
celu nie tylko poprawe stanu zdrowia, ale takze rozwoj
umiejetnosci spotecznych, emocjonalnych i intelektu-
alnych uczniow.

Nasze szkolne diagnozy dotyczace m.in. oblicza-
nia BMI uczniow, badania gibkosci czy obserwacji
uczniow podczas szkolnego drugiego $niadania wyka-
zaty, ze problem otylos$ci jest znaczaco nasilony wsrod
uczniow, stad nadwaga i otylo$¢ staty sie problemem,
ktory zostal wybrany jako priorytet do poprawy. Po-
tozylismy wigkszy nacisk na prawidlowe odzywianie
i zwickszenie aktywnosci fizycznej oraz zwrociliSmy
uwage na stworzenie mozliwos$ci do wigkszego uczest-

nictwa w zyciu szkoty wszystkim grupom bioracym

udzial w programie, czyli uczniom, rodzicom, nauczy-

cielom oraz pracownikom niepedagogicznym. Kazde-
go roku przygotowujemy plany dziatania, nad ktorych
realizacja czuwa zespot specjalistow z rdznych etapow
nauczania oraz réznych profes;ji.

Ponizej przedstawiamy kilka najwazniejszych
dziatan podejmowanych w SOSW w Zukowie:

1. Specjalisci w naszym Os$rodku realizuja systema-
tycznie ogoélnopolskie programy dla szkét o tematy-
ce bezpieczenstwa w szkole, w domu, na drodze, czy
na wycieczkach. Regularng praktyka prozdrowotna
staly si¢ dziatania kulinarne w oparciu o zdrowa die-
te. Wychowankowie uczg si¢ wykonywania wypie-
kow, satatek, surowek, kanapek.

2. Kolejng forma realizacji dziatan zdrowotnych jest
uczestnictwo w akcjach szkolnych np.: ,,Tydzien do-
brego snu”, ,, Tydzien zyczliwosci”, ,, Tydzien empa-
tii”. Co roku integrujemy spoteczno$¢ miejska i mie-
dzyszkolng podczas organizacji ,,Niebieskich Igrzysk
. Specjalisci naszego Osrodka organizuja cykliczne
dziatania dla uczniéw i ich rodzicow, prowadzac gru-
py wsparcia oraz realizujac tematyke promocji zdro-
wia, higieny i dobrostanu psychicznego.

3. Nauczyciele wychowania fizycznego oprocz ksztal-
cenia fizycznego i wychowania promuja réwniez
wychowanie do aktywnosci rekreacyjnej, turystycz-
nej i sportowej. Doskonatym przykladem edukacji
wlaczajacej na lekcjach wychowania fizycznego
sg zajecia z Nordic Walking. Atrakcyjng formag re-
alizacji zaje¢ na $wiezym powietrzu jest sitownia
wyposazona w rowerki, orbitreki, czy urzadzenia
do wspinania si¢. Cyklicznie odbywajg si¢ ,,Turnie-
je Boccia”, ktore kierowane sa migdzy innymi do
absolwentow naszej placowki i zaprzyjaznionego
Migjskiego Osrodka Socjoterapii w Kartuzach. Ak-
tywnos¢ fizyczna realizowana jest takze na basenie
podczas zaj¢¢ raz w tygodniu, gdzie odbywa si¢ na-
uka ptywania, relaksacja w jacuzzi i zorganizowane
zajecia aerobowe w wodzie przy muzyce.

4. JesteSmy otwarci na nowe technologie, ktore sg al-
ternatywa dla aktywnosci fizycznej w czasie niepo-
gody. Technologie te obejmujg rézne narzedzia, takie
jak komputery, tablety, interaktywne tablice, aplika-
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cje edukacyjne, konsole do gier, a takze Funflor czy
Xbox 360, ktore moga wspiera¢ rozwoj uczniow.
Dzigki multimedialnym materialom nasi nauczycie-
le dostosowuja sposob nauki do potrzeb uczniow.
Korzystanie z technologii multimedialnych przygo-
towuje ich do funkcjonowania w §wiecie cyfrowym,
uczac umiejetnosci korzystania z narzedzi technolo-
gicznych, ktore beda przydatne w przysztym zyciu
zawodowym.

5. Cyklicznie w sezonie zimowym organizujemy wyjaz-
dy na stok narciarski w Wiezycy, gdzie pod czujnym
okiem nauczycieli-instruktorow uczniowie poprzez
dobrg zabawe uczg si¢ techniki jazdy na nartach.

6. NawigzaliSmy wspolprace z ,Zagroda Alpaka”,
w ktorej dzieci poprzez holistyczny odbior wielo-
zmystowy zwierzat poprawiaja swoj rozwoj moto-
ryczny.

7. W klasach wczesnoszkolnych przeprowadzamy pro-
gramy dla szkot o zasiggu ogolnopolskim na przy-
ktad: ,,Ekomisja”, ,,Kubusiowi przyjaciele natury”,
»Akademia bezpiecznego Puchatka”, ,,Przygotujmy
lepszy $wiat”. Celem ostatniego z programow jest
propagowanie zdrowych nawykow zywieniowych
od najmtodszych lat. Dzigki programowi szkolnemu
W angazujacy i atrakcyjny sposob dzieci odkrywaty
jak pyszne i tatwe w przygotowaniu moga by¢ dania
oraz dowiadywatly sie, dlaczego jest to wazna dla
zdrowia i sSrodowiska umiejetnosc. Poznawaty nowe
smaki, zapachy. Tworcze dzialania odegraly wazng
role w poczuciu sprawczosci, dawaly satysfakcje,
uczyly odczuwania radosci z dzielenia si¢ w trak-
cie poczestunku. Dzieci mogly wykonywa¢ dania,
zarowno pod okiem nauczyciela w placowce, jak
i w domu, zgodnie z przepisem dotyczacym sktad-
nikow i techniki wykonania. Po sporzadzeniu dania
nalezalo je wyeksponowac, sfotografowaé i wystac
na ogdlnopolska strone, gdzie odbywata si¢ rywa-
lizacja miedzyszkolna. Kazdy z uczestnikow mogt
obejrze¢ prace konkurencyjnych placowek i ocenié¢
obiektywnie swoja pod wieloma wzglgdami (este-
tyka, pomystowos¢, dobor produktow). Niezwykle
wazng funkcjg tego programu bylo angazowanie
chetnych rodzicow, ktorzy w domu wykonywali
zadania, pamigtajac takze o ograniczeniach zywie-
niowych swoich dzieci (produkty bezglutenowe, bez
laktozy z ograniczeniem cukréw). Program ,,Przy-
gotujmy lepszy $wiat” jest wszechstronnym dziata-
niem integrujgcym nasza placowke ze srodowiskiem
rodzinnym na bazie, ktérego powstaty wigzi i relacje
niezwykle cenne dla obu stron i korzystnie oddzia-
lujacych na naszych uczniéw zwlaszcza w okresie
pandemii. Kontynuacjg programu sg systematycz-
ne i cykliczne dziatania kulinarne w Osrodku, kto-
re odbywaja si¢ w klasach zar6wno mtodszych,
jak 1 starszych. Przyktadem sg ,,Kulinarne piatki”.

W kazdy piagtek dzieci wykonujg zaplanowane da-
nie z produktéw dostarczonych przez rodzicéw lub
kupuja produkty zgodnie z lista zakupow opartg na
przepisie kulinarnym w sklepie. Uczniowie planuja
czynnosci zgodnie z przepisem, z zachowaniem bez-
pieczenstwa i higieny pracy, utrwalajg nauke postu-
giwania si¢ narzedziami i drobnym sprzetem AGD.
W klasach starszych z ASD (zaburzenie ze spektrum
autyzmu) na potrzeby uczniéw zostata wyposazona
kuchnia we wszystkie urzadzenia jakie znajduja si¢
w standardowej kuchni. Sprzety opatrzone sg w czy-
telne instrukcje z piktogramami. Niedawno powstata
takze ksigzka kulinarna (napisana w jezyku AAC),
dostosowana do potrzeb oséb z ASD. Starsi wycho-
wankowie w oddziatach Szkoty Przysposabiajacych
do Pracy od lat cyklicznie przygotowuja ,,Kawiaren-
ke”. W wyznaczony dzien cata spotecznos¢ szkol-
na moze zakupi¢ wypieki i satatki wykonane przez
podopiecznych z pomocg nauczycieli.

Program Szkoty Promujacej Zdrowie to inicjatywa,
ktora wykracza poza tradycyjne nauczanie. Stawia na
calo$ciowe podejscie do rozwoju dziecka, uwzglednia-
jac jego potrzeby zdrowotne, emocjonalne i spoleczne.
Dzigki odpowiednim dzialaniom uczniowie nie tylko
poprawiajg swoje zdrowie, ale takze ucza si¢ funkcjo-
nowaé w spoteczenstwie, nawigzujg relacje i zyskuja
poczucie wlasnej wartosci. Istotg naszego dziatania jest
spojrzenie holistyczne i oddziatywanie na wielu ptasz-
czyznach z uwaznos$cia, aby szanowa¢ podmiotowos¢
wychowanka. Uwazamy, ze przez udzial w programie
polepszyta si¢ jakos¢ edukacji w naszym Osrodku.
Zachecamy do zainicjowania w Waszych placowkach
dzialan zwigzanych z szeroko rozumiang edukacja
zdrowotng oraz do uczestnictwa w Programie Szkoty
Promujacej Zdrowie.

Justyna Czepli
Nauczycielka w Specjalnym Osrodku Szkolno-Wychowaw-
czym im. Biskupa z Miry Swietego Mikotaja w Zukowie.

Mateusz Ktosowski
Nauczyciel w Specjalnym Osrodku Szkolno-Wychowaw-
czym im. Biskupa z Miry Swietego Mikotaja w Zukowie.
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Monika Jurczyk, Marta Zinkel

W jaki sposob uczyc dzieci i mtodziez
wspotczesnych form dbania o ciato i psychike?

W czasach internetu, sztucznej inteligencji i wspot-
czesnych zmian obyczajowo-kulturowych teoretycy
i praktycy na nowo rozpatrujg zasadnos¢ obecnie sto-
sowanych metod nauczania i wychowania. I tak, w po-
wszechnej edukacji, obok formy podajacej, istnieja
juz od dawna aktywizujace metody pracy z uczniem.
Wszystkie je taczy to, iz umozliwiajg przetwarzanie
wprowadzanych tresci r6znymi osrodkami. Mamy tu
na mysli zmysly, czucie, osrodek mowy, pamie¢ moto-
ryczng i inne.

Tematyka dbania o wlasne zdrowie, wymaga prak-
tycznego podej$cia juz na poziomie przekazywania
wiedzy. Jedna z autorek 20 lat temu, jako nauczyciel-
ka w przedszkolu dla dzieci z niepelnosprawnosciami,
zaczeta interesowac si¢ tematem. Wspieranie domu
rodzinnego w usamodzielnianiu dziecka na rzecz zdro-
wych przyzwyczajen, takich jak nieprzegrzewanie sig,
czyste rece, prawidtowe odzywianie potaczone z nauka
gryzienia pokarmoéw statych to tematy bliskie jej pracy.
Zespotowo czuwano poprzez szczegotowo zaplanowa-
ny rytm dnia w przedszkolu nad prozdrowotnym wy-
chowaniem. Do dziatan tych nalezaty miedzy innymi:
codzienne, z wyjatkiem wichur i silnych opadow, wyj-
Scia na spacery czy do ogrodu; komponowanie i goto-
wanie positkow zgodnie z wymogami zywienia dzieci
w tym wieku; propagowanie zaje¢ sportowych w wo-
dzie i terenie zielonym podczas cotygodniowej hipo-
terapii. PrzySwiecata nam zasada, ze im wigcej natury,
tym wiecej zdrowia.

Wspotpraca z rodzicami zaczynata si¢ juz w szat-
ni, podczas przyprowadzania dziecka przez opiekuna
i kontynuowana byta przy odbiorze malucha. Obecnie
sytuacja ta ulegla zmianie, gdyz wiele dzieci z orze-
czeniem o niepetnosprawnosci korzysta z dowozow, co
z jednej strony jest ogromng pomocg i odcigzeniem dla
rodzicéw, z drugiej jednak w znacznej mierze ograni-
czylto bezposrednie kontakty nauczyciela z opiekunem.
Nie mamy mozliwosci codziennych rozmoéw, podczas
ktorych przekazywali$my informacje o tym, jak dziec-
ko w placowce probuje by¢ samodzielne.

Ponadto wczesniejsze codzienne spotkania rodzi-
ca z nauczycielem mialy charakter edukacyjny, gdyz
wymieniajac si¢ informacjami i obserwacjami, wzmac-
nialiSmy w mamie i tacie umiej¢tnosci wplywania na
dziecko oraz uczyliSmy Wlasc1wego podejscia, z wy-
znaczaniem dziecku zdrowych granic.

Stynne codzienne mycie raczek w przedszkolu —
przed positkiem, po powrocie z placu zabaw, po korzy-
staniu z toalety i po zabawach plastycznych, to najlep-
szy przyktad na to, ze nic tak nie daje realnego efektu,
jak systematyczne wykonywanie konkretnej czynno-

sci. W placdwkach specjalnych, ale nie tylko, praktyka
ta odbywa si¢ najpierw z pomoca opiekuna, a nastepnie
jedynie z jego podpowiedzia. I tu dochodzimy do poje-
cia powstawania nawyku.

Aby uswiadomi€ ile trzeba czasu na uksztattowa-
nie nawyku warto zapozna¢ si¢ z wynikami badan. Na-
ukowcy z University of South Australia przeanalizo-
wali dane z 20 badan obejmujacych 2601 osob. Skupili
si¢ na nawykach, takich jak regularna aktywno$c¢ fi-
zyczna, zdrowe odzywianie, odpowiednie nawodnienie
i nitkowanie zgbow. Ustalili, ze przecigtnie potrzeba
okoto dwoch miesiecy na wyksztatcenie pozadanych
zachowan, cho¢ w zaleznos$ci od osoby proces ten trwa
od 4 do 335 dni. Jak zaznaczajg naukowcy, utrwale-
nie nawyku jest znacznie latwiejsze, gdy odczuwamy
z tego powodu rados¢. Kiedy probujemy wypracowac
nowy, zdrowy nawyk, na sukces moze wptywac wiele
czynnikoéw, w tym czestotliwosé wykonywania nowej
czynnosci oraz to, czy sprawia nam to przyjemnos¢,
czy nie. Badania australijskich naukowcow pokazuja
duza rozpigto$¢ czasowa, jednak napawaja optymi-
zmem, bo mowig o motywacji, a szkota z pomystowy-
mi i energicznymi nauczycielami moze by¢ miejscem,
gdzie wspoélne dziatania na rzecz zdrowia sg atrakcyj-
ne, przyjemne i motywujace.

Od wrzesnia 2023 roku w Powiatowym Zespole
Ksztatcenia Specjalnego w Wejherowie, w Osrodku Re-
walidacyjno-Wychowawczym w Rumi jest realizowany
autorski program profilaktyczno-zdrowotny ,,Lubi¢ spa-
cery, satatki i czyste tapki”. Zostat on opracowany z my-
$la o wspomaganiu rozwoju dzieci, zapobieganiu powi-
ktan wynikajacych z braku stosowania podstawowych
zasad higieny i zdrowego stylu zycia. Przeznaczony jest
dla podopiecznych z niepelnosprawnoscia intelektualng
w kazdym stopniu oraz z niepelnosprawnosciami sprze-
zonymi. Poszczegdlne zajecia i dziatania sg zawsze do-
stosowywane do aktualnych potrzeb i mozliwosci wy-
chowankoéw, wynikajacych z ich sytuacji zdrowotnej
oraz stanu psychofizycznego. W prostej formie, podczas
zabawy, aktywizujac dzieci 1 umozliwiajagc im jak naj-
bardziej samodzielne dziatanie podopieczni uczg sig, jak
dba¢ o zdrowie. Poznaja czym jest zdrowe odzywianie,
jak przygotowaé zdrowe, ale i smaczne, a przy okazji
kolorowe positki, petne witamin i minerak')w. Co dlanas
istotne, podczas tych zaje¢ dzieci zdobywaja i poszerza-
ja umiejetnosci spoteczne. Ucza sie wspotpracy, troski
o siebie nawzajem, rozpoznawania emocji swoich oraz
drugiego czlowieka. Dowiaduja si¢ jak wyglada wizy-
ta w przychodni i ¢wicza, jak nalezy zachowywac si¢
w gabinecie u lekarza czy pielegniarki. Pamigtamy takze
o tym, ze zdrowie oznacza réwniez spokdj 1 stabilnos¢
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emocjonalng, dlatego podczas zaje¢ uczymy sie¢, jak
regulowaé¢ emocje, jak zaspokaja¢ wlasne potrzeby oraz
jak relaksowac sie, oddycha¢ swiadomie i odpoczywac.

W trakcie realizacji programu sa podejmowane
rowniez dzialania majace na celu podnoszenie §wia-
domosci rodzicow i opiekundéw prawnych wycho-
wankow, dotyczace holistycznego dbania o zdrowy
i harmonijny rozwoj dzieci. Tresci te przekazywane
sa podczas rozmow bezposrednich, jak i telefonicz-
nych. Kazde dziatanie opisywane jest rOwniez na stro-
nie internetowej i na profilu facebook’owym osrodka
wraz z fotorelacjg. Zawarte sg tam informacje o tym,
co i w jaki sposob ¢wiczymy, dzigki czemu rodzice
1 opiekunowie otrzymuja wskazéwki do podejmowa-
nia i kontynuowania pracy w domu. Wierzymy, ze tyl-
ko wspodtpraca pomiedzy szkota, a domem rodzinnym,
nauczycielami i rodzicami pozwoli na generalizacje¢
i utrwalenie pozyskanej wiedzy, a co za tym idzie real-
nie wptynie na zdrowie naszych podopiecznych. Pod-
czas realizowania programu zostala nawigzana takze
wspotpraca z pielegniarkg szkolng. Zajecia z taka go-
$cinig, to dla dzieci zawsze mnostwo emocji. Pokonuja
w ten sposob lek przed tzw. ,,bialym fartuchem” oraz
w bezpiecznej dla siebie przestrzeni zdobywaja wiedze
od prawdziwego fachowca.

Podczas zaje¢ wychowankowie przygotowywali
juz pyszne kolorowe koktajle, satatki, piekli warzywa
sezonowe. Bawili si¢ na §wiezym powietrzu o kazdej
porze roku i w roznych warunkach atmosferycznych,
bowiem wiedza, ze nie ma ztej pogody, nalezy si¢ tyl-
ko odpowiednio ubra¢. Dzigki doswiadczeniom zapre-
zentowanym przez pielggniarke, wiedza dlaczego rece
nalezy my¢ mydtem, jak wyglada badanie w gabinecie
i co zrobi¢, aby otrzymac naklejke ,,dzielny pacjent”.
Rozumieja, jak wazne jest picie wody i regularne spo-
zywanie positkow. Potrafia dostrzec swoje emocje,
pomoc koledze, czy kolezance w potrzebie. Chetnie
wykonuja ¢wiczenia oddechowe oraz trening Jacob-
sona. Dla nas najwazniejsze jest to, ze podopieczni
z radoscig oraz aktywnie uczestniczg w zajeciach. Nie
jest to dla nich Zmudne i trudne. Czekaja na te lekcje
i chca poglebia¢ swoja wiedzg poprzez kolejne do-
$wiadczenia. Ewaluacja programu po pierwszym roku
realizacji pokazala i utwierdzita nas w przekonaniu, ze
takie dzialania i praca nie tylko maja sens, ale sg tez jak
najbardziej wartoSciowe i potrzebne. Dlatego z niega-
sngcym zapatem kontynuujemy program w tym roku
szkolnym i mamy w planach poglebianie i rozszerzanie
tematdéw w kolejnych latach.

A zatem wracajac do pytania, jak uczy¢ mtodego
cztowieka dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne, od-
powiadamy, ze nasz podopieczny ma z nami nauczycie-
lami i specjalistami jak najczesciej doswiadczaé réznych
rzeczy 1 wykonywac czynnosci, ktore shuzg zdrowiu.

By¢ moze celnym punktem wyjscia we wspotcze-
snej edukacji bedzie okreslenie jednolitych zasad funk-
cjonowania uczniow w zakresie korzystania z osobi-
stych smartfonow, smartwatchow, stuchawek, ktoére
tak bardzo rozpraszaja uwage. Wiceminister edukacji

Katarzyna Lubnauer poinformowata, ze w 2025 roku
minister edukacji planuje przeprowadzenie badan do-
tyczacych sposobdw uregulowania przez szkoly zasad
korzystania z telefonéw komorkowych i innych urza-
dzen elektronicznych. Ostatnie badanie dotyczace za-
kazu korzystania ze smartfonow w szkotach zostato
przeprowadzone przez Instytut Badan Edukacyjnych
w 2020r. Wynikto z niego, ze 60 procent szkot w Pol-
sce zdecydowato si¢ na catkowity zakaz korzystania
z telefonow komdrkowych przez uczniow. Do rozwoju
$wiadomosci higieny cyfrowej przyczyniamy si¢ my
dorosli, o ile sami jestesmy §wiadomi, w jaki sposob
zdrowo uzytkowac sprzety cyfrowe i korzystac ,,z sie-
ci” i probujemy wdrazaé¢ to we wlasne zycie.

Na zakonczenie chcemy zaznaczy¢, ze tak zwane
uczenie si¢ nieformalne ma miejsce w codziennym
zyciu, w rodzinach, a takze w wigkszej spotecznosci.
Tym bardziej formalne uczenie si¢ w szkotach musi
by¢ bardzo przemys$lane i ukierunkowane na aktual-
ne potrzeby i problemy. Zalicza si¢ do nich narazenie
na druzgocaca samokrytyke nastolatkow poprzez po-
roéwnywanie si¢ z ogromng liczbg osob np. w mediach
spotecznosciowych. To takze coraz bardziej zauwa-
zalny spadek nastroju u wielu mtodych ludzi, w tym
dzieci. Obserwuje si¢ tendencje wzrostu zachorowan
wsérod nich na depresje i zaburzenia lekowe. Sag to
tematy, o jakich nie sposob nie wspomnie¢, piszac
o wspolczesnych potrzebach edukacji prozdrowotne;.
Najwazniejsza wydaje si¢ czujno$s¢ wychowawcow,
pedagogdéw 1 psychologow szkolnych na ,,wytapywa-
nie momentéw” u dzieci i mlodziezy, gdy wymagaja
juz oni konsultacji lekarskiej czy psychologiczne;j.

Dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne wycho-
wankow zaczyna si¢ od $wiadomych nauczycieli, kto-
rzy dajac przyktad zdrowego stylu zycia, przyczyniaja
si¢ do ksztaltowania wtasciwych nawykow.

Netografia:
e https://zdrowie.pap.pl/psyche/zdrowe-nawyki-wymaga-
ja-czasu

Monika Jurczyk

Oligofrenopedagozka, pedagozka specjalna, pracuje
w Powiatowym Zespole Ksztatcenia Specjalnego w Wej-
herowie w Osrodku Rewalidacyjno-Wychowawczym
w Rumi, a poprzednio w Przedszkolu Dla Dzieci ze Spe-
cjalnymi Potrzebami Edukacyjnymi w Gdansku. Wspot-
autorka prozdrowotnego programu autorskiego , Lubie
spacery, satatki i czyste tapki” w ORW Rumia.

Marta Zinkel

Oligofrenopedagozka, terapeutka wczesnego wspo-
magania rozwoju dziecka, terapeutka reki, pedagozka
specjalna. Pracuje w Powiatowym Zespole Ksztatcenia
Specjalnego w Wejherowie w Osrodku Rewalidacyj-
no-Wychowawczym w Rumi. Wspodtautorka prozdro-
wotnego programu autorskiego ,Lubie spacery, satatki
i czyste tapki” w ORW Rumia.
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Dorota Nowicka-Klimowiczg

Edukacja proobronna i prozdrowotna w nowoczesnej placowce
POWIATOWY ZESPOL SZKOt W REDZIE
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Powiatowy Zespot Szkot w Redzie jest placow-
ka edukacyjng oferujaca nauke w technikum i liceum
ogolnoksztalcacym. W swej ofercie uwzglednia ocze-
kiwania uczelni wyzszych i potrzeby europejskiego
rynku pracy. Odpowiedzia na nie sag nowoczesne kie-
runki, innowacyjne podejscie do ucznia oraz oferowa-
ne staze 1 praktyki zawodowe dla uczniow w przedsig-
biorstwach, spetniajace miedzynarodowe standardy.

Historia szkoty siega 1999 roku, kiedy to powstaje
Liceum Ogolnoksztatcace w Redzie. Z dniem 1 wrze-
$nia 2000 r. Liceum przeksztatca si¢ w Zespot Szkot
Ogodlnoksztatcacych w Redzie w zwiazku z utwo-
rzeniem Liceum Ogolnoksztalcacego dla Dorostych.
Reforma o$wiaty sprawia, ze od 1 wrzes$nia 2002 r.
szkota staje si¢ Zespolem Szkdét Ponadgimnazjalnym
w Redzie. W kolejnych latach powstaja nowe szkoly,
w tym — Technikum. Z roku na rok zwieksza si¢ licz-
ba oddziatow i zaczyna brakowac¢ pracowni zawodo-
wych wyposazonych w narzedzia i sprzgt zawodowy
dla uczniow technikum. W roku szkolnym 2015/2016
wiladze powiatu wejherowskiego podejmuja decyzje
o rozbudowie szkoly o kompleks 10 pracowni zawo-
dowych. Inwestycja zostata zakonczona w lipcu 2019 .

Budynek to pickny, nowoczesny, klimatyzowany
obiekt wyposazony w laboratoria i pracownie zawodo-
we, ktore umozliwiajg uczniom zdobywanie praktycz-
nych umiejetnosci. W 2019 roku powiat wejherowski
otrzymat Nagrode III stopnia w 30. edycji konkursu
»Budowa Roku 2019” za realizacj¢ kompleksu 10
pracowni zawodowych w nowym budynku Powia-
towego Zespolu Szkot w Redzie. Znalazty si¢ w nim
nowoczesne klasopracownie do ksztalcenia w zawo-
dach: technik eksploatacji portow i terminali, technik
lotniskowych stuzb operacyjnych, technik architektury
krajobrazu, technik grafiki i poligrafii cyfrowe;j, tech-

nik fotografii 1 multimediow, technik reklamy oraz
technik realizacji nagran oraz dwie nowoczesne strzel-
nice: pneumatyczna oraz wirtualna. W roku szkolnym
2025/2026 baza lokalowa placoéwki wzbogaci si¢ o ko-
lejny obiekt o powierzchni ponad 3500 tys m?, w kto-
rym beda zlokalizowane najnowszej generacji klaso-
pracownie umozliwiajace ksztalcenie na najwyzszym
poziomie dydaktycznym.

Szkota ksztatci w r6znych kierunkach, ktére obej-
muja technikum i liceum mundurowe oraz technikum
branz kreatywnych. Wykwalifikowana kadra nauczy-
cieli, w tym specjalisci, praktycy w nauczanych zawo-
dach gwarantujg prawie 100% zdawalnos¢ egzaminow
zawodowych. Uczniowie odnoszg sukcesy w konkur-
sach zawodowych i1 ogoélnoksztalcacych na szczeblach
wojewddzkich, ogdlnopolskich i migdzynarodowych
o charakterze patriotycznym i prozdrowotnym m.in:
Konkurs wokalny ,,Polska-moje miejsce-moj kraj”,
Konkurs wokalny ,,Dzwieki wolnosci”, Powiatowe
Biegi Sztafetowe — przetaje.

Szkota oferuje rowniez szeroki wachlarz zaj¢é poza-
lekcyjnych, wspotdziatajac z réznymi instytucjami i or-
ganizacjami. Przyktadem moze by¢ wspotpraca z Aka-
demig Marynarki Wojennej w Gdyni czy Policja, a takze
jednostkami wojskowymi wspotrealizujacymi projekty
MON, w tym Oddzialy Przygotowania Wojskowego —
Formoza oraz 3 Flotylla Okrgtow MW.

Klasy mundurowe w Powiatowym Zespole Szkot
w Redzie im. Maurycego Mochnackiego cieszg si¢
ogromna popularnoscig i oferujg unikalne mozliwo-
$ci rozwoju dla uczniow, ktorzy chca podjac kariere
w stuzbach mundurowych. Szkota oferuje ksztatcenie
w Liceum Ogolnoksztatcacym o profilu mundurowym,
obejmujacym Oddzialy Przygotowania Wojskowego
oraz specjalizacje policyjna i penitencjarng. Dodatko-
wo w Technikum uczniowie mogg zdoby¢ kwalifikacje
w zawodach: technik eksploatacji portéow i terminali
oraz technik lotniskowych stuzb operacyjnych, réwniez
w ramach Oddzialow Przygotowania Wojskowego.

Co oferuja klasy mundurowe?

e Praktyczne szkolenia: Uczniowie biora udziat
w réznorodnych ¢wiczeniach i treningach, ktore
obejmuja zaré6wno zajecia teoretyczne, jak i prak-
tyczne. W ramach szkolen uczg si¢ m.in. pierwszej
pomocy, samoobrony, a takze uczestnicza w zaje-
ciach strzeleckich.
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e Wyjazdy i obozy szkoleniowe: Uczniowie majg oka-
zj¢ uczestniczy¢ w rdznego rodzaju wyjazdach oraz
obozach szkoleniowych, ktore pozwalaja na zdobycie
praktycznych umiej¢tnosci w realnych warunkach.

e Zajecia z wychowania fizycznego: Klasy mundu-
rowe majg rozszerzony program zaje¢ wychowania
fizycznego, ktéry obejmuje m.in. biegi terenowe,
marsze na orientacj¢ oraz treningi kondycyjne.

e Perspektywy zawodowe: Absolwenci klas mundu-
rowych maja wicksze szanse na dostanie si¢ do stuzb
mundurowych, takich jak Policja, Straz Pozarna czy
Wojsko Polskie.

Obok pre¢znie dziatajacych klas mundurowych, Po-
wiatowy Zespot Szkot w Redzie to takze szkota sku-
piajaca w swoich murach mlodziez, ktéra chce rozwi-
jac si¢ w kierunkach kreatywnych. W trakcie nauki do
kolejnych egzaminéw zawodowych w réznych kwa-
lifikacjach nauczyciele inspiruja uczniow do udziatu
w dodatkowych aktywnosciach, m.in:

1. Projekty multimedialne: uczniowie kierunkéw
kreatywnych czgsto uczestnicza w konkursach i wy-
stawach multimedialnych, gdzie prezentuja swoje
projekty filmowe, fotograficzne i graficzne. To do-
skonata okazja do pokazania swoich umiejetnosci
i zdobycia doswiadczenia zawodowego.

2. Warsztaty z przedstawicielami branzy: szkota
regularnie organizuje warsztaty prowadzone przez
profesjonalistow z branzy kreatywnej, takich jak:
rezyserzy, fotoreporterzy, ilustratorzy i projektan-
ci graficzni. Uczniowie mogg si¢ nauczy¢ nowych
technik i zdoby¢ wiedzg praktyczng.

3. Wspélpraca z instytucjami kulturalnymi: PZS
w Redzie wspotpracuje z roznymi instytucjami kul-
turalnymi, takimi jak teatry, muzea i galerie. Ucznio-
wie maja okazj¢ uczestniczy¢ w wydarzeniach kul-
turalnych, warsztatach i wystawach, co dodatkowo
rozwija ich kreatywnos¢ i zainteresowanie sztuka.

4. Projekty spoleczne: uczniowie kierunkow kreatyw-
nych czesto angazujg si¢ w projekty spoteczne, takie
jak tworzenie plakatéw, materialdéw promocyjnych
czy projektowanie wnetrz dla lokalnych organizacji.
To doskonata okazja do zastosowania zdobytej wie-
dzy w praktyce i pomagania spotecznosci.

Co na rynku edukacyjnym
wyroznia naszg szkote?

1. Wysokie wyniki w rankingach: Technikum PZS
w Redzie regularnie plasuje si¢ wsrod najlepszych
technikoéw w Polsce. W ogo6lnopolskim rankingu
PERSPEKTYW TECHNIKA 2022 uzyskato tytul
SREBRNEJ TARCZY 2022 dla Technikum z 13
miejscem w wojewodztwie pomorskim, a z 2 w po-
wiecie wejherowskim.

2. Nowoczesne wyposazenie: szkota jest wyposazona
w nowoczesne laboratoria, pracownie zawodowe
oraz tablice interaktywne. Uczniowie majg dostep

do wysokiej klasy komputeréow i projektoréw mul-
timedialnych.

3. Ciekawe kierunki ksztalcenia zawodowego: jako
jedyna szkota w regionie prowadzi nauczanie w za-
wodzie technik realizacji nagran i naglo$nien.

4. Ambitna kadra nauczycieli: w szkole pracuje wy-
kwalifikowana kadra nauczycieli, w tym specjalisci
praktycy, ale przede wszystkim ludzie z pasjg. Ich
doswiadczenie i1 zaangazowanie przyczyniaja si¢ do
sukcesow uczniow.

5. Wspolpraca z instytucjami: PZS w Redzie, moze
si¢ poszczyci¢ wspOlpraca z réznymi partnerami
spotecznymi zwigzanymi ze $wiatem akademickim,
instytucjami kultury oraz przedstawicielami stuzb
mundurowych, a takze uznanymi na rynku bizneso-
wym pracodawcami w nauczanych branzach.

6. Szeroki wachlarz zaje¢ pozalekcyjnych: szkotla
oferuje szeroki wachlarz zaje¢ pozalekcyjnych, kto-
re rozwijaja rézne umiejetnosci uczniow, takie jak
kreatywnos¢, samodzielno$¢ i wspotpraca.

7. Projekty spoleczne i kulturalne: uczniowie anga-
7uja sic w projekty spoteczne, takie jak tworzenie
plakatow, materialtdw promocyjnych czy projekto-
wanie wnetrz dla lokalnych organizacji.

Jakie perspektywy zawodowe
maja nasi absolwenci?

1. Kariery w sluzbach mundurowych: absolwenci
klas mundurowych majg duze szanse na dostanie si¢
do stuzb takich jak Policja, Straz Pozarna czy Woj-
sko Polskie. Wspoélpraca z instytucjami takimi jak
Akademia Marynarki Wojennej w Gdyni umozliwia
uczniom zdobycie praktycznych umiejetnosci i bez-
posrednie wejscie na rynek pracy.

2. Praca w réznych zawodach: absolwenci kierunkéw
kreatywnych majg mozliwos$¢ kontynuowania nauki
na wyzszych uczelniach artystycznych oraz angazo-
wania si¢ w rdzne projekty artystyczne i kulturalne.
Wspodlpraca z instytucjami kulturalnymi, takimi jak
teatry i galerie, otwiera przed nimi wiele mozliwosci
zawodowych.

3. Realizacja projektow miedzynarodowych: absol-
wenci mogg uczestniczy¢ w programach wymiany
uczniowskiej oraz projektach migdzynarodowych, ta-
kich jak program Erasmus+, co pozwala na zdobycie
nowych umiejetno$ci oraz poszerzenie horyzontow.

4. Sukcesy w konkursach i olimpiadach: wysokie
wyniki w konkursach ogolnopolskich oraz olim-
piadach przedmiotowych przynosza absolwentom
uznanie i lepsze perspektywy na rynku pracy.

5. Wspolpraca z rynkiem pracy: szkota dba o dobry
kontakt z przedstawicielami rynku pracy, pracodaw-
cy wspotpracujacy ze szkola maja realny wplyw na
proces edukacyjny w PZS w Redzie, co umozliwia
absolwentom szybkie znalezienie zatrudnienia oraz
rozwoj kariery zawodowe;.
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W roku 2024 w Powiatowym Zespole Szkot w Re-
dzie zostaty zrealizowane wydarzenia wzmacniajace
militarny charakter szkoty:

1. Wizyta w 43. ,,Oksywskiej” Bazie Lotnictwa
Morskiego: 16 grudnia 2024 roku kadeci z klasy
2bLO udali si¢ do 43. ,,0Oksywskiej” Bazy Lotnictwa
Morskiego w Gdyni-Babich Dotach. Celem wyjazdu
byto zapoznanie si¢ ze specyfika jednostki oraz hi-
storig i topografia miejsca.

2. Warsztaty z przedstawicielkami Policji: 12 grud-
nia 2024 roku uczniowie klas mundurowych o pro-
filu policyjnym mieli okazj¢ uczestniczy¢ w warsz-
tatach prowadzonych przez asp. Karoling Pruchniak
oraz asp. sztab. Anette Potrykus. Podczas spotkania
prelegentki przyblizyly mtodziezy specyfike zawo-
du policjanta, podkreslajac znaczenie stuzby dla
spoleczenstwa.

3. Zimowy Marsz Kondycyjny: 9 grudnia 2024 roku
odbyt si¢ marsz kondycyjny na dystansie 24 km. 206
kadetow PZS Reda wraz z 10 opiekunami ksztalto-
walo swoja wytrzymatos¢, site i odpornos¢ na zme-
czenie, bol 1 trudne warunki atmosferyczne.

4. Obéz survivalowy w Gérach Gorzkowskich: 14-
17 maja 2024 roku 96 kadetow PZS Reda, dosko-
nalito swoje umiejetnosci w Gorach Gorzkowskich.
Pobyt obejmowal zakwaterowanie w namiotach
wojskowych, podzial na plutony, zajecia survivalo-
we, paintball i ogniska, a takze marsze lesne, wspi-
naczki, musztre, nock¢ w samodzielnie zbudowa-
nych szatasach oraz zajecia z samoobrony.

5. Mistrzostwa Wojewodzkie w Musztrze: 14 maja
2024 roku w Pruszczu Gdanskim na terenie 49 Bazy
Lotniczej odbyly si¢ zawody musztry klas munduro-
wych. Druzyna PZS w Redzie pod dowddztwem st.
Kadeta Olafa Dzienisa byla bezkonkurencyjna we
wszystkich trzech konkurencjach i zostata Mistrzem
Wojewoddztwa Pomorskiego.

6. Dzien Otwartych Koszar: 13. Dywizjon Tratow-
cow im. adm. floty Andrzeja Karwety zorganizowat
Dzien Otwartych Koszar dla starszych kadetow z kla-

sy 2BLO. Uczestnicy mieli okazje do zapoznania si¢
z formacja polskiej Marynarki Wojennej. Uczniowie
mieli mozliwos¢ wejscia na poktad najnowszych
niszczycieli min. Albatrosa, Mewy i Kormorana.

7. Ksztaltowanie postaw patriotycznych: Uczniowie
klas mundurowych w ramach zaje¢ z wychowawca
przez caty rok odwiedzaja cmentarz w Redzie, gdzie
znajduje si¢ pomnik bohaterskich Zomierzy Pulku
bronigcych Polski przed Niemcami w 1939 roku.

W Powiatowym Zespole Szkét w Redzie co roku
podejmowane sg liczne dziatania majace na celu popra-
we zdrowia fizycznego uczniow. Placéwka uczestniczy
w ogolnopolskim programie Szkota Promujaca Zdro-
wie, w ramach ktorego zostaly zrealizowane réznorod-
ne dziatania, m.in.: marsz na orientacj¢ Niezapominaj-
ka, Mistrzostwa Powiatu Wejherowskiego w Sztafe-
towych Biegach Przetajowych, Mistrzostwa Powiatu
w Pilce Plazowej, Mistrzostwa Powiatu w Lekkoatle-
tyce, lekcje wychowania fizycznego na lodowisku,
marsze i obozy kondycyjne klas mundurowych; akcja
KOMORKOMANIA DKMS, obchody Swiatowego
Dnia Walki z AIDS, udzial w Swiatowym Dniu Wody
i Swiatowym Dniu Ziemi, organizacja wraz z Gru-
pa Ratownictwa PCK Wejherowo etapu rejonowego
XXXII Edycji Olimpiady Zdrowia PCK, ksztaltowanie
zdrowych nawykow zywieniowych.

Szkota tworzy klimat spoteczny sprzyjajacy: zdro-
wiu 1 rozwojowi uczniéw; osigganiu sukcesow i wspie-
raniu ich poczucia wilasnej wartosci; wspotdziataniu
cztonkéw spolecznosci szkolnej i lokalnej oraz rodzi-
cow.

Dorota Nowicka-Klimowicz

Od 2015 roku Dyrektor Powiatowego Zespotu Szkot
w Redzie, cztonek Rady Dyrektoréw Szkét Branzowych
przy Pomorskim Kuratorze Oswiaty, wdrazajgca zmiany
w edukacji w odpowiedzi na VUCA. Jest pomystodaw-
czynig klas mundurowych i nowych kierunkéw zawo-
dowych w szkole, otwartg na innowacje i kreatywnosc.
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Panistwowy Instytut Badawczy
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Instytut Badan Edukacyjnych
PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY WSPIERA UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE

Instytut Badan Edukacyjnych
— Panstwowy Instytut Badawczy

Prowadzi interdyscyplinarne badania naukowe
nad funkcjonowaniem i efektywnoscig systemu edu-
kacji w Polsce. Uczestniczy w krajowych i mi¢dzyna-
rodowych projektach badawczych i wdrozeniowych,
przygotowuje raporty, sporzadza ekspertyzy oraz petni
funkcje doradcze.Wspiera szeroko rozumiang polity-
ke i1 praktyke edukacyjng. Promuje stosowanie zasa-
dy podejmowania decyzji w oparciu o wyniki badan,
a szczegolnie duzg wage przywiazuje do tych badan,
ktorych wyniki moga zosta¢ wykorzystane w polityce
edukacyjnej, zar6wno na szczeblu krajowym, jak i re-
gionalnym.

Uczenie si¢ przez cale zycie

Koncepcja uczenia si¢ przez cate zycie odnosi si¢
do kazdej dziatalnosci podejmowanej w dowolnym
momencie zycia, ktora ma na celu zdobycie nowych
umiejetnosci, rozwoj 1 pozyskanie wiedzy.
W dzisiejszych czasach szybki rozw6j obejmuje nie-
mal wszystkie obszary zycia. Wymaga to od nas nie-
ustannego poszerzenia swoich kompetencji, nabywa-
nia nowych umiejetnosci, takze tych dotyczacych wy-
korzystywania swojego potencjatu. Jednym z najistot-
niejszych instrumentéw rekomendowanych przez Rade
Europejska i Parlament Europejski odnosnie koncepcji
uczenia si¢ przez cate zycie sg ramy kwalifikacji, dzieki
ktorym kwalifikacje zdobywane w roznych sektorach
gospodarki w réznych panstwach UE stang si¢ bardziej
czytelne i porownywalne. Polska wiaczyta si¢ w reali-
zacj¢ zatozen europejskiej polityki na rzecz uczenia si¢
przez cate zycie m.in. poprzez opracowanie Polskiej
Ramy Kwalifikacji, a takze wdrazanie Zintegrowanego
Systemu Kwalifikacji.

Dlaczego warto uczy¢ sie przez cale zycie?
Lifelong learning pomaga szybko przystosowac si¢
do zmian. Uczenie si¢ przez cate zycie moze by¢ szan-

$3 m.in. na awans, zmiang¢ pracy czy na powrot do niej
po przerwie lub tez rozwijanie pasji, realizacje aspira-
cji zwiazanych z wyksztalceniem po zakonczeniu ak-
tywnosci zawodowej (uniwersytety trzeciego wieku).

Instytut Badan Edukacyjnych
— Panstwowy Instytut Badawczy
Opracowuje narzedzia i metody wspierajace kon-
cepcje uczenia si¢ przez cate zycie. Ponizej prezentuje-
my przyktadowe rozwigzania.

Moje portfolio

Uczysz si¢ przez
cale zycie. Kazde
nowe  dos$wiad-
czenie moze przy-
nie$¢ wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne.
Czasem nie masz na nie twardych dowodow, ale nie zna-
czy to, ze nie mozesz ich wykaza¢ posrednio — poprzez
opis danej sytuacji. Moje Portfolio pozwala Ci notowac
na biezaco zardbwno kompetencje, jak i to, co o nich
$wiadczy (np. dyplomy, certyfikaty, odznaki, zdjecia
lub filmy zrobione przez Ciebie, teksty, grafiki, projek-
ty, muzyka lub film Twojego autorstwa). [ najwazniejsze
— mozesz to robi¢ stopniowo, kiedy tylko nauczysz si¢
czegos$ nowego albo z powodzeniem wykorzystasz kom-
petencje w praktyce. https://mojeportfolio.ibe.edu.pl

<@ MOJE
'S==2| PORTFOLIO

=

Metoda Bilansu
Kompetencji
Metoda Bilansu Kompe-
tencji (MBK) umozliwia
rozpoznanie i uporzadko-
wanie wiedzy, umiej¢tno-
$ci oraz kompetencji spotecznych zdobytych w réznym
czasie 1 miejscu (np. w pracy, na kursach, w szkole).
Za pomoca MBK mozna takze okresli¢ predyspozycje
i zainteresowania danej osoby pod katem zatozonego
celu. Daje to pelny obraz jej potencjalu opartego na
doswiadczeniu oraz mozliwych kierunkéw dalszego
uczenia si¢. W rezultacie zastosowania MBK powsta-

Metoda
Bilansu
Kompetencji
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je portfolio, zawierajace liste spisanych kompetencji
wraz z dowodami na ich posiadanie (np. probkami pra-
cy, zdjeciami, filmami, referencjami). Pozwala to na
przygotowanie planu dalszego rozwoju danej osoby.
https://mbk.ibe.edu.pl

Kompas szkolnictwa branzowego

Ve ;:,\, KOMPAS SZKOLNICTwA Szukasz informacji

: o zawodach szkol-
./ BRANZOWEGO : ) 0
nictwa branzowego?

Probujesz rozezna¢ swojg droge ksztalcenia? Szukasz
idealnej kwalifikacji? Wpisz zapytanie i uzupetnij filtry
lub skorzystaj z kompasu! https://szkolnictwo.ibe.edu.pl

Wiem, co umiem
,»Wiem, co umiem” wy-

Wl E M chodzi naprzeciw po-
. trzebom mtodych 0sob.
i co um|em Pomaga zrozumie¢, ze
[ | codziennie zdobywarny
e doswiadczenie, ktoére
moze by¢ przydatne na dalszych etapach zycia. Swo-
je umiethnos’ci rozwijamy nie tylko w szkolnej tawce.

Uczymy si¢ takze wtedy, gdy realizujemy swoje hobby,
gdy angazujemy si¢ w dzialania na rzecz innych. ht-

Male ZRK

M A 't E Mate ZRK powstato zmy-

$la o uczniach i nauczy-
cielach. Uczniowie znajda
tu propozycje kwalifikacji
i odznak, ktéorymi moga

wzbogaci¢ swoje portfolio. Nauczycieli zapraszamy
do korzystania ze scenariuszy lekcji dotyczacych ucze-
nia si¢ przez cate zycie. Zostaly one opracowane przez
ekspertki Instytutu Badan Edukacyjnych w Warszawie.
https://malezrk.ibe.edu.pl/

Jeste$ zainteresowany koncepcja uczenia si¢ przez
cale zycie? Zapraszamy do kontaktu.

Przemystaw Szreder

Ekspert ds. wspotpracy ze srodowiskami branzowymi
w Instytucie Badan Edukacyjnych; mobile: 573 444 593;
e-mail: p.szreder@ibe.edu.pl

Maciej Soroka

Ekspert ds. wspotpracy ze srodowiskami branzowymi
w Instytucie Badan Edukacyjnych; mobile: 573 444 594;
e-mail: maciej.soroka@ibe.edu.pl

tps://wiemcoumiem.ibe.edu.pl/o-wiem-co-umiem/
Rzeczpospolita

Fundusze Europejskie URZAD MARSZALKOWSKI
dla Pomorza - Polska WOJEWODZTWA POMORSKIEGO

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna w Stupsku prowadzi Regionalna baze ekspertow oraz Regionalng baze dobrych
praktyk. Bazy te tworzone s3 w ramach projektu pn. ,Regionalne wsparcie edukacji wtaczajacej” (nr Projektu
FEPM.05.08-12.00-0137/24) realizowanego w ramach programu Fundusze Europejskie dla Pomorza 2021-2027, Priorytet
5 Fundusze europejskie dla silnego spotecznie Pomorza (EFS+), Dziatanie 5.8 Edukacja ogdlna i zawodowa,
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Roman Nowakowski

Ksztatcenie kompetencji przez cate zycie
u 0sob ze spektrum autyzmu
WYZWANIA, DOBRE PRAKTYKI | PRZYKEADY ROZWIAZAN

W ostatnich latach wida¢ wyrazny wzrost liczby
dzieciimtodziezy z zaburzeniami ze spektrum autyzmu
(ASD) uczgszcezajacych do szkét ogoélnodostepnych.
Zmianom tym towarzyszy coraz wigksza Swiadomos¢
spoteczna, poparta badaniami naukowymi (Centers
for Disease Control and Prevention, 2021). Specyfika
funkcjonowania uczniow z ASD — zgodnie z kryteria-
mi zawartymi w DSM-5 (American Psychiatric Asso-
ciation, 2013) i ICD-11 — obejmuje trudnosci w zakre-
sie komunikacji spotecznej oraz specyficzne wzorce
zachowan czy zainteresowan. W praktyce szkolnej
niejednokrotnie okazuje sig, ze tradycyjne metody dy-
daktyczne i organizacja przestrzeni nie sg wystarcza-
jace, by w pelni sprosta¢ zréznicowanym potrzebom
uczniow z ASD. Istotne jest systematyczne poszerzanie
wiedzy kadry pedagogicznej oraz gotowos$¢ do wpro-
wadzenia spersonalizowanych rozwigzan.

1. Glowne teorie wyjasniajace przyczyny ASD

e Koncepcja poznawcza. Skupia si¢ na ograni-
czeniach w teorii umystu i koherencji centralne;j.
Uczniowie moga mie¢ trudnos¢ z odczytywaniem
intencji, emocji i perspektywy innych osob, co prze-
ktada si¢ na ich funkcjonowanie w klasie.

e Koncepcja neuropsychologiczna. Podkresla istot-
ng role nieprawidtowosci w wybranych strukturach
mozgu (np. ptaty czotowe, mézdzek). Takie odmien-
nosci moga rzutowaé na koordynacje ruchowa, pro-
cesy uwagowe czy zdolnosci planowania.

e Koncepcja genetyczna. Wskazuje na dziedziczne
uwarunkowania spektrum autyzmu i mozliwg obec-
no$¢ okreslonych gendow zwiekszajacych ryzyko
wystapienia ASD (Frith, 2008).

Zrozumienie tych podejs¢ stwarza solidne podtoze
do praktycznej pracy z uczniami — pozwala lepiej do-
stosowac strategie edukacyjne i terapeutyczne, a takze
wspiera nauczycieli i rodzicow w analizie trudnosci
oraz potencjatu dziecka.

2. Wyzwania w ksztalceniu kompetencji u osob
ze spektrum autyzmu

2.1. Trudnos$ci w komunikacji i interakcjach spo-
lecznych

Uczniowie z ASD czgsto przejawiaja specyficzne za-
chowania w sytuacjach wymagajacych wspotpracy

z grupa. Mogg mie¢ trudno$ci z inicjowaniem roz-
mowy, podtrzymywaniem kontaktu wzrokowego czy
rozumieniem niewerbalnych sygnatéw ptynacych od
rowiesnikow. Prowadzi to do izolacji i nieporozumien,
zwlaszcza w kontek$cie zabaw czy pracy w grupach
projektowych.

2.2. Specyficzne potrzeby edukacyjne

Osoby z ASD nierzadko wymagaja dostosowania wa-
runkéw pracy w klasie. Pomocne bywaja wizualne har-
monogramy lekcji, ograniczenie bodzcow rozprasza-
jacych czy odpowiednio zaprojektowana przestrzen.
Brak takich udogodnien moze skutkowaé poczuciem
zagubienia, stresu i obnizeniem motywacji do nauki.
2.3. Wysoki poziom stresu i trudnos$ci adaptacyjne
Intensywne bodzce dzwigkowe (np. halas na koryta-
rzu), wigksze grupy uczniéw czy nieprzewidywalne
zmiany w harmonogramie mogg stanowi¢ powazne
wyzwanie dla uczniéw ze spektrum. Czgste reakcje to
wycofanie lub pobudzenie. Pojawiaja si¢ jako bariera
w swobodnym uczestnictwie w codziennych aktywno-
$ciach szkolnych.

2.4. Stereotypy i brak zrozumienia

Nadal zdarza sig¢, ze niektérzy nauczyciele oraz rodzice
maja niewystarczajacg wiedz¢ na temat ASD. Stereo-
typowe przekonania (np. ze dziecko ,,z autyzmem nie
rozumie niczego” albo ,,nie potrafi nawigza¢ relacji”)
utrudniaja wprowadzenie rozwigzan sprzyjajacych
edukacji wlaczajacej. Dlatego istotne jest prowadzenie
dzialan u$wiadamiajacych, aby Srodowisko szkolne
bylo przyjazne i gotowe do wspotpracy.

3. Ksztalcenie kompetencji u 0oséb ze spektrum
autyzmu

3.1. Kompetencje spoleczne

W Szkole Podstawowej im. Danuty Siedzikowny ps.

»Inka” w Czarnem, w ktorej pracuj¢ szczegodlnie po-

mocne okazaty sie:

e Trening Umiejetno$ci Spolecznych (TUS). Reali-
zowany w niewielkich grupach, gdzie uczestnicy
¢wicza rozpoznawanie emocji, rozwigzywanie kon-
fliktow i1 rozumienie norm spotecznych. W trakcie
zaje¢ stosuje sie scenki sytuacyjne, gry i zabawy in-
terakcyjne.

e Metoda Teacch. Polega na uporzadkowaniu prze-
strzeni, czasu i aktywnos$ci w taki sposob, aby uczen
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czul sie bezpiecznie. W praktyce oznacza to wyzna-
czanie wyraznych stref do pracy, odpoczynku i za-
bawy, a takze wprowadzenie wizualnych schematow
(np. zadan do wykonania) i jasnych zasad pracy.

3.2. Kompetencje cyfrowe

W dobie intensywnego rozwoju nowych technologii
warto wykorzystywac¢ zainteresowanie uczniow z ASD
narzgdziami cyfrowymi. Warsztaty z robotyki, nauka
programowania czy zaj¢cia z obshugi sprzetu kompute-
rowego mogg stac si¢ dla nich waznym obszarem suk-
cesu, sprzyjajac budowaniu pewnosci siebie. W pracy
z uczniami z ASD czgsto stosujemy takze aplikacje
i programy wspierajace komunikacje (systemy AAC),
co bywa nieocenione w rozwoju umiej¢tnosci porozu-
miewania sig.

3.3. Kompetencje samodzielnosci

Na etapie szkoty podstawowej niezwykle wazne jest
ksztaltowanie umiej¢tnosci organizacji czasu, plano-
wania dziatan czy zarzadzania drobnymi wydatkami.
Realizowane projekty klasowe (np. organizacja kier-
maszu, przygotowanie klasowych gazetek) stwarzaja
okazje do praktycznej nauki i zwigkszajg wiare we
wlasne mozliwosci.

3.4. Kompetencje zawodowe

W klasach starszych, szczegodlnie na poziomie szkoty
ponadpodstawowej, kladziemy nacisk na doradztwo
zawodowe dostosowane do specyfiki uczniow z ASD.
Pozwala to odkrywa¢ mocne strony i zainteresowania,
a nastepnie dobiera¢ adekwatne praktyki lub staze.
Réwniez wspodlpraca z pracodawcami otwartymi na
neurordéznorodnos¢ jest dla naszych uczniow wielkim
atutem, poniewaz daje im mozliwo$¢ sprawdzenia si¢
w naturalnych warunkach pracy.

4. Spersonalizowane wsparcie i uczenie si¢
przez cale zycie

4.1. Koncepcja lifelong learning

Przekonanie o potrzebie ciagglego rozwoju kompetencji
stanowi fundament w edukacji uczniéw z ASD. Chce-
my, by mtodzi ludzie rozumieli, Ze nauka nie konczy
si¢ wraz z uzyskaniem §wiadectwa czy dyplomu, ale
trwa przez cale zycie. Uczestnictwo w r6znych formach
ksztalcenia — od kursow artystycznych, przez szkolenia
branzowe, az po samodzielne rozwijanie pasji — stuzy
zaréwno doskonaleniu zawodowemu, jak i lepszemu
radzeniu sobie w spoteczenstwie.

4.2. Znaczenie indywidualizacji metod pracy

Kazdy uczen z ASD ma inng wrazliwos$¢, tempo przy-
swajania informacji i charakterystyczny profil moc-
nych stron. Dlatego w szkole regularnie organizujemy
spotkania zespotow nauczycieli, psychologoéw i rodzi-
coOw w celu dostosowania tre$ci edukacyjnych 1 wa-
runkow nauki. Daje to mozliwo$¢ szybkiej reakcji na
pojawiajace si¢ trudnosci i wprowadzania niezbgdnych
zmian w realizowanych planach pracy.

4.3. Rola edukacji formalnej i nieformalnej

Oprocz standardowych lekcji (edukacja formalna) war-
to wlacza¢ uczniow w inicjatywy wykraczajace poza
szkolne mury: udziat w warsztatach, wycieczki eduka-
cyjne, spotkania ze specjalistami z roznych dziedzin
czy kolka zainteresowan. Takie formy ksztalcenia nie-
formalnego rozwijaja pasje i pozwalajg odkry¢ rézne
konteksty wykorzystania zdobywanej wiedzy.

4.4. Technologie wspierajace

Wspoélczesnie stosowane narzgdzia technologiczne,
w tym aplikacje mobilne stuzace planowaniu zadan
czy urzadzenia wspomagajace komunikacj¢ (tablety
z oprogramowaniem AAC), znacznie utatwiajg funk-
cjonowanie uczniow z ASD. W naszej placowce za-
checamy do korzystania z takich rozwigzan rowniez
podczas lekcji, zwlaszcza, gdy uczniowie potrzebuja
wsparcia w porzadkowaniu mysli, zapisywaniu waz-
nych informacji czy redukcji stresu.

5. Przykladowe rozwiazania organizacyjne
i praktyczne w mojej szkole
5.1. Nauczyciel wspélorganizujacy zajecia dla
ucznia z ASD
Obecnos¢ nauczyciela wspoétorganizujacego (czasem
okreslanego mianem asystenta nauczyciela) pozwa-
la na szybsze reagowanie w sytuacjach trudnych dla
dziecka. Taka osoba moze tez pomoc w monitorowa-
niu stopnia realizacji zadan, wprowadza¢ modyfikacje
w materiatach (np. drukowanie w wickszym formacie,
uzycie piktogramoéw) czy wspiera¢ uczniow w kontak-
tach z rowiesnikami.
5.2. Rola fizjoterapeuty w edukacji uczniow z ASD
Wielu uczniéw ze spektrum autyzmu zmaga si¢ z nie-
prawidlowosciami w zakresie przetwarzania senso-
rycznego lub motoryki. Zajecia z fizjoterapeuta — ukie-
runkowane na poprawe¢ napig¢cia migsniowego, koor-
dynacji oraz rozwijanie umiej¢tnosci ruchowych — po-
zytywnie wplywaja na samopoczucie dzieci, a takze na
ich osiggnigcia w obszarach edukacji wymagajacych
precyzji (np. pisanie, wycinanie).
5.3. Grupy wsparcia i wymiana do$wiadczen
Raz w miesigcu organizujemy spotkania dla nauczycie-
li, na ktérych mozna podzieli¢ si¢ obserwacjami i po-
mystami z codziennej pracy z uczniami z ASD. Pro-
wadzimy rowniez warsztaty dla rodzicow, omawiajac
postepy dziecka 1 wspdlnie ustalajac formy dalszej po-
mocy. Taka wymiana do§wiadczen sprzyja budowaniu
spojnej strategii edukacyjno-terapeutyczne;j.
5.4. Przykladowe sytuacje praktyczne
Przyklad 1: Wsparcie w samodzielnym funkcjonowa-
niu w klasie
e Sytuacja wyjsciowa: Uczen (10 lat) czesto zapomi-
na o zadaniach domowych i gubi przybory szkolne.
Zdarza mu si¢ reagowac dezorientacja, gdy plan lek-
cji ulega zmianie.
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e Zastosowane metody:
— Wizualny plan dnia (tablica w klasie + planer in-
dywidualny).
— Kolorowe pudetka na przybory (dostosowane do
okreslonych przedmiotow).
— Pomoc nauczyciela wspotorganizujacego w zapi-
sywaniu zadan.
— Woyznaczenie statego miejsca w sali.
e Efekty: Zmniejszenie leku przed niespodziewanymi
zmianami, rzadsze gubienie materiatoéw i wigksza
samodzielno$¢ w notowaniu polecen.

Przyktad 2: Rozwijanie umiejetnosci spolecznych
podczas przerw i zajecé grupowych
e Sytuacja wyjsciowa: Uczen (12 lat) rzadko bawi sig¢
z rowiesnikami, trudno mu dotaczy¢ do wspdlnych
gier czy rozmow. Czgsto dochodzi do nieporozu-
mien stownych.
e Zastosowane metody:
— Trening Umiejetnosci
w malej grupie.
— Scenki sytuacyjne i rozmowy o tym, jak reago-
wac w typowych sytuacjach (np. zaproszenie do

Spotecznych (TUS)

gry w pitke).

— Nauczyciel wspotorganizujacy towarzyszy
w momentach newralgicznych (np. dluzsze
przerwy).

— Jasne, przejrzyste zasady zabaw i gier.

e Efekty: Uczen stopniowo zaczyna inicjowac kon-
takt, czesciej uczestniczy w dziataniach grupowych.
Zmniejsza si¢ liczba sytuacji konfliktowych.

Przyklad 3: Praca nad regulacjg emocji i zachowa-
niami impulsywnymi
e Sytuacja wyjSciowa: Uczen (9 lat) reaguje krzy-
kiem, gdy nie radzi sobie z zadaniem. Miewa ataki
ztosci, podczas ktorych jest trudny do uspokojenia.
e Zastosowane metody:
— Tablica z emocjami, gdzie kazdy poziom ztosci
czy smutku jest obrazkowo przedstawiony.
— Proste ¢wiczenia relaksacyjne (oddechowe,
z wykorzystaniem spokojnej muzyki).
— Dzielenie dluzszych zadah na etapy, nagradza-
nie za kazdy zrealizowany krok.
— Kontrakt zachowania, ktory okresla sposoby re-
agowania w sytuacji napigcia.
e Efekty: Mniejsze nasilenie wybuchow ztosci, wigk-
sza umiejetno$¢ wyrazania niepokoju stowami. Po-
prawa relacji z rowie$nikami i nauczycielami.

Przyklad 4: Integracja sensoryczna i fizjoterapia

w codziennym planie zajeé

e Sytuacja wyjsciowa: Uczen (8 lat) przejawia nad-
wrazliwo$¢ na hatas, ma problemy z precyzyjnymi
ruchami i czesto unika aktywnos$ci sportowych.

e Zastosowane metody:

— Regularne zajgcia terapii SI (¢wiczenia z wyko-
rzystaniem hustawki terapeutycznej, pitek reha-
bilitacyjnych).

— Mozliwos¢ korzystania ze shuchawek wyciszaja-
cych w trakcie przerw.

—  Wosparcie fizjoterapeuty w doborze ¢wiczen
wzmacniajacych migénie posturalne.

o Efekty: Zmniejszenie nadwrazliwosci stuchowej,
chetniejsze uczestnictwo w zabawach ruchowych

i poprawa koncentracji na lekcjach.

6. Wspolpraca z otoczeniem — podejscie wielo-
specjalistyczne

Wspolne dziatania nauczycieli, rodzicow, pedago-
g6w, psychologéw i innych specjalistow (np. terapeu-
tow zajeciowych) stanowig klucz do sukcesu edukacyj-
nego uczniéw z ASD. Regularnie wymieniamy si¢ in-
formacjami na temat postepow dziecka, trudnosci czy
zmian w jego funkcjonowaniu. Pozwala to na dyna-
miczne dostosowanie zaje¢ oraz szybkie reagowanie,
gdy pojawiaja si¢ nowe wyzwania. Wspdlna diagnoza
1 wsparcie budujg zaufanie miedzy szkotg a rodzinami
ucznidéw, co w dhuzszej perspektywie przektada si¢ na
wigksza otwarto$¢ rodzicow do wdrazania zalecen spe-
cjalistow rowniez w domu.

7. Przygotowanie do doroslosci i rynku pracy

Od momentu, kiedy uczniowie wchodza w okres
dorastania, koncentrujemy si¢ na rozwoju ich $wiado-
mosci zawodowej. Wprowadzamy elementy doradz-
twa zawodowego juz w ostatnich klasach szkoty pod-
stawowej, aby uczniowie mieli czas na poznanie ro6z-
nych profes;ji i zrozumienie, jakie umiej¢tnosci bedg im
potrzebne w przysztosci. W przypadku uczniéw z ASD
szczegolnie wazne jest dopasowanie przysziej Sciezki
ksztatcenia do indywidualnych zainteresowan i mozli-
wosci, ale tez uwzglednienie ewentualnych ograniczen
natury sensorycznej czy spotecznej.

W naszej szkole staramy si¢ nawigzywaé kontakty
z lokalnymi firmami i instytucjami, ktore zgadzaja si¢
przyja¢ uczniow na praktyki. Doswiadczenia pokazu-
ja, ze nawet krotka aktywno$¢ w realnym $rodowisku
pracy potrafi znaczaco wzmocni¢ wiar¢ we wiasne sity
i utatwi¢ zrozumienie mechanizméw funkcjonowania
zaktadow pracy.

Z doswiadczen naszej szkoly wynika, Zze zindy-
widualizowane podejscie do ucznidéw z ASD, wsparte
wspoOlpraca wielospecjalistyczna, przynosi pozytywne
rezultaty w zakresie rozwoju kompetencji spotecznych,
poznawczych i zyciowych. Kluczowe znaczenie maja
takie metody jak Trening Umiejetnosci Spolecznych
czy Metoda Teacch, a takze zaangazowanie nauczycie-
la wspotorganizujacego zajecia oraz fizjoterapeuty.
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Promowanie ksztatcenia przez cale zycie (lifelong
learning) pozwala uczniom z ASD dostrzec, ze edu-
kacja nie ogranicza si¢ tylko do muréw szkolnych,
a umiejetno$¢ uczenia si¢ moze sta¢ si¢ solidnym
fundamentem ich funkcjonowania w dorostym zyciu.
Rozwijanie kompetencji zawodowych i samodzielno-
$ci stanowi natomiast punkt wyjscia do skutecznego
odnalezienia si¢ na rynku pracy i w spoleczenstwie.

Wdrozone w naszej placowce rozwigzania pokazu-
ja, ze szkola ogodlnodostepna moze by¢ miejscem przy-
jaznym osobom z ASD, sprzyjajacym ich rozwojowi
1 aktywnemu uczestnictwu w zyciu spoltecznym. Wazne
jest, by cata spoteczno$¢ szkolna — nauczyciele, rodzice,
uczniowie 1 specjalisci — miata wspolng wizje wspiera-
nia 0s6b z autyzmem, opartg na zrozumieniu ich potrzeb
oraz poszukiwaniu nowych, skutecznych form pracy.
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ZAJECIA NA FALI

Konkurs dla NAUCZYCIELI
wojewodztwa pomorskiego
na scenariusz zaje¢ o tematyce morskiej

Napisz scenariusz! Przeprowadz zajecia otwarte!

Wez udziat w konkursie!

TERMIN ZGLOSZEN: 20.06.2025 r.

Adresatami konkursu s3 nauczyciele wojewddztwa pomorskiego wszystkich etapéw ksztatcenia.

Celem konkursu jest: *propagowanie tematyki zwigzanej z szeroko rozumiana edukacjag morska, *powigzanie
podstaw programowych poszczegdlnych przedmiotéw szkolnych i innych zaje¢ edukacyjnych z zagadnieniami
wynikajacymi z nadmorskiego potozenia naszego regionu, *rozwijanie kreatywnosci nauczycieli, *aktywizowanie
pedagogdéw i uczniéw do poznawania nadmorskiego potencjatu Pomorza.

Prace konkursowa stanowi scenariusz zaje¢ edukacyjnych o tematyce morskiej, stuzacy realizacji podstawy programowej,
opracowany przez jednego nauczyciela. Zajecia winny mie¢ charakter interdyscyplinarny.

Ocena prac konkursowych: prace beda oceniane osobno w czterech kategoriach,
zgodnie z grupa wiekowa adresatow zajeé: (1) przedszkole, (2) klasy I-1ll szkoty
podstawowej, (3) klasy IV-VIIl szkoty podstawowej, (4) szkota ponadpodstawowa.

Zachecamy do zapoznania sie z przyktadowymi scenariusze zaje¢ o tematyce morskiej
na stronie Pomorskiego Programu Edukacji Morskiej: https://tiny.pl/2_qOvpsz

Konsultant ds. edukacji morskiej i projektéw edukacyjnych, koordynator PPEM w PODN w Stupsku.

REGULAMIN KONKURSU
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Mariusz Domanski

W ,,Mickiewiczu” edukacja bez granic
JAK ROZWIAC SIE PRZEZ CALE ZYCIE?

II Liceum Ogolnoksztal-
cace im. Adama Mickie-
wicza w Stupsku od wielu
lat i w roznorakiej formie
promuje ide¢ uczenia si¢
przez cale zycie, angazujac
uczniow w roznorodne pro-
jekty i inicjatywy edukacyj-
ne.

Od 16 lat szkota aktywnie uczestniczy w miedzy-
narodowych projektach, najpierw w ramach programu
Comenius, a obecnie Erasmus+. Tematyka tych pro-
jektow wynika z priorytetow opracowywanych przez
Uni¢ Europejska na okreslong perspektywe czasowa
i jest zwigzana z aktualnymi potrzebami.

Obecnie w II LO w Shupsku realizowane sg dwa
projekty. Pierwszy to Environmental sustainability
for STEM — Zréwnowazony rozwoj srodowiska dla
STEM - Technologii, Nauki i Inzynierii. Czas reali-
zacji: 01.04.2024-30.11.2025. Partnerzy: szkoly z Ru-
munii, Turcji i Macedonii. Projekt koncentruje si¢ na
integracji zrownowazonego rozwoju z przedmiotami
STEM, podkreslajac role nauki, technologii i inzynierii
w ochronie srodowiska. W roku szkolnym 2024/2025
trwaja prace organizacyjne, ktore maja na celu za-
planowanie i przygotowanie dziatan projektowych.
Uczestnicy beda wspdlnie opracowywaé innowacyjne
rozwigzania na rzecz ekologii, rozwija¢ swoje kompe-
tencje technologiczne oraz wspotpracowac z uczniami
1 nauczycielami z krajoéw partnerskich.

Drugi projekt to Join the Water Brothers and
Sisters! — Dolacz do Wodnych Braci i Siostr. Czas
realizacji: 01.03.2024-31.08.2025. Partnerzy: szkoty
z Wegier, Turcji i Portugalii. Projekt ma na celu pod-
niesienie $wiadomos$ci ekologicznej w zakresie go-
spodarki wodnej. W ramach dziatan wstepnych II LO
w Stupsku gos$cito nauczycieli ze szkot partnerskich,
ktorzy odwiedzili instytucje zajmujace si¢ gospodarkg
wodng w Polsce. Podczas spotkan omawiano mozliwo-
$ci angazowania mlodziezy w dziatania przeciwdzia-
tajace kryzysowi wodnemu oraz sposoby edukowania
przysztych pokolen na temat racjonalnego gospodaro-
wania zasobami wodnymi.

Ponadto, szkola zakonczyta realizacje projektu
Linqua Mathematica — Matematyka Bez Granic
(01.11.2021-01.11.2023). W roku szkolnym 2023/2024

SLUPSK

odbyto sig ostatnie migdzynarodowe spotkanie w Chor-
wacji, w ktorym uczestniczyto siedmioro uczniow oraz
pigciu nauczycieli. Projekt umozliwit mtodziezy roz-
wijanie umieje¢tnosci matematycznych oraz wspolprace
na platformach Mobility Tool+ oraz eTwinning.

Dzi¢ki zaangazowaniu w program Erasmus+ II Li-
ceum Ogolnoksztatcace w Stupsku ksztaltuje postawy
proekologiczne, rozwija kompetencje jezykowe i tech-
nologiczne swoich uczniéw oraz umozliwia im zdoby-
wanie mi¢dzynarodowych doswiadczen, tym samym
przygotowujac do wyzwan wspotczesnego Swiata.

Od tego roku szkota realizuje takze projekt Pozy-
tywnie wlaczeni — kompleksowy system wdrazania
edukacji wlaczajacej w shupskich szkolach. Celem
tego przedsiewzigcia jest wsparcie uczniow z rézno-
rodnymi potrzebami edukacyjnymi oraz podnoszenie
kompetencji nauczycieli w zakresie edukacji wlaczaja-
cej. Dziatania te przyczyniaja si¢ do integracji uczniow
z roznych srodowisk i zapewniaja im niezbgdng pomoc
pedagogiczng oraz psychologiczng.

Od roku szkolnego 2014/2015 II Liceum Ogdlno-
ksztalcagce w Stupsku wyrodznia si¢ na tle innych placo-
wek w miescie, wojewddztwie i kraju, uzyskujac wy-
sokie lokaty w Rankingu Szko6l Zwolnionych z Teo-
rii. Przez lata widoczny jest wyrazny progres wynikow,
ktory pokazuje zaangazowanie naszych uczniow w re-
alizacje wartosciowych projektow spolecznych. Warto
dodag¢, iz pierwsza edycja Zwolnionych z Teorii odbyta
si¢ w roku 2014/2015. Woéwczas w programie wzigto
udziat 7149 uczestnikow, z czego 1443 z nich ukonczy-
o swoje projekty i zostato finalistami.- Wynika z tego,
ze ,,Mickiewicz” od poczatku Olimpiady byt aktywny
w jej dzialaniach. Oto nasze lokaty, ktorymi warto si¢
pochwali¢:

o 2023/2024 — szkota zajeta 19. miejsce w kra-
ju oraz 1. miejsce w wojewodztwie, co Swiadczy
o wyjatkowym zaangazowaniu uczniow w dzia-
fania prospoteczne. To najlepszy wynik w historii
II LO pokazujacy, jak rozwija si¢ potencjat mlodziezy
w realizowaniu projektow o charakterze spotecznym.

e 2022/2023 — to rowniez sukces, gdzie uczniowie
zdobyli 21. miejsce w kraju i 1. miejsce w woje-
wodztwie, co podkresla ich konsekwentny rozwoj
1 poprawe wynikdw z roku na rok.

e 2021/2022 — II LO zajeto 69. miejsce w kraju
oraz 5. miejsce w wojewodztwie, co nadal plasuje
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szkole w czotowce w regionie, chociaz byl to spadek
wzgledem poprzednich lat.

e 2020/2021 — szkota osiggneta 29. miejsce w kraju
i 2. miejsce w wojewodztwie, co wcigz pokazuje
wysoki poziom realizowanych przez ucznidow pro-
jektow.

e 2019/2020 —22. miejsce w kraju i 2. miejsce w wo-
jewodztwie, co stanowito kontynuacj¢ wysokiej po-
zycji szkoty w tej rywalizacji.

e 2018/2019 — byt to bardzo dobry rok, kiedy ucznio-
wie II LO zajeli 23. miejsce w kraju i 1. miejsce
w wojewddztwie, co podkresla ich ogromny wkiad
w dzialania na rzecz spotecznosci.

e 2017/2018 — osiggni¢to 66. miejsce w kraju oraz
7. miejsce w wojewédztwie, co wcigz stanowito
bardzo dobry rezultat, mimo delikatnego spadku
wzgledem poprzednich lat.

e 2015/2016 — przyniést 34. miejsce w Kkraju oraz
2. miejsce w wojewodztwie, co byto solidnym wy-
nikiem na tamten czas.

e 2014/2015 — w swoim pierwszym roku uczestnictwa
szkota zajeta 149. miejsce w kraju i 14. miejsce
w wojewdédztwie, co stanowilo obiecujacy poczatek
drogi ku sukcesowi, gdy uczniowie zdobywali do-
swiadczenie w realizacji projektow

Analizujac te wyniki, widac, jak znaczacy progres
osiggneli uczniowie II Liceum Ogolnoksztatcacego
w Shupsku w ramach Olimpiady Zwolnieni z Teo-
rii na przestrzeni lat. Z roku na rok poprawiali swoje
pozycje w kraju oraz wojewddztwie, $wiadczac o co-
raz wigkszym zaangazowaniu w realizacje projektow
spotecznych, ktore niosg realne zmiany i rozwigzania
dla srodowiska edukacyjnego. Szkota stata si¢ liderem
w regionie, a sukcesy te stanowig inspiracj¢ dla innych
placowek do angazowania mtodziezy w dzialania na
rzecz spotecznosci.

W ,Mickiewiczu” wiemy, iz uczenie si¢ przez cate
zycie to nie tylko zdobywanie wiedzy w szkole, ale
takze staly rozwdj osobisty i zawodowy na kazdym
etapie. Wspotczesny §wiat zmienia si¢ dynamicznie,
dlatego umiejetnos¢ adaptacji, poszerzania kompeten-
cji i otwartos¢ na nowe doswiadczenia stajg si¢ kluczo-
we dla osiggniecia sukcesu. II Liceum Ogdélnoksztatca-
ce im. Adama Mickiewicza w Shupsku od lat aktywnie
promuje te idee¢, angazujac uczniow w mi¢dzynarodo-
we projekty, rozwijajac ich umiejetnosci technologicz-
ne, jezykowe i spoteczne. Dzigki uczestnictwu w pro-
gramach Erasmus+, inicjatywach proekologicznych
oraz dziataniach spotecznych mtodziez zdobywa cen-
ne do$wiadczenia, ktére przygotowuja ja do wyzwan
przysztosci.

Uczenie si¢ przez cate zycie to nieustanna podréz,
w ktorej kluczowa rolg odgrywa ciekawos¢, motywacja
i che¢ rozwoju. To proces, ktory otwiera drzwi do no-
wych mozliwos$ci, pozwala na realizacje pasji i zwigk-
sza szanse na sukces w dynamicznie zmieniajagcym si¢
Swiecie.

Mariusz Domanski

Dyrektor Il Liceum Ogdlnoksztatcagcego im. Adama
Mickiewicza w Stupsku, szkoty zajmujgcej wysokie lokaty
w Rankingu Licedw ,Perspektywy” oraz Rankingu STIM.
Il LO notowane jest w prestizowym Rankingu Szkota
Kompetencji Przysztosci, a takze Microsoft Showcase
Schools oraz Szkoty w Chmurze Microsoft. Absolwent
studiow podyplomowych: Ewaluacja w edukacji, Zarza-
dzanie zasobami ludzkimi oraz Administracja-prawo,
zarzadzanie i administracja. Ekspert ds. awansu zawo-
dowego nauczycieli. Biegty sgdowy w sprawach oswia-
towych.

zwolnieni—;
teorii

Platforma
do robienia

| ] | ] z
zwolnieni —
teorii

projektow spotecznych

Zrob wiasny
projekt spoteczny

Zdobadz miedzynarodowy

certyfikat i lepsza prace

to platforma dla studentéw licealistow do tworzenia wtasnych
projektéw spotecznych. Otrzymasz tam wskazowki, ktore
poprowadza krok po kroku przez realizacje Twojego projektu.
Wiedze wykorzystasz w praktyce: nawigzesz partnerstwa,
nauczysz sie pracy w zespole, stworzysz harmonogram i budzet
swojego projektu. Kazdy kto zrealizuje projekt zostaje finalista!
Zatem:e® zréb wtasny projekt spoteczny,enabadz doswiadczenie,
°zyskaj szanse na lepsza praceg, ®zdobadZz miedzynarodowy
certyfikat ceniony przez pracodawcéw na catym swiecie!

Jak to dziata?

ToAlE =P
AN @
3

Odbierasz certyfikat
ceniony przez pracodawcoéw
na catym $wiecie

g
Zbierasz zesp6t

iwymyslasz pomyst na wtasny projekt,
ktory robi co$ dobrego dla innych

Realizujesz projekt
korzystajac z naszej
pomocy
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Oceny to nie wszystko!
JAK PLYNAC STATKIEM OCENIANIA KSZTALTUJACEGO,
WYTYCZAMY KURS KU PRZYSZtOSCI

Czy dobra ocena zawsze oznacza, ze uczen napraw-
de co$ zrozumial? A moze tylko dobrze nauczyt si¢ na
sprawdzian? W Szkole Podstawowej w Warcinie wie-
rzymy, ze nauka to co$ wigcej niz zdobywanie stopni
— to proces, ktory powinien rozwija¢ myslenie, samo-
dzielnos¢ i zaangazowanie uczniéw. Dlatego stosujemy
ocenianie ksztaltujace, ktore pomaga lepiej rozumiec
materiat, a nie tylko zapamigtywac informacje.

Nasza szkola jest czeScig programu ,,Szkola ucza-
ca sie”, co oznacza, ze nieustannie doskonalimy meto-
dy nauczania, aby uczniowie mogli lepiej si¢ rozwijac.
W tym artykule postaram si¢ pokazac, jak ocenianie
ksztaltujace zmienia sposob uczenia si¢ i jakie przy-
nosi korzys$ci. Jak podkresla Grzegorz Mazurkiewicz:
W szkole uczqcej sie (...) najwazniejszymi postaciami
sq uczniowie. Chodzi o to, aby byli aktywni, ale jedno-
czesnie rozumieli wptyw wlasnego dziatania na proces
uczenia si¢ i na innych, oraz aby umieli kierowacé swo-
imi emocjami i procesem uczenia si¢'.”

Nowoczesna edukacja stawia na wspotprace, kre-
atywnos$¢ 1 uczenie si¢ od siebie nawzajem. Ken Ro-
binson podkresla, ze kreatywnosci mozna si¢ nauczy¢?
— a dzieje si¢ to najlepiej, gdy uczniowie wspoldziata-
ja, wspieraja si¢ i stanowig dla siebie inspiracje. Wia-
$nie na tym polega ocenianie ksztaltujace — nie chodzi
tylko o indywidualne wyniki, ale o proces uczenia si¢

1. G. Mazurkiewicz (red.), Uczgca sie szkota. Od rozwoju jednostek do roz-
woju wspolnoty, Warszawa — Krakow 2015.

2. K. Robinson, Oblicza umystu. Uczqgc si¢ kreatywnosci, przet. A. Baj, Kra-
kow 2010.

W grupie i wzajemne wspieranie rozwoju. Ocenianie
ksztaltujace wptywa na codzienng prace w naszej szko-
le 1 przynosi ogromne korzysci.

W kontekscie oceniania ksztaltujacego, rownie
istotne jak rozwdj uczniow, jest dbanie o rozwdj na-
uczycieli i stworzenie im odpowiednich warunkow do
pracy. Jak zauwazyt Ulrich Hammerschmidt: ,, jednym
znajwazniejszych zadan kierownika szkoty jest znalezie-
nie dla kazdego kolegi najodpowiedniejszego dla niego
zadania, stworzenia mu mozliwosci oraz obdarzenie go
zaufaniem . W naszej szkole przyktadamy duzg wage
do tego, aby nauczyciele czuli si¢ czgscig zespotu, ktd-
ry wspotpracuje, dzieli si¢ pomystami i wspolnie reali-
zuje projekty. Przyktadem tego podejscia jest organizo-
wanie uroczystosci szkolnych — wydarzen, ktdre nie sg
wynikiem pracy jednej osoby, ale efektem wspolnego
zaangazowania catego zespotu pedagogicznego. Zdaje-
my sobie sprawe, ze kazdy nauczyciel ma swoje mocne
strony i unikalne talenty. Dlatego stawiamy na takie za-
dania, ktére najlepiej odpowiadajg ich umiejetnosciom
i predyspozycjom, podobnie jak r6zni uczniowie maja
rozne potrzeby w ramach oceniania ksztattujacego. Ce-
lem jest stworzenie przestrzeni, w ktorej kazdy moze
dziata¢ w zgodzie z wlasnymi preferencjami, osiggajac
jak najlepsze wyniki, ale zawsze w kontekscie wspot-
pracy z innymi. Autor slusznie podkresla, ze w szko-
le uczacej sie kluczowa role odgrywaja nauczyciele,
ktorzy sa w stanie nie tylko rozwijaé¢ uczniow, ale
takze nieustannie pracowaé nad wlasnym rozwojem
zawodowym. W swojej refleksji U. Hammerschmidt
zauwaza, ze W takim Srodowisku to wlasnie nauczy-
ciele sg tymi, ktorzy ucza si¢ nieustannie — nie tylko
po to, by doskonali¢ swoje umiejetnosci, ale by wspol-
nie tworzy¢ przestrzen, w ktorej kazdy ma mozliwosé
dziatania i rozwijania swoich kompetencji. W ten spo-
sob, poprzez systematyczny rozwoj nauczycieli, szkota
staje si¢ miejscem, ktore wspiera zardowno uczniow, jak
i samych pedagogéw. U. Hammerschmidt wskazuje
na istotng zalezno$¢ miedzy organizacyjnym ,,ucze-
niem si¢” a indywidualnym rozwojem — jezeli te
dwa elementy nie sa ze sobg sprzezone, pozostaja
jedynie pustymi stowami. Podkresla, ze przez pojecie

3. U. Hammerschmidt, Uczaca si¢ szkota? Uczacy si¢ nauczyciele! Proba
refleksji krytycznej i punkt wyjscia do rekonstrukcji [w:] Uczgca sie szkola.
Od rozwoju jednostek do rozwoju wspaolnoty, G. Mazurkiewicz (red.), War-
szawa — Krakow 2015.
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,uczacej sie szkoly” nalezy rozumie¢ placoéwke, kto-
ra: zapewnia jak najlepsze warunki do indywidualnego
uczenia si¢, traktuje nauczycieli jako podmioty bada-
jace, otwarcie komunikuje do$wiadczenia uczenia sie,
wprowadza zasady (samo)refieksji i regularnie je prak-
tykuje, pojmuje racjonalno$¢ jako jedno$¢ rozumu,
emocjonalnosci i dziatania, pielggnuje klimat szacunku
i zaufania wsrdéd wszystkich aktorow edukacyjnych®.
W Szkole Podstawowej w Warcinie staramy si¢ na co
dzien wdraza¢ te zasady. Nasze dziatania zmierzaja
ku stworzeniu przestrzeni, w ktdrej zar6wno ucznio-
wie, jak i nauczyciele majg mozliwo$¢ samodzielnego
1 wspolnego uczenia si¢, dzielenia si¢ do§wiadczenia-
mi oraz refleksji nad wiasnym rozwojem. Tworzymy
kulture, w ktoérej kazdy ma glos, w ktorej wzajemne
zaufanie i szacunek sg fundamentem wspoéltpracy, a ra-
cjonalnos¢ taczy nasze myslenie z dzialaniem. Takie
podejscie pozwala nam na nieustanny rozwoj jako spo-
lecznosci uczacej sig.

Cytujgc M. Fullana, mozna stwierdzié, ze
,najlepsze szkoly wymagajq dyrektora odznaczajgce-
go sie odwagq i zdolnoscig tworzenia nowej kultury
opartej na zaufaniu relacyjnym oraz kultury zdyscypli-
nowanego poszukiwania informacji i zdyscyplinowa-
nych dziatar®”. U nas odwaga dyrektora przejawia si¢
w konkretnych dziataniach na rzecz tworzenia otwar-
tej 1 wspotpracujacej kultury edukacyjnej. Jako przy-
ktad takiej dziatalno$ci mozna wskaza¢ organizowane
przez Kuratorium Oswiaty w Gdansku spacery edu-
kacyjne, ktore pozwalajg dyrektorom z innych szkot
na obserwowanie, jak wdrazamy nowoczesne metody
nauczania i zarzadzania. Takie inicjatywy nie tylko
umozliwiajg wymian¢ doswiadczen, ale takze inspirujg
do wprowadzania innowacji w innych szkotach, sprzy-
jajac wspoélnemu rozwojowi catej spotecznosci eduka-
cyjnej. Zataczone zdjgcie przedstawia lekcje pokazowa
podczas spaceru edukacyjnego w naszej szkole.

Dorota Pintal stawia pytanie ,,Jakie zatem wnioski
mozna wyciggng¢ z zaproponowanych w szkole dzia-
tan? Zmiany sq nieuniknione. Zmieniajgca sie rzeczy-
wistoS¢ pocigga za sobg koniecznos¢ dostosowania sie
do nowoczesnych nurtow. Nie omija to rowniez szkoty,
ktora przeobraza sie nie tylko od zewngtrz, ale przede
wszystkim wewnetrznie. Zmieniajg si¢ bowiem metody
pracy, coraz wigksze znaczenie odgrywajq nowocze-
sne technologie, rozwijajq si¢ tendencje do uczenia
sie przez cate zycie. Wazne jest zatem systemowe i ra-
cjonalne podejscie do zmiany, a o sukcesie decydujg
nie tylko odpowiednie planowanie, zjednywanie sobie
sojusznikow, konsekwencja w realizacji zamierzen, ale
takze umiejetnos¢ przyznawania si¢ do bledu. Miedzy

4. Ibidem, s. 31.
5. M. Fullan, Odpowiedzialne i skuteczne kierowanie szkolq, przet. K. Kru-
szewski, Warszawa 2006, s. 16.

innymi to wlasnie te czynniki pozwolq na przeobrazenie
szkoly w instytucje zdolng do zmiany wyzszego rzedu,
instytucje stale uczgcq sie.” W SP w Warcinie naszej
szkole dazymy do tego, aby by¢ szkota, ktora nie tyl-
ko reaguje na zmiany, ale aktywnie je inicjuje. Kazdy
z nas, od nauczycieli po uczniéw, uczestniczy w pro-
cesie nieustannego uczenia si¢ i adaptacji do nowych
wyzwan. Dzigki temu stajemy si¢ instytucja, ktéra nie
tylko dostosowuje si¢ do zmieniajacego si¢ §wiata, ale
roéwniez go wspottworzy.

Ocenianie ksztaltujgce stanowi jedno z fundamen-
tow pracy Szkoly Podstawowej w Warcinie. Szkota
nie tylko wdrozyta t¢ metode, ale takze angazuje si¢
w szerzenie jej idei poprzez liczne projekty 1 warszta-
ty, ktére maja na celu rozwdj kompetencji nauczycieli
w tym zakresie. Oczywiscie, oto najwazniejsze dzia-
fania zwigzane z ocenianiem ksztaltujacym, poza juz
wspomnianymi spacerami edukacyjnymi: Ogélnopol-
ska Konferencja OK-Zeszyt (2016): Szkota zapre-
zentowata swoje doswiadczenia z ocenianiem ksztal-
tujacym na Ogolnopolskiej Konferencji OK-Zeszyt,
podczas ktorej uczniowie pokazali swoje prace, a na-
uczyciele podzielili si¢ metodologiami wykorzystywa-
nymi w pracy z dzie¢mi. Byla to okazja do promocji
oceniania ksztattujacego jako skutecznego narzedzia
motywujacego uczniow i wspierajgcego ich rozwoj.

Certyfikat ,,Szkola Uczaca Si¢” (2016, 2019):
Szkota uzyskata dwa certyfikaty ,,Szkota Uczaca Si¢”
w ramach programu Calo$ciowego Rozwoju Szkoty
(CRS), z uwzglednieniem oceniania ksztaltujacego
jako kluczowego elementu w procesie edukacyjnym.
Certyfikaty te stanowig potwierdzenie jako$ci pracy
szkoty i efektywnosci stosowania oceniania ksztattuja-
cego w nauczaniu.

Konsultacje i wspolpraca z oSrodkami eduka-
cyjnymi: Nauczyciele i dyrektor szkoty regularnie
uczestnicza w konsultacjach dotyczqcych przygotowy-
wanej nowej podstawy programowej i metod ocenia-
nia, w tym oceniania ksztattujacego. Wspoltpraca z Po-
morskim O$rodkiem Doskonalenia Nauczycieli, a tak-
ze publikacje artykutéw na temat oceniania ksztaltuja-
cego 1 nowoczesnych metod ksztatcenia, umozliwiaja
szkotom z regionu wymiane do$wiadczen i wdrazanie
najlepszych praktyk.

Te dzialania wskazujg na zaangazowanie Szkoly
Podstawowej w Warcinie w promowanie oceniania
ksztattujacego nie tylko w swojej placowce, ale tak-
ze w szerszym srodowisku edukacyjnym. Szkota nie

6. D. Pintal, Wspieramy uczniow w uczeniu sie. Podniesienie efektywnosci
nauczania i uczenia si¢ oraz doskonalenie organizacji procesu lekcyjnego
przez zastosowanie oceniania ksztaltujgcego, [w:] Uczgca si¢ szkola. Od
rozwoju jednostek do rozwoju wspolnoty, G. Mazurkiewicz (red.), Warsza-
wa — Krakow 2015.
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tylko stosuje t¢ metod¢ w codziennej pracy, ale takze
aktywnie dzieli si¢ swoimi do§wiadczeniami 1 wspie-
ra innych nauczycieli w rozwoju zawodowym w tym
zakresie. Nasza placowka z dumg i zaangazowaniem
rozwija nowoczesne metody nauczania, takie jak oce-
nianie ksztaltujace, tworzac unikalng przestrzen dla
uczniéw, w ktdrej majg oni realny wptyw na swdj roz-
woj. Jako jedyna szkota w gminie wdrazajaca t¢ inno-
wacyjng metode, czujemy si¢ odpowiedzialni za jej
kontynuacje i rozw6j. Szkota Podstawowa w Warcinie
to samodzielny statek oceniania ksztaltujacego, ktory
ptynie pewnie ku przysztosci, rozwijajac nowoczesne
metody nauczania. Jednak, jak zauwazyl dyrektor Ro-
man Seta, poréwnujac nas do dwoch réznych statkow:
,»Jesli jeden statek przylaczy sie do drugiego, stanie si¢
szalupg — a taka szalupa nie ma szansy sterowac¢ duzym
statkiem”. To silna metafora, ktéra obrazuje, jak r6z-
ne koncepcje edukacyjne i wizje moga mie¢ trudnosci
w harmonijnym wspétistnieniu, gdy brakuje przestrze-
ni dla obu.

Bibliografia:

e Fullan, M. (2006), Odpowiedzialne i skuteczne kierowanie szko-
tq (K. Kruszewski, przet.), Warszawa.

e Hammerschmidt, U. (2015), Uczgca sie¢ szkota? Uczgcy sie
nauczyciele! Proba refleksji krytycznej i punkt wyjscia do re-
konstrukcji, w: G. Mazurkiewicz (red.), Uczgca sie szkota. Od
rozwoju jednostek do rozwoju wspolnoty, Warszawa — Krakow.

e Mazurkiewicz, G. (red.) (2015). Uczgca sie szkota. Od rozwoju
Jednostek do rozwoju wspolnoty, Warszawa — Krakow.

e Pintal, D. (2015), Wspieramy uczniow w uczeniu sie. Podnie-
sienie efektywnosci nauczania i uczenia sig¢ oraz doskonalenie
organizacji procesu lekcyjnego przez zastosowanie oceniania
ksztattujqcego, w: G. Mazurkiewicz (red.), Uczgca sie szkota.
Od rozwoju jednostek do rozwoju wspolnoty, Warszawa — Kra-
kow.

e Robinson, K. (2010), Oblicza umystu. Uczqc sie kreatywnosci
(A. Baj, przel.). Krakow.

Aldona Kietpinska

Doktor nauk humanistycznych w dyscyplinie literaturo-
znawstwo, magister pedagogiki i filologii polskiej, na-
uczycielka jezyka polskiego i bibliotekarka w Szkole Pod-
stawowej im. ks. Pratata Alfreda Osipowicza w Warcinie.
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& Metapoznanie - myélenie o mysleniu
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Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego myslisz w okre$lony spos6b? A moze ,ztapate$ sie” na refleksji nad
swoimi myslami? Ten fascynujacy proces nazywa si¢ ,metapoznaniem”. W prostych stowach chodzi o myslenie
o mysleniu. Metapoznanie to potezne narzedzie do planowania, monitorowania i oceny tego, jak rozumiemy
i wykonujemy zadania. WyobrazZ sobie, ze wychodzisz ze swojego umystu i obserwujesz wtasne procesy myslowe,
jakby$ byt widzem. Dzigki temu mozesz uzyskac interesujace spostrzezenia na temat tego, jak radzisz sobie
z wyzwaniami, podejmujesz decyzje i uczysz sie nowych rzeczy.

€ Czym jest poznanie i metapoznanie?

Poznanie dotyczy nabywania, przetwarzania i wykorzystywania informacji. Obejmuje percepcje, uwage, pamig¢ oraz
rozwigzywanie probleméw - zasadniczo to to, jak rozumiemy S$wiat. Metapoznanie natomiast to $wiadomos¢
i zrozumienie naszych proceséw poznawczych. Chodzi o monitorowanie, regulowanie i refleksje nad naszym mysleniem.
Strategie metapoznawcze to techniki, ktérych uzywamy do oceny uczenia sie i rozwigzywania probleméw.

€ Metapoznanie: podstawa uczenia sie

W btyskawicznie zmieniajacym sig $wiecie, gdzie robotyka i sztuczna inteligencja przejmuja wiele
zawoddw, kluczowe jest nauczenie mtodych ludzi najlepszych sposobdéw uczenia sige. Proces
uczenia sie wspierany jest przez cykl metapoznawczy sktadajacy sie z 4 etapéw: (1) Etap
planowania: My$! i opracuj plan osiagniecia celu. (2) Etap monitorowania: Sledz postepy. (3) Etap
oceny: Ocen strategie osiggania celu. (4) Etap refleksji: Zastanow sie nad catym procesem uczenia
sie i przeanalizuj zastosowane podejscia. Uczniowie z duzymi umiejetnosciami metapoznawczymi
potrafig: planowa¢, krytycznie oceniaé, przewidywa¢ zmiany, radzi¢ sobie z trudnosciami oraz
refleksyjnie ocenia¢ swoje mocne i stabe strony. Zatem metapoznanie to wiecej niz tylko

umiejetnos¢, to droga do uczenia sig przez cate Zycie oraz umiejetnos¢ adaptacji.

0 projekcie CogniQuest

Pomorski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku realizuje dziatania w ramach projektu CogniQuest - partnerstwo
wspotpracy w sektorze edukacji szkolnej Erasmus+.
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Adrianna Wistocka

Projekt ,,Na tropie geometrii”
sposobem na nauke przez cate zycie

W roku szkolnym 2024/2025 uczniowie Szkoty
Podstawowej im. Janiny i Cyryla Zalewskich w Bie-
sowicach w ciekawy 1 innowacyjny sposéb poznaja,
gdzie geometria jest obecna zyciu codziennym, w jaki
sposob si¢ jej uczy¢. Jest to mozliwe dzigki dofinan-
sowaniu projektu ,,Na tropie geometrii” przez Funda-
cje mBanku w ramach programu ,,Praktyczny wymiar
geometrii”.

Projekt zaklada angazowanie uczniow w rdznego
typu aktywnosci, ktére pozwalaja im poznaé krolowa
nauk. Zachecaja, aby dobrze si¢ rozejrzeé, bo jest ona
widoczna wszgdzie 1 potrzebna 24 godziny na dobe.
Zaplanowano seri¢ siedmiu warsztatow dla uczniow,
ale rowniez dwa spotkania dla catych rodzin.

Uczniowie biorgc udzial w cyklu warsztatow po-
znali praktyczng strong uczenia si¢ matematyki. Na za-
jeciach zatytutowanych ,,Eksperymenty geometryczne”
mieli okazje wykona¢ kilka doswiadczen i dowiedzie¢
si¢ ,,co wymyslit Pitagoras”. Utrwalali wiadomosci do-
tyczace pol i objetosci sprawdzajac, ile skarpetek da sie
wlozy¢ do walizki oraz ile butéw mozna pomiesci¢ na
wycieraczce. Poza tym korzystajac z geoplanu starali
si¢ zbudowac trojkat o jak najwigkszym polu. Duzym
zainteresowaniem cieszyta si¢ zagadka dotyczaca tzw.
jajka Kolumba. Wszyscy z zapatem sprawdzali rozne
sposoby postawienia w pionie jajka na blacie tawki.
Doswiadczenie to zachgcito mlodych odkrywcow do
poszukiwania nowych i nietypowych rozwigzan.

Z kolei warsztaty ,,Szasztykowe bryly” byly swiet-
ng okazja do pokazania uczniom, ze matematyczne
umieje¢tnosci z zakresu geometrii mozna wykorzystacé
nawet w kuchni. Uczestnicy zaje¢ stworzyli smacz-

ne graniastostupy, ostrostupy, walce oraz stozki z pa-
tykow do szasztykow, wykataczek, owocow 1 warzyw.
Zajecia sprawity uczniom duzo radosci i zachecity ich
do zbudowania ciekawych konstrukcji przestrzennych.

W ramach projektu zaproszono uczniéw na ,,Wy-
strzatowy escape room”. Tym razem szukaliSmy zaga-
dek matematycznych ukrytych na terenie szkoty. Nie
bylo to tatwe zadanie, ale w koncu udato si¢ i koperty
ze wszystkimi tamigtéwkami zostaly odnalezione. Na-
stepnie, uczniowie podzieleni na mniejsze grupy, roz-
wigzywali zadania. Aby sprawdzi¢, czy zrobiliSmy to
poprawnie, przebijaliSmy balony z odpowiedziami. Za
wlasciwie wybrane rozwigzania otrzymywalismy kloc-
ki, z ktorych potem budowali§my tor przeszkod dla
kulki. Udato sig¢ i kulka dotarta na wtasciwe miejsce.

Zajgcia te oprocz tego, ze pozwolily uczniom
utrwali¢ wiadomos$ci matematyczne, to rowniez wy-
magaty od uczestnikow zabawy dobrej wspotpracy
w zespole, a takze wyobrazni przestrzennej podczas
budowania konstrukcji z klockow.

W ramach projektu zorganizowano takze warsztaty
dla uczniow i ich rodzicow oraz dziadkow. Zaproszeni
goscie wzieli udziat w pikniku naukowym pt. ,,Koputa
geodezyjna”. Kazdy rodzinny zespo6t miat do wykona-
nia 10 praktycznych zadan matematycznych, za ktore
otrzymywal patyczki.

A przed jakimi wyzwaniami stang¢li uczestnicy pik-
niku? Sprawdzali na przyktad, ile ksigzek zmiesci si¢
na powierzchni jednego metra kwadratowego, a ile po-
trzeba ich na jeden metr szescienny. Nastepnie za po-
mocg wagi szacowali, ile bedzie wazyl metr szescienny
papieru. Poza tym ich zadaniem byto obliczenie ile cyfr
wykorzystano do ponumerowania stron w ksigzce czy
utozenie prostopadloscianu z 20 szeSciennych kostek
oraz sprawdzenie, ile moze by¢ takich mozliwosci. Na
koniec wspolnej zabawy wszyscy uczestnicy warsz-
tatow mieli za zadanie zbudowac, ze zgromadzonych
wczesniej patyczkdéw, bryle o jak najwickszej objeto-
$ci. Rozwigzywanie matematycznych zagadek spra-
wilto wszystkim duzo radosci. Mito byto obserwowac
zaangazowanie dzieci, jak i dorostych. Spotkanie to
pozwolito wykorzysta¢ wiedz¢ szkolng w praktyce
oraz zacie$ni¢ wi¢zi rodzinne podczas wspolnej nauki
i zabawy.

W ramach dziatan projektu zaplanowano rowniez
organizacje gminnych konkursow. Konkurs plastyczny
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,Geometria na szkle” zachecal uczniéw do ozdobienia
stoika w nietypowy sposob tak, aby zawierat akcenty
matematyczne. | tutaj okazalo si¢, ze cieckawym po-
mystom nie ma konca. Pojawity si¢ domki dla krasna-
li, ktebki wtoczki i druty, tangramowe koniki, rybki,
a nawet ciasteczkowe ozdoby. Z kolei dla uczestnikow
konkursu ,,Geometria” przygotowano 10 zagadek geo-
metrycznych, ktore uczniowie rozwigzywali podczas
pigciu kolejnych tygodni. Zadania cyklicznie pojawia-
ty si¢ na blogu projektu, a uczniowie przesytali rozwia-
zania drogg mailowa.

Projekt cieszyt sie¢ duzym zainteresowaniem wsrod
uczniéw 1 dorostych. Ciekawa forma zaj¢¢ zachecata
uczestnikow do szukania odpowiedzi na nietypowe
pytania, wykorzystujac do tego krolowa nauk. Dorosli
i mtodzi przekonali si¢, ze zdolno$¢ do ciggtego ucze-
nia si¢ jest atutem, a nabywanie praktycznych umiejet-
nos$ci procesem ciggtym i nigdy nie jest za p6zno, aby
by¢ bardziej kreatywnym czy otwartym na nowosci.
W dobie szybkiego postepu technologicznego i globa-
lizacji, zdobywanie nowych umiejetnosci to inwestycja
w siebie, ktora przynosi korzysci, ale przede wszyst-
kim moze dawac¢ satysfakcj¢ oraz zadowolenie.

Adrianna Wistocka
Nauczycielka matematyki w Szkole Podstawowej im. Ja-
niny i Cyryla Zalewskich w Biesowicach.

Magdalena Falkowska

Mtodzi liderzy w Matym Samorzadzie Uczniowskim
WYZWANIA | NAUKA KAZDEGO DNIA

W Szkole Podstawowej im. Kornela Makuszyn-
skiego w Kobylnicy w ramach Samorzadu Uczniow-
skiego funkcjonujg dwie jednostki: samorzad klas 1-3
nazywany matym samorzadem uczniowskim (MSU)
i samorzad klas 4-8 (duzy samorzad uczniowski).
Czym jest Maty Samorzad Uczniowski? To zespot
uczniow wybrany sposrod wszystkich dzieci ksztat-
cacych si¢ na pierwszym etapie edukacyjnym, uczgsz-
czajacych do tej samej placowki. Wybrany jest w celu
reprezentowania spotecznosci uczniowskiej w szkole.
Sposrod zadan nalezacych do MSU wymieni¢ moze-
my organizacj¢ wydarzen szkolnych typu: konkursy,
apele, imprezy integrujace ucznidw, reprezentowanie
spotecznos$ci uczniowskiej przed kadrg pedagogiczna,
rada rodzicow oraz dyrekcja szkoty.

Z kazdym rozpoczeciem roku szkolnego nadcho-
dzi pracowity czas dla najmtodszych uczniow oraz ich

opiekunow. Po wybraniu prezydium MSU na spotka-
niu organizacyjnym, podejmujemy wspodlne decyzje
0 organizacji imprez i uroczystosci szkolnych na kazdy
nowy rok szkolny. Bycie cztonkiem MSU to doskonata
przestrzen do rozwijania wlasnych uzdolnien organi-
zacyjnych i spotecznych. To réwniez okazja do nauki
pracy w zespole, wzigcia odpowiedzialno$ci za grupe
1 umiejetnosci podejmowania decyzji. Dzigki temu
cztonkowie MSU stajg si¢ kreatywni, aktywni, usamo-
dzielniajg si¢, sa gotowi do podejmowania nowych wy-
zwan. W tym roku mtodzi liderzy rowniez nie zawiedli
1 wykazali si¢ niesamowitg pomystowoscia, proponu
jac szereg imprez i uroczystosci, ktore na dlugo zostana
W pamigci uczniéw i nauczycieli.

Jedng z nich byt Dzien Edukacji Narodowej ob-
chodzony bardzo uroczyscie w naszej szkole. Ucznio-
wie przygotowali wystepy dla nauczycieli, wreczyli
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wlasnorecznie wykonane upominki. Jednym z pomy-
stow przedstawicieli malego samorzadu uczniowskie-
go bylo przygotowanie kartek okolicznosciowych wraz
z zyczeniami wszystkim pracownikom naszej szkoty.
Jako opiekun uczniow matego samorzadu uczniow-
skiego ustalitam z dzie¢mi, ze niezbedne beda nam
materiaty plastyczne i glowy pelne pomystow. I tak
na wspolnym spotkaniu powstaty przepickne, wtasno-
recznie przygotowane kartki, ktore nastgpnie dzieci
osobiscie wreczyty dyrekcji oraz wszystkim pracow-
nikom szkotly. Gest ten wzbudzit ogromng rado$¢ oraz
wzajemny szacunek i uznanie. Nauczyciele, ktorzy na
co dzien inspiruja i ksztalcg mtode umysty, poczuli si¢
docenieni i pelni wdzigcznosci, co wprowadzito ciepla,
pozytywna atmosfere w szkole.

Jednym z konkursow organizowanych przez MSU,
ktory wpisat sie do corocznego kalendarza imprez, jest
$wiateczny konkurs na najdluzszy tancuch choinko-
wy. Uczniowie wszystkich klas 1-3, pod opieka wy-
chowawcow, sklejali tradycyjny, choinkowy tancuch.
Zasady byly sa proste — wygrywa ta klasa, ktora utwo-
rzy najdtuzszy tancuch. W tym roku wygrata klasa 3b
z wynikiem 73 metrow! Konkurs ten byt okazjg do do-
skonalenia zdolnos$ci manualnych, integracji zespotow
klasowych oraz zdrowej rywalizacji pomigdzy ucznia-
mi poszczeg6lnych klas.

Migdzynarodowy dzien pluszowego misia, ktory
przypada 25 listopada, byt kolejna interesujaca, a jedno-
cze$nie integrujaca spotecznosé klasowsg aktywnoscia
zainicjowang przez MSU. W tym jedynym dniu w roku
uczniowie kazdej klasy przynosili swoje ukochane mi-
siaki, poczawszy od tych majacych kilka centymetrow,
az do misiow kilkumetrowych, ktore przywozone byty
w asyScie rodzicow. W konkursie wygrata klasa, ktora
tego dnia zgromadzita najwigksza liczbe pluszowych
maskotek. W tym roku zwycig¢zyta klasa 1c, ktora 25 li-
stopada przyniosta az 67 pluszowych misiow i okazata
si¢ najbardziej ,,zamisiowana” klasa w szkole.

Kolejng inicjatywa, przygotowana przez miodych
liderow, byt bal karnawatowy — wydarzenie, ktore za-
interesowato wszystkich uczniow pierwszego etapu
edukacyjnego i stato si¢ doskonalg okazja do integra-
cji. Wydarzenie to przygotowano wraz z pomocag star-
szych kolezanek z samorzadu klas 4-8. Na balu oprocz
tanca i zabawy uczestnicy mogli rowniez skorzystac¢
ze strefy beauty, prowadzonej przez starsze uczennice
— czlonkinie duzego samorzadu uczniowskiego. Ma-
lowano paznokcie na najbardziej karnawatowe kolo-
ry, jakie tylko mozna sobie wyobrazi¢, wykonywano
brokatowe tatuaze — wszedzie bylo mnoéstwo blasku,
brokatu — czyli to, co dzieci lubig najbardziej. Jako, ze
na balu karnawalowym przebranie bylo bardzo mile
widziane, na imprezie mozna byto spotka¢ ksi¢zniczki,
policjantow, strazakow, spiderman’éw i wiele innych
bajkowych postaci. To dzigki inicjatywie naszych naj-
mtodszych uczniow bal uswietnit swoimi wystepami
Hrabia Smarkula, ktory sprawit, milusinscy przeniesli
si¢ do swiata iluzji i magii, jak rowniez wzieli udziat
w dyskotece z najwigkszymi hitami. Bo, ktory z na-
uczycieli uczacych na pierwszym etapie edukacyjnym
cho¢ raz nie zanucit pod nosem — sigma, sigma boy...

Pomyst na organizacje balu udowodnit, ze mtodsze
pokolenie jest w stanie, przy pomocy opiekunéow, zor-
ganizowa¢ wydarzenie, ktore nie tylko bawi, ale row-
niez zbliza uczniow do siebie. Ich kreatywnos¢ i zaan-
gazowanie jest dowodem na to, ze MSU moze wptynac
na pozytywne zmiany w szkole, tworzac przestrzen dla
szacunku, integracji, rozwoju i nauki, a kreatywnosc¢,
odpowiedzialno$¢, che¢ wspolpracy i nauki, to warto-
$ci, ktore warto pielegnowac.

Magdalena Falkowska

Nauczycielka jezyka angielskiego na pierwszym etapie
edukacyjnym, opiekunka matego samorzadu uczniow-
skiego w Szkole Podstawowej w Kobylnicy.
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Skad ten optymizm?
czyli o umiejetnosciach matematycznych czwartoklasistow
w badaniach TIMSS 2023*

Miedzynarodowe badania TIMSS przeprowadzono w 58 krajach i 5 regionach —w Polsce w kwietniu i w maju
2023 roku wsrod uczniow klas czwartych szkot podstawowych. TIMSS 2023 badat osiggniecia w matematyce
i naukach przyrodniczych wsréd uczniow w czwartym roku edukacji szkolnej’. Ponadto ankietowymi badaniami
kontekstowymi objeto uczniow, rodzicow, nauczycieli i dyrektorow szkot.

W badaniu gtownym TIMSS 2023 w Polsce wzieto udzial 150 szkot oraz 4666 czwartoklasistow. Raport z ba-
dan opracowany i przedstawiony zostat w grudniu 2024 roku.

Petna dokumentacja i zbiory danych z badania TIMSS 2023 zostang upublicznione w pierwszym kwartale 2025 roku.

Tytut artykutu Skgd ten optymizm? ma przede
wszystkim przekona¢ do zapoznania si¢ z tekstem do-
tyczacym ostatnich badan TIMSS 2023, jak tez spo-
wodowac¢ u Czytelnika pewne przemyslenia i refleksje
na temat umiejetnos$ci matematycznych uczniow (takze
w naukach przyrodniczych).

W miedzynarodowym rankingu Polska zajeta 10.
miejsce z matematyki i 7. miejsce z nauk przyrod-
niczych. Bardzo dobre wyniki polskich uczniéw
w ostatnich miedzynarodowych badaniach TIMSS
2023 swiadcza o wysokiej jakosci dziatan dydaktycz-
no-metodycznych nauczycieli matematyki i przyrody,
uczacych w klasach czwartych szkot podstawowych,
ale takze o dobrym propedeutycznym przygotowaniu,
realizowanym w klasach I-1II. Sukces czwartoklasi-
stow cieszy!

Badania TIMSS osiggnie¢ w matematyce i naukach
przyrodniczych prowadzone sg wérdd uczniow w kon-
cowym okresie czwartego roku edukacji szkolne;.
Trzeba jednak pamietac, ze w Polsce badania TIMSS
2023 obejmowaly uczniow, ktorzy rozpoczeli nauke
w wieku 7 lat, podczas gdy w wiekszosci krajow
objetych badaniami, uczniowie rozpoczynali edu-
kacje szkolna w wieku 6 lat. Ten prawie rok réznicy
w rozwoju psychicznym dziecka jest istotny i ma duzy
wplyw na ksztatcenie i sprawno$¢ intelektualng w za-
kresie myslenia matematycznego, a takze na postrzega-
nie $wiata przyrody.

Po raz pierwszy we wszystkich krajach, uczest-
niczacych w badaniach TIMSS 2023, wykorzystano
narzedzia cyfrowe. Dzigki odpowiednio skonstruowa-
nej aplikacji, elektroniczna forma badania testowego
umozliwiala dostosowanie pakietow zadan do poziomu

1. Na podstawie Osiggnig¢cia matematyczne i przyrodnicze czwarto-
klasistow. TIMSS 2023: trendy, wyzwania, perspektywy, IBE War-
szawa 2024 — https://pirls.ibe.edu.pl/wp-content/uploads/2024/12/
2023-RAPORT-TIMSS.pdf [dostep: 19.12.2024]

2. Badania TIMSS dotycza uczniow w czwartym i 6smym roku edukacji
szkolnej. Polska bierze udziat jedynie w badaniach w czwartym roku nauki.

umiejetnosci i mozliwosci ucznidow?. Tak wiec zrdzni-
cowane wyniki przedstawialy realny poziom edukacji
matematycznej i przyrodniczej uczniéw klas czwartych.

Przebieg i zakres badania TIMSS 2023

Badania TIMSS przeprowadzono w Polsce w 147
szkotach (3 szkoly wylaczono z badan), obejmujac
4666 uczniow, w okresie od 17 kwietnia do 7 czerwca
2023 roku.

Badanie bylo 2-cze$ciowe, a taczny czas na roz-
wigzywanie zadan matematycznych oraz z nauk przy-
rodniczych wynosit po 45 minut dla danej dziedziny
wiedzy, z 10-15 minutowa przerwa miedzy czescia-
mi. Po kolejnej przerwie w badaniach uczniowie odpo-
wiadali na pytania ankietowe (ok. 40 minut).

Test osiggnie¢ matematycznych sktadat si¢ z 187
zadan podzielonych na 14 blokow. W ramach jedne-
go bloku zadan znajdowato si¢ okoto 13 pytan. Test
osiggnie¢ przyrodniczych wykorzystywat 174 zadania
podzielone na 14 blokow, z ktorych kazdy zawierat
srednio po 13 zadan. Bloki testowe byty losowo przy-
dzielane uczniom uczestniczagcym w badaniu.

Zadania w teScie miaty forme¢ zamknigta, w kto-
rych uczen wybierat jedng lub wiele mozliwych od-
powiedzi, lub forme¢ zadan otwartych, ktore wymagaty
sformutowania krétkiej odpowiedzi. Poniewaz w ba-
daniach wykorzystano narzedzia cyfrowe i odpowied-
nig aplikacje, wiec w czes$ci zadan mozna bylo wy-
korzysta¢ interaktywne elementy takie jak: rozwijane
menu, elementy do przeciggania i upuszczania, luki do
uzupetnienia. Wpisy/wybory uczniow z aplikacji byty
przesytane bezposrednio na serwer mi¢dzynarodowy,
natomiast odpowiedzi udzielone do zadan otwartych
musialy by¢ odpowiednio zakodowane przez wyszko-

3. Polska znalazta si¢ w grupie krajow, ktorych uczniowie otrzymali
do rozwiazania testy, zawierajace taki sam odsetek zadan tatwych
i zadan trudnych. Podziat krajow dokonano na podstawie wynikow
uzyskiwanych w poprzednich edycjach TIMSS.
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lone zespoty kodujace, na podstawie gotowych wzor-
cowych kluczy kodowych i wprowadzone do przygo-
towanej specjalnie bazy danych.

Zadania byly tak skonstruowane, aby okolo 85%
sposréd nich wymagalo od uczniow rozwiazywania
probleméw.

W badaniu umiejetnosci matematycznych uczniow
zastosowano odpowiedni dobor zadan, ktore dawaty-
by informacj¢ o osiggnigciach w zakresie umiejetnosci
poznawczych i treSci matematycznych®*:

e umiejetnosci poznawcze — wiedza (40%), stosowa-
nie (40%), rozumowanie (20%);

e tresci przedmiotowe — liczby (50%), pomiary i geo-
metria (30% — geometria plaszczyzny i przestrzeni),
elementy statystyki (20%).

Umieje¢tnosci matematyczne czwartoklasistow
— wyniki badania TIMSS 2023

Osiagnigcia uczniow prezentowane s3a na skali
ustalonej w pierwszej edycji badania TIMSS (1995).
Aby uzyska¢ porownywalno$¢ wynikdw poszczegol-
nych edycji, w kazdej kolejnej w testach zamieszczano
tzw. zadania kotwiczace (czyli powtarzalne w poprzed-
nich edycjach), ktoére o znanych i zweryfikowanych
wynikach pozwalaty na znormalizowanie uzyskanych
wynikéw w kolejnych edycjach, w celu porownywania
tych wynikow na przyjetej skali o sredniej 500 punk-
tow 1 odchyleniu standardowym 100.

Sredni wynik polskich czwartoklasistow w bada-
niach TIMSS 2023, dotyczacych umiejetnosci mate-
matycznych, wyniost 546 punktéw, co dalo Polsce 10.
miejsce w rankingu. Lepsze wyniki w miedzynarodo-
wych badaniach odnotowano w 9 krajach, z tego w 2
krajach europejskich — czyli polscy uczniowie uplaso-
wali si¢ na trzecim miejscu w Europie wraz z Irlandia,
ktorej uczniowie uzyskali taki sam wynik. Jak zmieniaty
si¢ wyniki w tym obszarze ilustruje tabela 1.

Tabela 1. Umiejetnosci matematyczne ,,czwartoklasistow”.
Wyniki badan TIMSS w latach 2015-2023

Wyniki badan w latach [w punktach]

TIMSS 2015 2019 2023
Singapur 618 625 615
Litwa 535 542 561
Anglia 546 556 552
Polska 535 520 546
Irlandia 547 548 546
Finlandia 535 532 529

4. Szczegdtowy opis zakresow umiejetnosci i obszaréw tresci — patrz:
Osiagnigcia matematyczne i przyrodnicze czwartoklasistow, tamze, ss.51-
52, — https://pirls.ibe.edu.pl/wp-content/uploads/2024/12/2023-RAPORT
-TIMSS.pdf

Kolejnos$¢ krajow w tabeli zaplanowano celowo,
wg wynikow uzyskanych w 2023 roku. Zamieszczono
w niej wyniki uczniéw w Singapurze, ktorzy w bada-
niach TIMSS w trzech kolejnych edycjach zajmowali
zawsze 1. miejsce w rankingu. Z krajow europejskich
Polske (wraz z Irlandig) wyprzedzaja Litwa i Anglia.
W tabeli dotaczono réwniez wyniki ucznidéw z Fin-
landii, jako Zze od lat z nimi porownywano osiagni¢-
cia ucznidow polskich — w szczegolnosci w badaniach
PISA. Tlustracj¢ wynikéw przedstawia rysunek 1.

Zauwazy¢ mozna, ze w kolejnych trzech edycjach
TIMSS wyniki Irlandii i Finlandii utrzymujg si¢ mniej
wigcej na tym samym poziomie. W przypadku Litwy
obserwujemy coraz wyzsze wyniki w kolejnych latach.
Wykres wynikéw Singapuru i Anglii ilustruje jakby
»daszek”, czyli nieznaczny spadek w 2023 roku w sto-
sunku do poprzedniej edycji z 2019 roku.

Natomiast wykres wynikéw w zakresie umiejet-
nosci matematycznych polskich uczniéw przypomina
literke ,,v”” — czyli wyniki w 2019 roku sa nizsze w sto-
sunku do 2015 roku, a w edycjach 2015 i1 2023 wyzsze,
przy czym wyniki 2023 roku sa wyzsze od dwoch po-
przednich edycji badan. Czym to wytlumaczy¢?

W roku 2019 testy w badaniach TIMSS w Pol-
sce rozwigzywali uczniowie, wsrod ktérych czesé
rozpoczela edukacje szkolng w wieku 7 lat, a cze$¢
w wieku 6 lat. Natomiast w roku 2015 i w roku 2023
testy rozwigzywali uczniowie, ktorzy edukacje roz-
poczeli, gdy mieli 7 lat. Tak wigc, gdy uwzglednimy
te same uwarunkowania wiekowe czwartoklasistow
(rozpoczecie nauki w wieku 7 lat), to poréwnujac
wyniki dotyczace umiejetnosci matematycznych pol-
skich czwartoklasistow w latach 2015 1 2023, moze-
my stwierdzi¢, ze obserwujemy tendencj¢ wzrostowa
wynikdéw 1 ze nastgpila znaczna zmiana miejsc w ran-
kingach — 18 miejsce w badaniach mi¢dzynarodowych
i 11 miejsce wsrod krajow europejskich w roku 2015
oraz odpowiednio 10 miejsce w $wiecie i 3 miejsce
w Europie (wraz z Irlandig) w roku 2023. Musimy przy
tym pamigtaé, ze w latach 2015 i 2023 nasi czwarto-
klasisci byli o rok starsi od uczniow wiekszosci kra-
jow, uczestniczacych w badaniach TIMSS.

Umiejetnosci matematyczne uczniow — prezen-
tacja i interpretacja wynikow TIMSS 2023

Prezentacja wynikow TIMSS — od wielu lat taka
sama — rozni si¢ od tych, ktore znamy z raportéw PISA.
Przede wszystkim uwzgledniono warunek niepewno-
$ci i niedoszacowania $redniego wyniku. Przy 95-pro-
centowym prawdopodobienstwie mozemy mowic
o $rednim wyniku, z uwzglednieniem pewnego prze-
dziatu ufnosci. Wowczas w 2023 roku $redni wynik
polskich czwartoklasistéw w zakresie umiejetnosci
matematycznych, ktory wynosi 546 punktow, fak-
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Wyniki TIMSS w latach 2015-2023
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Rysunek 1. Umiejetnosci matematyczne ,,czwartoklasistow”. Wyniki
badan TIMSS w latach 2015-2023
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Rysunek 2. Zréznicowanie wynikoéw uczniéw z Polski, Irlandii, An-
glii, Turcji i Rumunii w zakresie osiggni¢¢ matematycznych w bada-
niu TIMSS 20233
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Rysunek 3. Zréznicowanie wynikow uczniow wg poziomdw umiejet-
no$ci w zakresie osiggnie¢ matematycznych w badaniu TIMSS 2023
— dla wybranych krajow

5. Zrodlo: Osiggniecia matematyczne i przyrodnicze czwartoklasistow, tamze, ss.56-
58, — https://pirls.ibe.edu.pl/wp-content/uploads/2024/12/2023-RAPORT-TIMSS.pdf

tycznie mieSci si¢ w przedziale od 542 do
550 punktéow. Gdyby odnies¢ to do wszyst-
kich krajow, uczestniczacych w badaniach,
ktore miaty t¢ samg $rednig i uwzglednic
przedziaty ufnosci, to otrzymujemy ciekawe
zestawienie — rysunek 2.

Kolorem czarnym oznaczono przedziaty
ufnosci dla wyniku §redniego. W ten sposob
mozemy powiedzie¢, ze Sredni wynik uzy-
skany przez polskich czwartoklasistow
w zakresie osiggnie¢ matematycznych nie
rozni sie statystycznie od Sredniego wy-
niku uczniow w czterech krajach: Anglii,
Turcji, Irlandii i Rumunii (czarne prze-
dzialy poszczegolnych krajow zazebiaja sie
— przypomina to analizy prowadzone dla
EWD).

Koniec lewego paska koloru ciemnonie-
bieskiego jakby ,,odcina” 5% najstabszych
wynikow, a koniec prawego paska koloru
niebieskiego ,,0odcina” 5% najlepszych wyni-
kéw. Tak wige na wykresie widzimy zrdzni-
cowanie wynikow dla 90% badanej populacji
— wszystkie kolorowe elementy. Wérdd wy-
zej zaprezentowanych krajow o poréwnywal-
nym $rednim wyniku zauwazamy, ze granicz-
na warto$¢ stabych wynikow (tzw. 5 centyl)
jest najwyzsza dla polskich wynikow. Nato-
miast graniczna warto$¢ najlepszych wyni-
kow (tzw. 95 centyl) jest najnizsza takze dla
polskich wynikow. Moéwiac prosciej, dla pol-
skich ucznidw rozpigtos¢ punktowa 90 pro-
cent badanej populacji jest najmniejsza (ok.
460-660), anizeli dla prezentowanych krajow.
Oznacza to, ze w Polsce najstabsi uczniowie
uzyskali wyzsze wyniki niz najstabsi ucznio-
wie z Anglii, Turcji, Irlandii i Rumunii, ale
zarazem najlepsi uczniowie w Polsce uzyski-
wali tez nizsze wyniki w poréwnaniu z naj-
lepszymi uczniami w tych krajach.

Zroznicowanie wynikow mozna bar-
dziej precyzyjnie opisa¢ za pomoca po-
ziomow osiagnie¢. W badaniach TIMSS
mamy 5 poziomdéw: poniZej niskiego, ni-
ski, $redni, wysoki, zaawansowany. Jak
wyglada to w odniesieniu do 7 krajow, oma-
wianych w tabelach i na wykresach wynikow
z badan TIMSS 2023, przedstawia rysunek 3.

W Polsce grupa najlepszych uczniow
— na poziomie zaawansowanym — stanowi-
fa 14% badanych (625 i wigcej punktow).
W grupie najstabszych uczniow (wynik
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ponizej 400 punktéw) znalazto si¢ 4% czwartokla-
sistow. Co drugi polski czwartoklasista wykazal sig¢
opanowaniem umiejetnos$ci matematycznych na pozio-
mie wysokim (550-624 punktéw) i zaawansowanym.

Co cickawe, ale w 40 z 58 krajow, biorgcych udziat
w badaniu, chtopcy osiggneli istotnie statystycznie
wyzsze $rednie wyniki niz dziewczeta. W Polsce row-
niez chlopcy poradzili sobie z zadaniami matematycz-
nymi lepiej niz dziewczeta. Sredni wynik chlopcow jest
o 11 punktéw wyzszy od sredniego wyniku dziewczat.

Z wicgksza iloscig analiz — z uwagi na wiek, ptec¢
uczniow, lokalizacj¢ szkoty, pordéwnywanie wynikow
w kolejnych edycjach — mozna zapoznac si¢ w raporcie
z badan TIMSS 2023.

W badaniach TIMSS 2023 dobierano tak zadania,
aby mozna bylo sprawdzi¢ poziom umiejetnosci ma-
tematycznych czwartoklasistow wg tresci przedmioto-
wych 1 umiejetnosci poznawczych. Przede wszystkim
skupimy si¢ na stopniu opanowania tresci przed-
miotowych, ktore takze analizowane s3 w badaniach
PISA — Tabela 2.

Tabela 2. Osiagnigcia matematyczne polskich czwartoklasi-
stow — TIMSS 2015-2023

Treséci przedmiotowe
TIMsS | Qgoly |
wynik Liczb Pomiary Elementy
1c2by i geometria | statystyki
2023 546 -5 +11 0
2019 520 -7 +9 +4
2015 534 0 -1 +3

Roéznice w stopniu opanowania poszczegdlnych
tresci przedmiotowych z pewno$cig maja odzwiercie-
dlenie w zmianie programowej, jakga byto wprowadze-
nie w 2017 roku reformy strukturalno-programowe;.
W latach 2017-2023 uczniowie poznawali tresci ma-
tematyczne juz wg nowej podstawy programowej. Wi-
da¢, ze w edycjach 2019 i 2023 uczniowie wykazali
Znaczaco wyzszy poziom umiejetnosci geometrycz-
nych, natomiast nizszy w obszarze dzialan na licz-
bach, obliczen i ich zastosowaniu w zadaniach®.

6. Catkiem odwrotnie stopien opanowania tresci przedmiotowych przed-
stawia si¢ w ostatnich badaniach PISA 2022. Uczniowie wykazuja lepsze
opanowanie w obszarze dziatan na liczbach, natomiast wyniki ich umie-
jetnosci w obszarze geometrii ptaskiej i przestrzennej sa ponizej $rednie;j.
Patrz: J.Paczkowski, PISA 2022 i egzamin ésmoklasisty 2021, ,,Informator
Oswiatowy” Nr 4/2024, PODN Stupsk, ss. 33-36

Podsumowanie

Badania TIMSS dotycza osiggnig¢ w matematy-
ce i w naukach przyrodniczych wsérdéd uczniow
w czwartym roku edukacji szkolnej. W edycji 2023
polscy czwartoklasisci byli o rok starsi niz wiek-
sz0$¢ uczniow w krajach biorgcych udzial w ba-
daniach. Ten prawie rok roznicy jest istotny i ma
duzy wpltyw na rozwoj i sprawno$¢ intelektualng
w zakresie myS$lenia matematycznego i postrzeganie
$wiata przyrody.

Polscy czwartoklasi$ci w zakresie umiej¢tnosci ma-
tematycznych uzyskali wynik 546 punktow, plasujac
si¢ na 10. miejscu w rankingu mig¢dzynarodowym
i na 3. miejscu wsrod krajow europejskich. Ten $red-
ni wynik jest prawdopodobny w przedziale ufnosci
od 542 do 550 punktow, czyli takze porownywalny
z wynikami takich krajow, jak Anglia, Irlandia,
Rumunia i Turcja.

Podobne warunki wiekowe mieli polscy czwartokla-
sisci w badaniach 2015 i 2023 (10-11 lat), tak wiec
mozemy zauwazyC, ze stopien opanowania umie-
jetnosci matematycznych wzrdst (odpowiednio 535
i 546 punktow). Stabszy wynik w 2019 roku wyni-
ka¢ moze m.in. z faktu, ze wsrod badanych uczniow
byli tacy, ktorzy rozpoczegli edukacje szkolng majac
6 lub 7 lat.

W 2017 roku w wyniku zmian strukturalno-progra-
mowych w o$wiacie wdrozono w szkotach edukacj¢
wg nowej podstawy programowe;j ksztatcenia ogol-
nego. Mogto to mie¢ wpltyw na osiggnigcia uczniow
wedlug obszarow treSci matematycznych. Widaé,
ze w edycjach 2019 i 2023 uczniowie wykazali
zZnaczgco wyzszy poziom umiejetnos$ci geome-
trycznych, natomiast nizszy w obszarze dzialan
na liczbach, obliczen i ich zastosowaniu w zada-
niach.

Sukces czwartoklasistow w osiagnieciach mate-
matycznych i w naukach przyrodniczych cieszy!
Przy uwzglednieniu powyzszych analiz, wymaga
refleksji i przemyslen nad tym, jak jeszcze bardziej
doskonali¢ prace z uczniami na lekcjach matematyki
i przyrody.

Jerzy Paczkowski

Wieloletni nauczyciel matematyki. Byty doradca i kon-
sultant ds. edukacji matematycznej. Cztonek Polskiego
Towarzystwa Diagnostyki Edukacyjnej i Stupskiego Sto-
warzyszenia Matematycznego , Kangur”.
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Ukrainska Wielkanoc
DUCHOWOSC, TRADYCJA | WSPOLCZESNOSC

69709 Fo PN ST <
Wielkanoc jest jednym z najwazniejszych Swiat
chrzescijanskich zarowno w Polsce, jak i w Ukrainie.
Cho¢ oba kraje taczy wiele wspolnych tradycji, ob-
chody rd6znig si¢ w zaleznosci od obrzadku religijnego
i lokalnych zwyczajow. Dla nauczycieli pracujacych
z uczniami z Ukrainy znajomo$¢ tych podobienstw
i r6znic moze ulatwi¢ integracje oraz budowanie wigzi
migdzy dzie¢mi z réznych kultur. Wspélne elementy,
takie jak $wiecenie pokarmow, malowanie pisanek,
Wielki Post czy uroczyste $niadanie wielkanocne, sg
obecne w obu krajach. Istniejg jednak istotne rdznice,
wynikajace gtownie z odmiennych kalendarzy litur-
gicznych i tradycji regionalnych.

W Polsce Wielkanoc obchodzona jest wedlug ka-
lendarza gregorianskiego, natomiast w Ukrainie wigk-
szo$¢ wiernych prawostawnych i grekokatolikow swig-
tuje ja zgodnie z kalendarzem julianskim, co sprawia,
ze ukrainska Wielkanoc czgsto przypada poznie;.

Ukrainska tradycja obchodzenia Wielkanocy, zwa-
nej Pascha, siega czasow chrystianizacji ziem ukrain-
skich na przetomie pierwszego i drugiego tysiaclecia.
Swigto to, przez wieki taczace elementy religijne z lu-
dowymi, stanowilo najwazniejsze wydarzenie roku,
odzwierciedlajgc zardéwno duchowa glebig, jak i bo-
gactwo kultury narodowej. W XIX i na poczatku XX
wieku Wielkanoc na Ukrainie taczyla liturgi¢ cerkiew-
ng z obrzedami ludowymi, stajac si¢ symbolem naro-
dowej tozsamosci. Chrzescijanskie tresci splataly si¢
z dawnymi wierzeniami, a obrz¢dy zwigzane z cyklem
liturgicznym czerpaly inspiracje z natury — nie tylko
zrodta codziennego trudu, lecz takze przestrzeni petnej
aniotow, duchow i tajemniczych mocy.

W jezyku ukrainskim Wielkanoc nosi nazwe Wely-
kden, co dostownie oznacza ,,Wielki Dzien”. To okre-

Slenie doskonale oddaje podniosty i radosny charakter
swigta, ktore symbolizuje triumf Zzycia nad $miercia
oraz nadejscie nowego poczatku. Czas Wielkanocy
poprzedza Wielki Post, trwajacy 40 dni i symbolizuja-
cy okres pokuty, modlitwy oraz wstrzemig¢zliwos$ci od
migsa i nabialu. Bardzo waznym wydarzeniem w ob-
chodach Wielkiego Tygodnia jest Niedziela Wierzbo-
wa, bedaca odpowiednikiem Niedzieli Palmowej, ob-
chodzonej w kosciele katolickim. W tym dniu wierni
Swigca galazki wierzby, ktore nastgpnie przechowy-
wane sg w domach jako symbol ochrony przed ztymi
sitami. Dla wyznawcow Cerkwi prawostawnej i grec-
kokatolickiej jest to czas uczestnictwa w nabozen-
stwach, ktore maja na celu duchowe oczyszczenie oraz
przygotowanie do radosnego przezywania Zmartwych-
wstania. Wielki Tydzien obfituje w rytuaty i symbole,
ktore poglebiajg duchowe przezywanie nadchodzacych
Swiat Wielkanocnych. Przygotowania obejmuja row-
niez malowanie pisanek i1 farbowanie kraszanek, beda-
cych symbolami zycia i odrodzenia. Pisanki, zdobione
misternymi wzorami, sg jednym z najwazniejszych ele-
mentoéw ukrainskiej Wielkanocy. Ich historia si¢ga cza-
sow przedchrzescijanskich, gdy jajko symbolizowato
odrodzenie i potencjat zycia. Pisanka jako symbol nie-
sie ze sobg dwa gltowne aspekty znaczeniowe. Pierwszy
z nich zwigzany jest z jajkiem jako symbolem nowego
zycia, ktore w swoim wnetrzu skrywa potencjal naro-
dzin. Drugi aspekt dotyczy umieszczonych na pisance
wzorow i symboli, majacych na celu ochrong, zapew-
nienie plodnos$ci oraz zapewnienie szczgécia. Pisanki
wykonywano z niezwyklg starannos$cia, uzywajac natu-
ralnych barwnikow, pszczelego wosku i tradycyjnych
narzedzi. Proces ich tworzenia, czesto odbywajacy sie
w samotnosci i przy blasku §wiec, otoczony byt aurg
tajemnicy, co dodawato mu wyjatkowego charakteru.
W niektorych regionach Ukrainy wierzono, ze pisanki
nalezy malowa¢ w Wielki Czwartek Iub Wielka Sobo-
te, a ich przygotowanie bylo obwarowane licznymi ry-
tualami majacymi na celu ochrong przed ztym okiem.
Kraszanki, w przeciwienstwie do pisanek, byly
jajkami gotowanymi i barwionymi na jednolity kolor.
Stanowity one wazny element wielkanocnego $niada-
nia i stuzyly do tradycyjnych zabaw, takich jak ,,bit-
ka” czy ,katutka”. Wielka Sobota i Noc Paschalna sg
kulminacyjnymi momentami obchodéw Wielkanocy.
Procesje wokoét cerkwi symbolizujg droge do grobu
Chrystusa, a uroczyste ogloszenie zmartwychwstania
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rozpoczyna si¢ stowami ,,Chrystos Woskres” (,,Chry-
stus Zmartwychwstal”), na co odpowiedzia jest: ,,Wo-
istynu Woskres!” (,,Zaprawde¢ Zmartwychwstat!”). To
tradycyjne pozdrowienie wyraza rado$¢ z tajemnicy
Zmartwychwstania. W Polsce, cho¢ takze obchodzimy
Zmartwychwstanie, nie ma tak gleboko zakorzenionej
formy wielkanocnego pozdrowienia. Zamiast tego,
Polacy Zycza sobie nawzajem Wesotych Swiagt Wiel-
kanocnych. Po zakonczeniu liturgii wierni wracajg do
domow, by zasias¢ do wielkanocnego $niadania i po-
dzieli¢ si¢ poswigconymi potrawami.

Kazdy kraj ma swoje charakterystyczne potrawy,
ktore nieodtacznie kojarza sie z obchodami Swigt Wiel-
kanocnych. W Polsce na wielkanocnych stotach krolu-
ja tradycyjne wypieki, takie jak babki piaskowe, ma-
zurki czy zurek — aromatyczna zupa na bazie zakwasu
zytniego. Te smaki sg statym elementem $wiatecznego
menu, ktore wprowadza w atmosfere radosnego $wie-
towania. W Ukrainie, podobnie jak w Polsce, przygo-
towania do Wielkanocy wiaza si¢ z pieczeniem specy-
ficznych wypiekow. Najwazniejszym z nich jest paska
— wysoka, stodka babka drozdzowa, ktéra zajmuje
centralny punkt-$§wiatecznego stotu. Czesto zdobiona
cukrowa polewa lub orzechami, paska ma glebokie
znaczenie symboliczne. Reprezentuje wiosng, zycie
oraz zmartwychwstanie, stanowiac nie tylko kulinarng
uczte, ale i wyraz duchowosci. Paska jest symbolem
ukrainskiej Wielkanocy i obok innych tradycyjnych
potraw — jajek, chrzanu, masta czy sera — jest $wig-
cona w cerkwi. Tradycja jej wypieku jest gieboko za-
korzeniona w ukrainskiej kulturze, to istotny rytuat
przygotowan do $wiat, ktory laczy rodzing, wspolnote
i wiare w odrodzenie. Swigcenie pokarméw to jedna
z najwazniejszych tradycji wielkanocnych w Polsce
i w Ukrainie. Cho¢ oba kraje taczy wspodlna chrzesci-
janska tradycja, istniejg pewne roznice w tym, co trafia
do wielkanocnego koszyczka. Polacy i Ukraincy przy-
gotowuja go z wielka starannoscia, wktadajac do niego
symbole $wigtecznej radosci i odrodzenia, jednak jed-
nym z charakterystycznych elementéw ukrainskiego
swieconego koszyczka jest zapalona §wieca. W trady-
cji ukrainskiej $wiatlo §wiecy symbolizuje Chrystusa
jako ,.$wiatlo$¢ $wiata” oraz zwyciestwo nad ciemno-
$cia i $miercig. Swieca ta jest umieszczana w koszycz-
ku i zapalana podczas Swiecenia pokarmow, a jej blask
dodaje ceremonii uroczystego charakteru. To pigkna
tradycja, podkreslajaca duchowy wymiar §wigt. W obu
krajach w wielkanocnym koszyczku mozna znalezé
podobne produkty, majace gltgboka symbolike religij-
ng. Podstawg jest chleb — w Polsce najczgsciej w po-
staci matej buteczki lub kawatka chleba, a w Ukrainie
paska. Jajka, symbolizujgce nowe zycie i zmartwych-
wstanie, sg nieodtagcznym elementem $wigconki za-
rowno w Polsce, jak i w Ukrainie. Wedliny, chrzan,
so6l oraz masto rowniez znajdujg si¢ w obu tradycjach
1 majg podobne znaczenie.

W Polsce Poniedziatek Wielkanocny jest dniem ra-
dosnej zabawy, ktorej glownym elementem jest trady-
cja oblewania sie woda, zwana Smigusem-Dyngusem.
Zwyczaj ten symbolizuje oczyszczenie oraz wyraz
rado$ci ze Zmartwychwstania Chrystusa. W Ukrainie
zwyczaj oblewania si¢ woda w lany poniedziatek daw-
niej byt kultywowany i powszechnie praktykowany,
jednak obecnie stopniowo zanika i zachowatl si¢ jedy-
nie na zachodzie kraju. Tradycja ta pojawia si¢ takze
podczas $wigta Jordanu, obchodzonego w styczniu,
kiedy to wierni zanurzajg si¢ w lodowatej wodzie rzeki
lub jeziora w celu oczyszczenia.

Wielkanoc byta takze okazja do wspolnotowych
zabaw, ktore odbywaly si¢ na podworzach cerkwi. Na
zachodniej Ukrainie popularne byly tzw. hajiwki — ry-
tualne tance i Spiewy, symbolizujace rados¢ ze zmar-
twychwstania. Mlodziez uczestniczyta w grach i orga-
nizowata zawody, prezentujac swoje talenty i zrecz-
nos¢. Wiosenny cykl §wiat obejmuje rowniez §wigto
zmartych, zwane ,hrobky”. W tym czasie odwiedza
si¢ cmentarze, dzieli si¢ jedzeniem z duszami przod-
kow 1 modli si¢ za ich wieczny spokdj. Pomimo upty-
wu czasu i licznych zmian historycznych, Wielkanoc
pozostaje najwazniejszym $wigtem w tradycji ukra-
inskiej. Dla wielu Ukraincow, zarowno w kraju, jak
i na emigracji, jest symbolem odrodzenia, nadziei oraz
jednosci. Obrzedy, piesni i smaki tego Swieta przypo-
minaja o glebokich korzeniach wiary oraz bogatym
dziedzictwie kulturowym, ktoére nieustannie inspiruje
i jednoczy kolejne pokolenia.

Zrozumienie wielkanocnych tradycji Ukrainy moze
pomdc nauczycielom w integracji uczniow z tego kraju
i wprowadzeniu elementéw ich kultury do szkolnych
obchodéw $wiagt. Warto zaproponowac wspolne malo-
wanie pisanek, degustacj¢ tradycyjnych potraw czy za-
poznanie dzieci z ukrainskimi obrzedami. Dzigki temu
dzieci z Ukrainy poczujg si¢ bardziej akceptowane,
a polscy uczniowie zyskaja okazj¢ do poznania i doce-
nienia bogactwa wielkanocnych zwyczajow sgsiednie-
go kraju. Nauczyciele moga wlaczy¢ elementy kultury
ukrainskiej do swoich zajeé¢, organizujac warsztaty ar-
tystyczne poswigcone zdobieniu pisanek lub prezentu-
jac wielkanocne tradycje obu narodow. Takie dziatania
nie tylko poszerza wiedze¢ ucznioéw, ale takze przyczy-
nig si¢ do budowania atmosfery otwartosci, szacunku
1 integracji w szkolnej spotecznosci.

Tatiana Stojka

Nauczyciel konsultant ds. nauczania kreatywnego i wie-
lokulturowosci w Pomorskim Osrodku Doskonalenia
Nauczycieli w Stupsku.

dr Alina Bacic

Pedagog, doradca zawodowy w Poradni Psychologicz-
no-Pedagogicznej w Stupsku oraz w Szkole Podstawo-
wej nr 3 w Stupsku, historyk.
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Grzegorz Zatupka

Uwazaj Uciekaj Ukryj sie Udaremnij atak
PREWENCJA TERRORYSTYCZNA

opracowanie na podstawie kampanii spotecznej 4U!

W obliczu wspotczesnych zagrozen, takich jak kryzysy spoteczne, kleski zywiotowe czy akty terrorystyczne,
kluczowe znaczenie ma przygotowanie i umiej¢tnos¢ reagowania na nietypowe i niebezpieczne sytuacje. Chociaz
wielu z nas moze uwazaé takie wydarzenia za mato prawdopodobne, rzeczywistos¢ pokazuje, ze czujnos¢ i od-
powiednie przygotowanie moga ocali¢ zycie. Niniejszy poradnik zostat stworzony z mysla o tym, aby wyposazy¢
Cie w niezbedng wiedzg i narzedzia, ktore pozwolg lepiej zadbaé o swoje bezpieczenstwo oraz bezpieczenstwo
Twoich bliskich.

Znajdziesz tutaj praktyczne wskazowki, jak rozpoznawac nietypowe zachowania mogace $wiadczy¢ o zagro-
zeniu oraz jak odpowiednio reagowac¢ w trudnych sytuacjach. Dowiesz sig, jak przygotowa¢ domowe schronie-
nie na wypadek naglych zdarzen, co spakowaé do plecaka ewakuacyjnego oraz jakie zapasy warto zgromadzic¢
w domu, aby by¢ gotowym na sytuacje kryzysowe. Wtasciwa organizacja moze znaczenie podnie$¢ poziom Two-
jego komfortu i poczucia bezpieczenstwa w obliczu nieprzewidywalnych okolicznosci.

Jednym z gtdéwnych elementow prewencji jest Swiadomo$¢ otaczajacego nas $wiata. Warto zwroci¢ uwage na
nietypowe zachowania ludzi lub zdarzenia, ktore mogg budzi¢ podejrzenia — takie jak pozostawione bez opieki
przedmioty, dziwne zachowanie w miejscach publicznych czy nieoczekiwane przerwy w funkcjonowaniu kluczo-
wych instytucji. Nauka obserwacji i reagowania w takich przypadkach moze odegra¢ kluczowsg rol¢ w zapobie-
ganiu zagrozeniom.

Poradnik nie tylko wskazuje, co robi¢ w sytuacjach kryzysowych, ale takze podpowiada, jak przygotowac si¢
na nie wezesniej. Posiadanie planu ewakuacji, znajomo$¢ numerdow alarmowych, takich jak 112 czy nawet proste
kroki takie jak tadowanie telefonu i regularne sprawdzanie zapaséw, moga znaczaco wptynaé¢ na skutecznosé
Twojego dziatania. Wskazoéwki dostosowane sa do réznych scenariuszy, dzieki czemu mozesz by¢ przygotowany
na réznorodne sytuacje awaryjne.

Pamigtaj, ze bezpieczenstwo to wspolna odpowiedzialnos¢. Dbaj o siebie, swoich bliskich i badz wsparciem dla
swojej spotecznosci. Dziataj z rozwaga, nie badz obojetny na zagrozenia i zawsze ufaj swoim przeczuciom — moga
one by¢ kluczowe w podjeciu whasciwych decyzji. Razem mozemy stworzy¢ swiat bardziej odporny na wyzwania,
jakie niesie ze sobg wspotczesnosc.

»Uwazaj — twoja czujno$¢ moze uratowac zycie”.
Kazdy z nas ma role do odegrania w zapewnieniu bez-
pieczenstwa publicznego, dlatego warto dziata¢ odpo-
wiedzialnie 1 wspotpracowac ze stuzbami.”

1. Zachowanie czujnosci

e Obserwuj swoje otoczenie, szczegdlnie w miejscach
publicznych, takich jak:

- dworce kolejowe i autobusowe,

- galerie handlowe,

- stadion, koncerty i inne wydarzenia masowe.

e Zwracaj uwagg na:

- nietypowe zachowania (np. zdenerwowanie, unika-
nie kontaktu wzrokowego),

- pozostawione bez opieki przedmioty (torby, plecaki),

- osoby nadmiernie zainteresowane infrastrukturg lub
budynkami strategicznymi.

Przyklad: Zauwazasz pozostawiong bez opieki przez
dhuzszy czas torbe lub plecak w zatloczonym miejscu,
np. w galerii handlowej. Wtasciwe dziatanie: zgtos
to obstudze miejsca (np. ochronie) lub odpowiednim
stuzbom.

Zwracaj uwage na nienaturalne zachowania ludzi
i nietypowe zdarzenia.
Nigdy nie badz obojetny!
Widzisz zagrozenie, dzwon pod numer 112
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2. Reagowanie na podejrzane sytuacje

e Zawsze informuj stuzby o:

- osobach zachowujacych si¢ w sposdb wzbudzajacy
podejrzenia,

- nieznanych pojazdach parkujacych w miejscach nie-
typowych (np. przed wejsciem do budynku),

- przedmiotach pozostawionych w dziwnych miej-
scach.

o Kontakt z odpowiednimi shuzbami:

- numer alarmowy: 112

e Nie ignoruj niepokojacych sygnatow, nawet jesli
wydajg si¢ mato znaczace

Przyklad: Obserwujesz osobg robiagca zdjecia ka-

mer monitoringu w budynku uzytecznosci publiczne;.

Zgtos to ochronie lub policji.

3. Unikanie paniki i dezinformacji

e W sytuacji kryzysowe;j:

- Zachowaj spokoj i kieruj si¢ wskazowkami stuzb,

- Nie szerz plotek ani nie publikuj niezweryfikowa-
nych informacji w mediach spoteczno$ciowych.

e Korzystaj z oficjalnych zrodet informacji, takich jak
strony rzadowe czy komunikaty policji.

Przyklad: W czasie alarmu terrorystycznego unikaj
udostgpniania zdje¢ czy filméw z miejsca zdarzenia,
aby nie utrudnia¢ pracy stuzb.

4. Znajomos$¢ podstawowych procedur

e Dowiedz si¢, jak postepowaé w sytuacjach zagrozenia:

- Naucz sie, jak reagowac¢ na sytuacje zagrozenia, np.
poprzez udzial w szkoleniach z zakresu pierwszej
pomocy lub postgpowania w czasie kryzysu,

- Znaj swoje otoczenie, w tym najblizsze wyjscia
ewakuacyjne.

e Wez udziat w szkoleniach z zakresu:

- Pierwszej pomocy,

- Reagowania w sytuacji atakow terrorystycznych.

Przyklad: W pracy zaplanuj z zespotem $ciezki ewa-
kuacyjne i ustal miejsce zbiorki w razie zagrozenia.

5. Wspieranie dzialan prewencyjnych

e Angazuj si¢ w kampanie edukacyjne i podnos$ $wia-
domo$¢ wsrod znajomych oraz rodziny.

e Drziel si¢ wiedza o tym, jak kazdy moze pomodc
w zapobieganiu zagrozeniom.

Przyklad: Zorganizuj w szkole lub miejscu pracy

warsztaty dotyczace rozpoznawania zagrozen i reago-

wania na nie.

Gdy ustyszysz wybuch lub strzaly — nie zblizaj sie!
Natychmiast uciekaj!
Nie wracaj na miejsce zdarzenia!
Ostrzegaj mijane osoby o zagrozeniu!

W sytuacji zagrozenia terrorystycznego najwazniejsze
jest chronienie zycia. Twoje $wiadome decyzje moga
uratowac zycie Twoje i innych.

1. Uciekaj

e Zasady:

- mnatychmiast opu$¢ miejsce zagrozenia najkrotsza
bezpieczng droga.

- porzu¢ swoje rzeczy osobiste — zycie jest najwaz-
niejsze.

- pomagaj innym w ucieczce, jesli to mozliwe, ale nie
ryzykuj swojego bezpieczenstwa.

- nie biegnij w kierunku, z ktérego styszysz odglosy
wystrzatow lub hatas.

o Jak sie przygotowac?

- Zwracaj uwagg na oznaczenia wyj$¢ ewakuacyjnych
w miejscach publicznych, takich jak galerie handlo-
we, kina czy stadiony.

- Warto z wyprzedzeniem planowac¢ drogi ewakuacyj-
ne podczas wydarzeh masowych.

Przyklad sytuacji: w galerii handlowej styszysz hatas
przypominajacy strzaly. Zamiast szukac, co si¢ dzie-
je, biegniesz do najblizszego wyjscia ewakuacyjnego,
ostrzegajac innych: ,,Uciekajmy! To niebezpieczne!”

2. Zapoznanie si¢ z procedurami ewakuacyjnymi

e Przed wejsciem do budynku lub uczestnictwem
w wydarzeniu zapoznaj si¢ z rozmieszczeniem
wyj$¢ ewakuacyjnych.

e Zwr6¢ uwage na plany ewakuacji dostgpne w miej-
scach publicznych.

Przyklad: W kinie sprawdz, gdzie znajduja si¢ wyjScia

awaryjne, zanim rozpocznie si¢ seans.

42

INFORMATOR OSWIATOWY



1/2025

DOSKONALENIE NAUCZYCIELI

3. Unikanie sytuacji ryzykownych

e Nie zblizaj si¢ do miejsca zdarzenia, nawet z cie-
kawosci.

e Po opuszczeniu miejsca zagrozenia nie wracaj po
rzeczy osobiste.

Przyklad: Po ewakuacji z budynku nie wracaj po
telefon czy torbe.

4. Wspélpraca z stuzbami

e Podaj stuzbom ratunkowym wszystkie znane
szczegoty dotyczace sytuacji (np. liczbe napast-
nikow, opis ich wygladu, rodzaj broni).

e Nie przeszkadzaj w dziataniach operacyjnych,
trzymaj si¢ polecen stuzb.

Przyklad: Po ewakuacji przekaz policji informacje

o tym, gdzie widziate$ napastnika i jak byt ubrany.

5. Podnoszenie §wiadomosci

e Bierz udziat w szkoleniach z zakresu reagowania
na sytuacje kryzysowe.

e Ucz znajomych i rodzing zasad kampanii ,,Ucie-
kaj”.

Przyklad: Zorganizuj warsztaty w swojej firmie

dotyczace zasad zachowania podczas ataku terrory-

stycznego.

Kluczowe wskazdéwki:

e zachowaj spokdj i podejmuj szybkie decyzje.
Szybka reakcja moze uratowac zycie,

e informuj stuzby: Po oddaleniu si¢ z miejsca za-
grozenia, jak najszybciej zadzwon na numer
alarmowy (112) i podaj lokalizacje, opis sytuacji
oraz liczbe potencjalnych napastnikow,

e nie wracaj na miejsce zdarzenia: Nawet jesli za-
grozenie wydaje si¢ minione, pozostan w bez-
piecznej odleglosci i przestrzegaj zalecen stuzb.

Dodatkowe zalecenia

e Znajdz bezpieczng pozycje po ucieczce:

- po opuszczeniu miejsca zagrozenia oddal si¢ na
bezpieczng odleglos¢ i zglo§ incydent na numer
alarmowy 112,

- przekaz stuzbom informacje: lokalizacje, opis
napastnika, liczbe rannych i szczegoty sytuacji.

e Unikaj paniki i chaosu:

- w sytuacjach kryzysowych ludzie maja tendencje
do panikowania. Utrzymanie spokoju zwicksza
Twoje szanse na przetrwanie.

Przykladowe sytuacje:

1. Atak w Kkinie: po ustyszeniu strzatow, biegnij do
najblizszego wyjscia ewakuacyjnego. Jesli nie
mozesz uciec, ukryj si¢ miedzy rzedami siedzen
i wycisz telefon.

2. Zamach w biurze: wyjdz na klatke schodowa
i opus¢ budynek. Jesli napastnik jest blisko, za-
mknij si¢ w pomieszczeniu i zablokuj drzwi me-
blami.

3. Napad w supermarkecie: gdy wejscia sg zablokowa-

ne, schowaj si¢ za potkami z produktami i unikaj hatasu.
Jesli napastnik jest obezwtadniany przez innych, dotacz
si¢, by go unieruchomic.

Jesli ucieczka jest niemozliwa
lub zbyt niebezpieczna — ukryj sie!
Zabarykaduj sie, wycisz telefon, odsun
sie od drzwi i okien!
Nie wykonuj gwaltownych ruchow!
Zachowaj cisze!

Przyklad sytuacji: w galerii handlowej podczas ata-
ku ukrywasz si¢ w najblizszym sklepie, zamykasz drzwi
i w miare mozliwosci blokujesz je np. szatka. Wylaczasz
dzwieki w telefonie i czekasz na przybycie stuzb.

Zachowanie przytomnos$ci umystu i znajomosé tych

zasad to klucz do zwiekszenia szans na przezycie w sy-

tuacjach ekstremalnych.

. Ukryj sie¢

Jesli ucieczka jest niemozliwa, znajdz bezpieczne miejsce,
np. za solidng $ciang lub zamknij si¢ w pokoju.

Zablokuj drzwi (np. za pomoca krzeset, stotow) lub za-
ston si¢ solidnymi przedmiotami, ktére moga ochroni¢
przed pociskami (np. $ciana, meble).

Wytacz dzwicki w telefonie i zachowaj cisze¢, aby nie
zdradzi¢ swojej lokalizacji

Pozostan cicho i poczekaj na przybycie stuzb ratunko-
wych.

Przyklad: Jesli nie mozesz opusci¢ budynku, ukryj si¢
w zamknigtym pomieszczeniu, zarygluj drzwi stolem lub
krzestem i wycisz telefon.

Jak sie przygotowa¢é?

Znaj swoje otoczenie i lokalizacje potencjalnych kryjowek,
takich jak zamykane pomieszczenia czy ostony.
Uczestnicz w szkoleniach, ktére pokazuja, jak zachowac
sie¢ w sytuacjach kryzysowych.
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Gdy ucieczka i ukrycie si¢ jest niemozliwe
— udaremnij atak!
Dzialaj z zaskoczenia i we wspolpracy
z innymi osobami!
Nigdy nie dzialaj w pojedynke!

W poczatkowych chwilach podczas zdarzenia o cha-
rakterze terrorystycznym to na TOBIE spoczywa od-
powiedzialno$¢ za siebie i swoich bliskich! Zachowaj
czujno$¢, podejmuj zdecydowane dziatania i zadbaj
0 swoje bezpieczenstwo!

1. Udaremnij atak

o Zasady:

- W ostatecznos$ci, jesli zycie jest bezposrednio za-
grozone, podejmij dziatania w celu obezwladnienia
napastnika.

- Wykorzystaj dostepne przedmioty, takie jak krzesta,
gasnice, noze czy inne narzg¢dzia, aby obezwladnic¢
napastnika.

- Wspolpracuj z innymi osobami, by zaskoczy¢
i unieruchomi¢ napastnika i maksymalnie zwigkszy¢
szanse na powodzenie

- Dziataj zdecydowanie i wspotpracuj z innymi, jesli
to mozliwe.

o Jak si¢ przygotowaé?

- Cwicz opanowanie i szybkie reakcje w sytuacjach
stresowych.

- Zrozum, ze podjecie walki moze by¢ jedyna opcja,
by przetrwac.

Przyklad: Gdy napastnik zbliza si¢, rzu¢ przedmio-

tem, aby go zdezorientowac, i wspdlnie z innymi oso-

bami obezwtadnij go

Przyklad sytuacji: Napastnik wchodzi do pomiesz-
czenia, w ktorym si¢ znajdujesz. Wspolnie z innymi
osobami atakujesz go, uzywajac krzesta, aby wytraci¢
mu bron z rak, a nastgpnie obezwladniacie go do czasu
przybycia policji.

DOMOWY PORADNIK

PRZETRWANIA

Gdzie si¢ ukry¢?

W przypadku sytuacji kryzysowej, takiej jak akt
terroru, zamieszki czy dzialania wojenne, kluczowe
jest znalezienie bezpiecznego miejsca w domu lub
mieszkaniu, gdzie mozna schroni¢ si¢ do czasu, az nie-
bezpieczenstwo minie. Ponizej przedstawiamy rézne
propozycje i rady, jak takie miejsce znalez¢ czy zor-
ganizowac.

1. Pomieszczenie bez okien. Najlepiej wybra¢ miej-
sce, w ktorym brak jest okien lub jest ich niewie-
le. Okna mogg stanowi¢ potencjalne zagrozenie
w przypadku wybuchow lub ostrzatu, dlatego po-
mieszczenia takie jak tazienka, spizarnia czy piwni-
ca sg idealnymi miejscami.

2. Miejsce z dala od wejScia. Bezpieczne miejsce
powinno znajdowac si¢ jak najdalej od drzwi wej-
sciowych i innych punktow dostgpu do mieszkania.
Warto rozwazy¢é pomieszczenia centralnie potozo-
ne, takie jak garderoba czy wewnetrzne korytarze.

3. Solidne $ciany. Wybieraj, w miar¢ mozliwo$ci po-
mieszczenia z solidnymi §cianami, najlepiej wyko-
nanymi z betonu lub cegly. Unikaj cienkich $cian
kartonowo - gipsowych, ktore nie stanowig skutecz-
nej ochrony.

4. Mozliwo$é zablokowania wejscia. Warto wybrac
miejsce, w ktorym mozna zablokowa¢ lub zaryglo-
wac drzwi, aby utrudni¢ potencjalnym napastnikom
dostanie si¢ do srodka. Mocne drzwi z zamkami
wielopunktowymi lub dodatkowymi blokadami
beda tutaj duza zaleta (tzw. drzwi antywlamaniowe).

5. Dostep do $rodkow komunikacji. W miar¢ moz-
liwo$ci upewnij si¢, ze w wybranym miejscu masz
sygnat telefoniczny lub dostep do internetu. Pozwo-
li skutecznie powiadomi¢ stuzby ratunkowe lub na-
wigza¢ kontakt z bliskimi.

6. Zapas wody i jedzenia. [dealnym miejscem bedzie
takie, w ktorym mozna przechowywac podstawowe
zapasy, takie jak woda butelkowana, jedzenie o dtu-
gim terminie przydatnosci, latarki czy baterie. Warto
przygotowac¢ takie miejsce wczesnie;j.

7. Apteczka. Migjsce ukrycia powinno mie¢ w pobli-
zu apteczke z podstawowymi lekami i opatrunkami.
Warto tez zadba¢ o dodatkowe rzeczy, takie jak koc
termiczny, srodki higieniczne czy zapas masek prze-
ciwpytowych.

8. Wyposazenie w podstawowe Srodki przetrwania.
W migjscu ukrycia warto przechowywac rzeczy ta-
kie jak latarka, radio na korbe¢ lub baterie, multitool
oraz zapasowe tadowarki do telefonu (najlepiej po-
werbanki).
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9. Mozliwos$¢ szybkiej ucieczki
W niektoérych przypadkach konieczna bedzie ewa-
kuacja. Wybierz miejsce, z ktérego mozesz szybko
przedosta¢ sie¢ do wyjscia, na przyktad przez okno,
balkon lub drzwi prowadzace na zewnatrz budynku.

Kazdy dom czy mieszkanie jest inne, dlatego warto
wczesniej przeanalizowac swoja przestrzen i wybraé
najlepsze miejsce do ukrycia. Kluczowe jest wcze-
$niejsze przygotowanie oraz regularne przeglady wy-
posazenia, aby w momencie kryzysu by¢ w petni goto-
wym na wszelkie ewentualnosci.

Co warto przygotowaé na wypadek kryzysu?
W sytuacji kryzysowej, takiej jak dtuzsza przerwa

w dostawie pradu, klgska zywiotowa lub inne zagroze-

nie, posiadanie odpowiednich zapaséw moze znacze-

nie poprawi¢ komfort i bezpieczenstwo. Ponizsza lista
zawiera przyktadowe produkty i wyposazenie, ktore
warto zgromadzi¢ w domu:

Zywnos$¢é:

1. Woda pitna — co najmniej 3 litry na osob¢ na dzien,
zapas na minimum 7 dni.

- warto mie¢ tabletki do uzdatniania wody lub na-
uczy¢ sie¢ budowy prowizorycznego filtru do oczysz-
czania wody

2. Produkty dtugoterminowe, takie jak:

- konserwy miesne, rybne i warzywne

- suszone owoce i orzechy

- makaron, ryz, kasze

- zupy instant i gotowe dania w stojach lub puszkach

- mleko w proszku lub UHT

- ptatki $niadaniowe, suchary

- miod, dzemy, masto orzechowe

3. przekaski energetyczne, np. batoniki proteinowe.

4. s0l, cukier, kawa, herbata.

Higiena i zdrowie:

1. Apteczka pierwszej pomocy z podstawowymi lekami:

- $rodki przeciwbolowe i przeciwgoraczkowe

- leki na biegunke i zatrucia pokarmowe

- opatrunki, bandaze, plastry

- $rodki do dezynfekcji

2. Produkty higieniczne:

- papier toaletowy, chusteczki higieniczne

- mokre chusteczki

- mydlo, Zel antybakteryjny

- szczoteczki 1 pasta do zgbow

3. Zapasy pieluch (jesli w domu sa mate dzieci) oraz
podpaski i tampony.

Energia i $wiatlo:

1. Latarki z zapasem baterii lub latarki na korbe.

2. Swiece i zapalniczki/zapalki.

3. Powerbanki i zapasowe tadowarki do urzadzen elek-
tronicznych.

4. Radio na baterie lub na korbe do $ledzenia wiadomosci.

5. Kuchenka turystyczna z zapasem kartuszy gazowych.

Ogrzewanie i odziez:

1. Koce termiczne, Spiwory.

2. Ciepta odziez, np. swetry, biclizna termiczna, kurtki.

3. Termosy na wodg.

Narzedzia i wyposazenie:

1. N6z wielofunkcyjny lub multitool.

2. Tasma klejaca (tzw. powertape), sznurek, worki na
$mieci.

3. Mapa papierowa okolicy.

Dodatkowe:

1. Dokumenty osobiste wodoszczelnie zapakowane.

2. Gotdéwka w matych nominatach.

3. Notatnik i dtugopis/otéwek.

Pamigtaj, aby regularnie sprawdza¢ daty waznosci
produktow i w miarg potrzeby uzupetniaé zapasy. Taki
zestaw pozwoli Ci przetrwaé trudne chwile i zadbaé
o podstawowe potrzeby swoje i swoich bliskich.

Plecak ewakuacyjny. Kiedy moze by¢ potrzebny?

Plecak ewakuacyjny moze okazac¢ si¢ niezwykle
przydatny w réznych, nieprzewidywalnych sytuacjach,
takich jak:

e Pozary — zarowno w budynkach mieszkalnych, jak
i na terenach otwartych

e Powodzie — zmuszajace do natychmiastowego
opuszczenia domu

e Awaria infrastruktury — np. sieci energetycznej, wo-
dociggowej czy gazowej

e Konflikty zbrojne — mogace prowadzi¢ do ewaku-
acji ludnosci

e Akty terroru — wymagajace szybkiej reakcji 1 ewakuacji

Mie¢ czy nie mie¢ taki plecak, oto jest pytanie...

Posiadanie plecaka ewakuacyjnego przynosi sze-
reg korzysci. Oto kilka argumentow, przemawiajacych
za posiadaniem takiego plecaka:

1. Zaspokajanie podstawowych potrzeb — plecak
ewakuacyjny pozwala szybko zaspokoi¢ niezbedne
potrzeby, takie jak jedzenie, picie, schronienie czy
pierwsza pomoc.

2. Zwig¢kszenie poczucia bezpieczenstwa — jego po-
siadanie daje poczucie przygotowania na ewentual-
ne sytuacje kryzysowe.

3. Oszczedno$¢ czasu — w momencie zagrozenia nie
ma czasu na zbieranie rzeczy, a plecak ewakuacyj-
ny umozliwia szybkie opuszczenie niebezpiecznego
miejsca.

4. Wygoda transportu — plecak jest lekki i tatwy do
przenoszenia, co utatwia ewakuacj¢ i poruszanie si¢
w trudnych warunkach.
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Co zatem spakowac?

Podstawowe wyposazenie plecaka ewakuacyjnego:

e Zywnos¢ o dhugim terminie przydatnosci do spozycia,
np. konserwy, batony energetyczne, suszone owoce

e Woda pitna oraz $rodki do jej uzdatniania, np. ta-
bletki czy filtr

e Przybory do rozpalania ognia, takie jak zapatki, za-
palarka czy krzesiwo

o Latarka z zapasem baterii lub latarka na korbke

e Mapa papierowa i kompas do orientacji w terenie

e Podstawowe narzedzia, takie jak scyzoryk wie-
lofunkcyjny czy multitool

o Spiwor i karimata do spania

e Przybory higieniczne, takie jak mydto, szczoteczka
do zgbdw, papier toaletowy, chusteczki nawilzane

e Apteczka pierwsze] pomocy (w tym leki, ktore
przyjmuja na state domownicy)

e Odziez odpowiednia do warunkow atmosferycz-
nych, np. kurtke przeciwdeszczows, ciepta odziez,
rekawice, czapka.

Przygotowujac plecak ewakuacyjny, warto dosto-
sowac jego zawarto$¢ do wlasnych potrzeb i sytuacji,
a takze regularnie sprawdzac stan zapasow i wymie-

nia¢ przedmioty o ograniczonym

terminie przydatnosci do uzycia.

Zawarto$¢ plecaka warto rozsze-

rzy¢ o takie elementy jak:

e Mini radio na baterie lub korbke
— celem $ledzenia komunikatow
o alarmach

o Gwizdek

e Opaski zaciskowe (tzw. trytytki)

e Repelenty, czyli srodki do odstra-
szania owadow

e Powerbank

e Maski przeciwpytowe

e Linka lub paracord

Grzegorz Zatupka

Prezes Fundacji ROZA WIATROW, ratownik medyczny,
specjalista ds. Bezpieczeristwa i Higieny Pracy, magi-
ster pedagogiki zdrowia, specjalista ratownictwa me-
dycznego, chemicznego i ekologicznego, akredytowany
instruktor ratownictwa, instruktor SERE (ang. survival,
evasion, resistance, extraction — przetrwanie, unikanie,
przeciwdziatanie wykorzystaniu, odzyskiwanie). Czynny
funkcjonariusz Paristwowej Strazy Pozarnej w Stupsku.

Pomorski Osrodek Doskonalenia Instytucja Samorzadu
Nauczycieli w Stupsku Wojewddztwa Pomorskiego

PATRONAT MERYTORYCZNY

Pomorskiego Osrodka
Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku

WASZA SZKOtA, NASZ PATRONAT, WSPOLNY SUKCES!

Patronat:

Organizator przedsiewziecia:

(decyduje data wptywu do PODN).

« nie obejmuje inicjatyw reklamowych nastawionych na zysk, zas uczestniczenie w przedsiewzigciu nie
moze wigzac sie z ponoszeniem przez uczestnikdw kosztéw finansowych.

. wypetnia Wniosek o patronat merytoryczny Osrodka oraz dostarcza go do Sekretariatu PODN
w Stupsku (ul. Poniatowskiego 4a, 76-200 Stupsk) lub przesyta droga elektroniczna na adres:
sekretariat@podn.slupsk.pl, najpdzniej 30 dni kalendarzowych przed rozpoczeciem wydarzenia

c

Pomorski O$rodek Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku, wychodzac na przeciw potrzebom szkét i placéwek oswiatowych
wojewddztwa pomorskiego, oferuje objecie patronatem merytorycznym wydarzeri o znaczacej randze.

. jest wyrdznieniem honorowym, podkreslajacym szczegélny charakter merytoryczny przedsiewziecia i nie oznacza
deklaracji wsparcia finansowego, rzeczowego lub organizacyjnego przedsiewzigcia/wydarzenia;

. do wniosku dotacza: program przedsiewziecia, a w przypadku konkursu - obowiazujacy regulamin. PATRONAT
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Robert Koztowicz

Zdrowie w centrum uwagi
— szkoty uczg, jak dbac o siebie

Ministerstwo Edukacji Narodowej dostrzega ro-
snacg potrzebg wprowadzenia kompleksowej edukacji
zdrowotnej w szkotach. W obliczu wspolczesnych wy-
zwan zdrowotnych, takich jak choroby cywilizacyjne,
problemy psychiczne czy uzaleznienia, konieczne jest
dostarczenie uczniom rzetelnej wiedzy i praktycznych
umiejetnos$ci dbania o zdrowie. Dotychczasowe po-
dejscie do tej tematyki w ramach innych przedmiotow
okazato si¢ niewystarczajace, dlatego podjeto decyzje
o wprowadzeniu edukacji zdrowotnej jako osobne-
go przedmiotu. Celem tej zmiany i dziatan jest uswia-
domienie mlodym ludziom, jak duzy wptyw na ich
przysztos¢ maja codzienne wybory dotyczace zdrowia.

Wspolczesna mtodziez coraz czgéciej czerpie in-
formacje na temat zdrowia z internetu i mediéw spo-
tecznosciowych. Niestety, czesto podchodzi do nich
bezrefleksyjnie, bez krytycznej analizy zrodet i oceny
wiarygodnosci przekazu. W dobie dezinformacji i po-
wierzchownych tresci szkota odgrywa kluczowa role
w edukowaniu mtodych ludzi na temat zdrowia fizycz-
nego, psychicznego i spotecznego. Dlatego wprowa-
dzenie edukacji zdrowotnej jako osobnego przedmiotu
w systemie o§wiaty jest krokiem w strong §wiadomego
i zdrowego spoteczenstwa.

Edukacja zdrowotna w szkotach to nie tylko prze-
kazywanie podstawowych informacji o zdrowiu, ale
rowniez ksztaltowanie umiejetnosci praktycznych,
ktore pozwolg mtodziezy podejmowaé §wiadome de-
cyzje dotyczace stylu zycia. W ramach zaje¢ uczniowie
beda uczyc¢ sig, jak prawidlowo dba¢ o swoje zdrowie,
unika¢ zagrozen zwigzanych z uzywkami, prowadzi¢

aktywny tryb zycia oraz dba¢ o zdrowie psychiczne.
Nauczyciele beda takze uczy¢ o wptywie stresu na or-
ganizm 1 sposobach jego redukcji, co jest szczegdlnie
wazne w dzisiejszych czasach, gdy milodzi ludzie sg
narazeni na presj¢ szkolng i spoteczna.

Glownym celem edukacji zdrowotnej jest ksztal-
towanie kompetencji uczniéw zwigzanych z dbaniem
o zdrowie przez cale zycie oraz budowanie potencjalu
zdrowotnego wlasnego i otoczenia. Wymagania szcze-
gotowe zostaly podzielone na 11 dziatow tematycz-
nych:

1. Wartosci i postawy — ksztaltowanie odpowiedzial-
nos$ci za wlasne zdrowie, promowanie postawy
szacunku wobec siebie i innych, a takze rozwijanie
umiejetnosci krytycznego myslenia w zakresie po-
dejmowania decyzji zdrowotnych.

2. Zdrowie fizyczne — omdwienie podstaw funkcjo-
nowania organizmu cztowieka, profilaktyki cho-
rob oraz znaczenia regularnych badan kontrolnych
1 szczepien ochronnych.

3. Aktywnos¢ fizyczna — rola ruchu w codziennym
zyciu, wplyw ¢wiczen fizycznych na zdrowie oraz
sposoby dostosowania aktywnosci do indywidual-
nych potrzeb i mozliwosci.

4. Odzywianie — znaczenie zdrowej i1 zbilansowanej
diety, wptyw poszczegdlnych sktadnikéw odzyw-
czych na organizm, sposoby planowania zdrowych
positkow oraz analiza popularnych diet i trendow
zywieniowych.

5. Zdrowie psychiczne — radzenie sobie ze stresem,
profilaktyka depresji i zaburzen lgkowych, znacze-
nie snu 1 odpoczynku oraz techniki relaksacyjne
1 strategie budowania odpornos$ci psychiczne;j.

6. Zdrowie spoteczne — budowanie relacji miedzy-
ludzkich, komunikacja interpersonalna, empatia
1 asertywnos$¢, a takze sposoby rozwigzywania
konfliktow 1 unikania toksycznych relacji.

7. Dojrzewanie (tylko w szkolach podstawowych) —
zmiany zachodzace w organizmie w okresie dorasta-
nia, higiena osobista, rola hormonow oraz radzenie
sobie z emocjami zwigzanymi z dojrzewaniem.

8. Zdrowie seksualne — edukacja dotyczaca $wia-
domego podejmowania decyzji w zakresie seksu-
alnosci, profilaktyka chorob przenoszonych droga
plciowa, antykoncepcja oraz budowanie zdrowych
relacji intymnych.
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9. Zdrowie Srodowiskowe — wplyw srodowiska na
zdrowie czlowieka, zanieczyszczenie powietrza,
wody 1 gleby, znaczenie ekologii oraz sposoby
ograniczania negatywnego wplywu dziatalnosci
cztowieka na planete.

10. Internet i profilaktyka uzaleznien — zagrozenia
zwigzane z nadmiernym korzystaniem z interne-
tu, smartfondéw i mediéw spotecznosciowych oraz
uzaleznieniami od substancji psychoaktywnych,
hazardu i gier komputerowych.

11. System ochrony zdrowia (tylko w szkolach po-
nadpodstawowych) — struktura systemu opieki
zdrowotnej w Polsce, prawa pacjenta, sposoby
korzystania z publicznych i prywatnych placowek
medycznych oraz rola profilaktyki w funkcjono-
waniu systemu zdrowotnego.

Edukacja zdrowotna
— przedmiot nieobowigzkowy

W pierwotnych projektach rozporzadzen okreslaja-
cych podstawy programowe edukacja zdrowotna miata
zastgpi¢ wychowanie do zycia w rodzinie. Zaje¢cia pla-
nowano jako obowigzkowe dla wszystkich klas szkot
podstawowych i ponadpodstawowych. W klasach I-111
edukacja zdrowotna miata by¢ realizowana w formie
ksztalcenia zintegrowanego, natomiast w klasach IV
-VIII jako odrgbny przedmiot, z wymiarem jednej
godziny tygodniowo. Zasady organizacji tych zajgc
w poszczegdlnych klasach bedg analogiczne do przed-
miotu wychowanie do zycia w rodzinie. Przedmiot
edukacja zdrowotna rowniez begdzie nicobowigzkowy
tj. rodzice Iub petoletni uczniowie bedg mogli zglo-
si¢ dyrektorowi szkoly w formie pisemnej rezygnacje
z udzialu w tych zajeciach. Mozliwe jest wprowa-
dzenie edukacji zdrowotnej jako przedmiotu obo-
wigzkowego po roku szkolnym 2025/2026. Jak za-
powiedziala ministra edukacji Barbara Nowacka,
po zakonczeniu pierwszego roku zaje¢ odbeda sie
konsultacje z nauczycielami, ktére pozwola ocenié¢
skuteczno$¢ programu. Wtedy tez zostanie podjeta
decyzja, czy uczynié te zajecia obowigzkowymi. Mi-
nisterstwo Edukacji Narodowej podkresla rowniez,
ze chee zacheci¢ rodzicow, nauczycieli oraz mtodziez
do aktywnego uczestnictwa w zajeciach, mimo ich
nieobowiazkowego charakteru.

Kto bedzie prowadzil zajecia
z edukacji zdrowotnej?

Ministerstwo Edukacji Narodowej zapowiada, ze
przedmiot edukacja zdrowotna begdzie moégt by¢ na-
uczany przez:
e nauczycieli biologii,
e nauczycieli wychowania fizycznego,
e nauczycieli wychowania do zycia w rodzinie,

e psychologdw,

e nauczycieli, ktorzy ukonczyli studia lub studia po-
dyplomowe w zakresie edukacji zdrowotnej 1 posia-
daja przygotowanie pedagogiczne.

Regulacje dotyczace kwalifikacji nauczycieli zo-
stang wkrotce ujete w nowelizacji rozporzadzenia Mi-
nistra Edukacji Narodowej z dnia 14 wrzesnia 2023 r.
w sprawie szczegotowych kwalifikacji wymaganych
od nauczycieli.

Darmowe studia podyplomowe dla nauczycieli
Kwalifikacyjne studia podyplomowe przygotowu-

jace do nauczania edukacji zdrowotnej beda bezptatne

dla nauczycieli (finansowanie MEN). Czas realizacji to

3 semestry. Zapowiedziano, ze zajecia rozpoczng si¢

w marcw/kwietniu 2025 r., a ich realizacje Minister-

stwo Edukacji Narodowej zleci 11 uczelniom:

. Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku,

. Gdanski Uniwersytet Medyczny,

. Uniwersytet Slaski w Katowicach,

. Uniwersytet Jagiellonski Collegium Medicum

w Krakowie,

. Uniwersytet Medyczny w Poznaniu,

. Uniwersytet Rzeszowski,

. Uniwersytet Medyczny w Szczecinie,

. Akademia Pedagogiki Specjalnej w Warszawie,

. Uniwersytet Warszawski,

. Uniwersytet Medyczny we Wroctawiu,

. Uniwersytet w Zielonej Gorze.
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Program studiow obejmie m.in. profilaktyke zdro-
wotng, psychologie zdrowia, edukacje seksualng oraz
metodyke nauczania przedmiotu w szkotach. Inicjaty-
wa ta ma na celu zapewnienie wysokiej jakosci ksztal-
cenia przyszlych nauczycieli oraz skuteczniejsze wdra-
zanie programow edukacyjnych dotyczacych zdrowia
w polskich placéwkach o$wiatowych.

Szkolenia i materialy edukacyjne

Szkolenia dla nauczycieli, ktorzy beda uczy¢ edu-
kacji zdrowotnej zorganizuje i przeprowadzi Osrodek
Rozwoju Edukacji w Warszawie we wspolpracy z pu-
blicznymi placéwkami doskonalenia nauczycieli. In-
formacje na temat zakresu, formy i kalendarza szkolen
beda dostepne od 17 marca 2025 r. Osrodek Rozwoju
Edukacji przygotuje réwniez cyfrowe materiaty eduka-
cyjne (w tym scenariusze lekcji) do nauczania i uczenia
si¢ edukacji zdrowotnej, ktore beda opublikowane na
Zintegrowane]j Platformie Edukacyjnej przed rokiem
szkolnym 2025/2026.

Robert Koztowicz

Nauczyciel konsultant ds. aktywnosci sportowej i pro-
mocji zdrowia w Pomorskim Osrodku Doskonalenia Na-
uczycieli w Stupsku.
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dr Kinga Mielczarek

Uczymy sie nie dla szkoty, lecz dla zycia

16-17 grudnia 2024 r. w Warszawie Fundacja
Rozwoju Systemu Edukacji zorganizowata ogol-
nopolska debate w partnerstwie z Ministerstwem
Edukacji Narodowej ,,Uczenie si¢ przez cale zycie
Koordynacja dziatan — rozwigzania i wyzwania”.
Wydarzenie zostato zorganizowane w ramach pro-
jektu ,,Rozwoj wspotpracy i koordynacji w zakre-
sie uczenia si¢ przez cale zycie” (FERS). Dzialal-
no$¢ statutowa Pomorskiego Osrodka Doskonalenia
Nauczycieli w Shupsku oraz misja 1 wizja Placowki
Swietnie wpisuja si¢ w nowe wyzwania, ktore stawia
przed nami wspotczesny swiat edukacji, stad obec-
no$¢ PODN na Konferencji. Celem spotkania bylo
spopularyzowanie zar6wno metod i form pracy,
jak 1 rozwigzan programowych — wypracowanych
na poziomie regionalnym. Uczestnicy debaty mieli
okazj¢ zapoznania si¢ z dzialaniami realizowany-
mi w projektach regionalnych finansowanych ze
srodkow KPO LLL, a takze z prowadzonymi na
poziomie krajowym. Warto doda¢, ze jest to czgsc
projektu ,,Rozwdj wspolpracy i koordynacji w zakresie
uczenia si¢ przez cate zycie”, wspotfinansowanego ze
srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus,
w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwo-
ju Spotecznego 2021-2027.

Wiodgce tematy debaty:

e Uczenie si¢ przez cate zycie — aktualne wyzwania.

e Reforma programowa 2026 — w $wietle wyzwan
uczenia si¢ przez cate zycie.

e Rozwijanie umiej¢tnosci poza edukacja formalng —
rozwigzania i wyzwania. Wordcafe z udziatem za-
proszonych gosci.

e Polityka transformacji cyfrowej edukacji.

Idac za stowami Seneki: ,,Uczymy si¢ nie dla szko-
ty, lecz dla zZycia”, trzeba zaznaczy¢, ze uczenie si¢
przez cale zycie to podejscie, ktore ktadzie duzy nacisk
na ciagly rozwoj kompetencji i umiejetnosci w roz-
nych etapach zycia, niezaleznie od wieku czy etapu
kariery zawodowej. Inicjatywa ta zyskuje na znacze-
niu w obliczu dynamicznych zmian w spoteczenstwie
i gospodarce, w ktorych adaptacja do nowych wyzwan
wymaga ciagltego poszerzania wiedzy i umiejetnosci.
Uczenie si¢ przez cate zycie pozwala na lepsze dosto-
sowanie si¢ do zmieniajacego si¢ rynku pracy, wspiera
rozw0j osobisty, a takze sprzyja integracji spotecznej

(patrz: Profil absolwenta https://ibe.edu.pl/pl/profilab-
solwenta/2828-profil-absolwenta-i-absolwentki-wer-
sja-uwzgledniajaca-glosy-w-konsultacjach ).

Projekt ma na celu wspieranie rozwoju systemu
edukacji dorostych, a takze promowanie nowoczesne-
go ksztalcenia zawodowego 1 wyzszego, ktore odpo-
wiadajg na potrzeby wspotczesnego rynku pracy.

Idea Uczenia si¢ przez cate Zycie stanowi element
szerszej inicjatywy, ktorej celem jest wzmocnienie sys-
temu edukacyjnego w Polsce, zwickszenie dostgpno-
Sci i jakos$ci ksztatcenia w r6éznych jego formach oraz
wspieranie wspélpracy pomigdzy instytucjami edu-
kacyjnymi a sektorem zawodowym. Dzigki wsparciu
z funduszy europejskich mozliwe bedzie wdrozenie
innowacyjnych rozwiazan w zakresie uczenia si¢ do-
rostych, co przyczyni si¢ do poprawy umiejgtnosci Po-
lakow 1 ich lepszej konkurencyjnosci na rynku pracy.

Debata miata charakter ,,parasolowy” dla projek-
tow realizowanych przez wojewodztwa w ramach in-
westycji A3.1.1. Krajowego Planu Odbudowy (KPO).
Celem tych dziatan jest dalszy rozwdj systemu edu-
kacji i wsparcie w zakresie uczenia si¢ przez cale zy-
cie, ze szczegblnym uwzglednieniem nowoczesnego
ksztalcenia zawodowego oraz szkolnictwa wyzszego.
W ramach KPO, inwestycje majg pomoc w dostosowy-
waniu systemu edukacji do potrzeb rynku pracy oraz
zmieniajacych si¢ wymagan technologicznych i spo-
tecznych.

Warto podkresli¢, ze uczenie si¢ przez cale zycie
to nie tylko korzys¢ dla jednostki, ale takze dla spote-
czenstwa jako catosci. Poprzez inwestowanie w rozwoj
edukacji, zwigkszamy nie tylko umiej¢tnosci poszcze-
gblnych osob, ale takze wptywamy na popraweg kon-
kurencyjnosci gospodarki i zwigkszenie jej innowacyj-
nosci.

Waznym aspektem debaty byto nie tylko podkre-
Slenie znaczenia uczenia si¢ przez cate zycie, ale row-
niez wypracowanie rekomendacji, ktore bgeda mogtly
by¢ wdrozone w praktyce na réznych poziomach sys-
temu edukacyjnego w Polsce.

dr Kinga Mielczarek
Wicedyrektor Pomorskiego Osrodka Doskonalenia Na-
uczycieli w Stupsku.
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Fundusze
Europejskie

Program Regionalny

Rzeczpospolita

- Polska

Iwona PoZniak-Szewczyk, Robert Kozlowicz

WOIEWODZTWA POMORSKIEGO

URZAD MARSZALKOWSKI Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

Pomorskie inspiruje uczniow
REJS POGORIA PO MORZU SRODZIEMNYM

Konkurs ,,Pomorskie inspiruje uczniow”, zorgani-
zowany w ramach Projektu ,,Regionalne wyrownywa-
nie szans ucznidéw pomorskich szkoél”, realizowanego
w ramach programu Fundusze Europejskie dla Pomo-
rza 2021-2027, Priorytet 5 Fundusze europejskie dla
silnego spotecznie Pomorza (EFS+), Dziatanie 5.8.
Edukacja ogolna i zawodowa, wspotfinansowanego ze
srodkow Europejskiego Funduszu Spolecznego Plus
oraz budzetu panstwa, byt skierowany do mtodziezy
szkot ponadpodstawowych wojewddztwa pomorskie-
go. Uczestnicy z Gdanska, Gdyni, Sopotu, Stupska,
Kartuz, Barlewiczek, Miastka, Czarnego, Wtadysta-
wowa, Przodkowa, Bolestawowa, Rumii, Wejherowa,
Sierakowic i Pucka mieli za zadanie przygotowac film
promujacy nasz region, wybierajac jeden z ujetych
w regulaminie obszar6w tematycznych, takich jak:

= ckologia, klimat,

= ochrona $Srodowiska,

= aktywny i zdrowy tryb zycia,

= historia i tradycja, interesujace postacie,

" inicjatywy uczniowskie,

= turystyka i sporty wodne,

= zawody zwigzane z regionem i gospodarka morska.
Nagroda w konkursie byt tygodniowy rejs szkole-

niowy po Morzu Srédziemnym na poktadzie zaglowca

STS Pogoria.

6 grudnia 2024 r. w sali Niebo Polskie w Gdansku
36 ucznidéw — laureatow konkursu otrzymato dyplomy,
a nauczyciele-opiekunowie specjalne podzigkowania.
Po uroczysto$ci mtodzi wyrdznieni niezwykla nagro-
da, wyruszyli do Wtoch, by tam wsia$¢ na poktad Po-
gorii i popltynaé w rejs po Morzu Sroédziemnym — od
portu w Genui do Imperii. Byt to juz trzeci rejs organi-
zowany w ramach projektu ,,Regionalny program wy-
rownywania szans edukacyjnych uczniéw pomorskich
szkot”, wspieranego przez fundusze Unii Europejskie;.
Organizatorem rejsu byt Pomorski Zwiazek Zeglarski.

W czasie tygodniowego pobytu na Pogorii mtodzi
poznawali podstawy sztuki zeglarskiej, zasady nawi-
gacji oraz uczyli si¢ bezpiecznego zachowania na wo-
dzie. Ponizej relacja nauczyciela konsultanta Roberta
Koztowicza — opiekuna i uczestnika rejsu.

Rozpoczelismy naszqg morskq przygode w wietrz-
nej Genui. Juz od pierwszych chwil na poktadzie kaz-
dy z uczestnikobw poczut ducha zeglarskiej przygody.
Pierwsze zadania polegaty na poznaniu zaglowca oraz
obowiqzujgcych na nim zasad i procedur bezpieczen-
stwa. Pozniej przyszedt czas na obstuge zagli, sterowa-
nie i nawigacje. Podzial na wachty pozwolil uczestni-
kom zrozumied, jak wazna jest wspolpraca w zatodze
np. przy wykonywaniu manewrow.

Kierujgc sie w stroneg Santa Margherita Ligure,
mielismy okazje posmakowaé prawdziwej morskiej
przygody, zmagajgc sie z wiatrem i falami, podziwia-
lismy malownicze wybrzeze Ligurii. Dla wielu z mfo-
dych uczestnikow rejsu byto to zupetnie nowe doswiad-
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czenie, ktore polaczylto nauke z prawdziwg przygodq.
Mimo zmeczenia pierwszymi wachtami, atmosfera na
poktadzie byta fantastyczna — Zarty, smiechy i nowe
przyjaznie sprawiaty, zZe rejs zapowiadat si¢ niezapo-
mnianie. Przed nami bylo jeszcze wiele dni na morzu
i kolejne porty, ktore tylko czekaty, by je odkryc!

Rejs na poktadzie Pogorii to nie tylko zeglarskie
wyzwania i przygoda na morzu, ale takze okazja do od-
wiedzenia niezwyklych miejsc. Jednymi z najpigkniej-
szych portow na trasie byly Santa Margherita Ligure
i Portofino, potozone na wiloskim wybrzezu Ligurii.
Santa Margherita to urokliwe miasteczko, ktore za-
chwyca kolorowymi kamienicami, palmami wzdftuz pro-
menady i spokojng atmosferq. Po zejsciu na lgd mozna
tu pospacerowac waskimi uliczkami, odwiedzi¢ lokalne
kawiarnie i sprobowac wloskich specjatow, takich jak
focaccia czy owoce morza. Port miasta jest doskonale
przystosowany do potrzeb zeglarzy, a widoki na zatoke
zapierajq dech w piersiach.

Zaledwie kilka mil morskich od Santa Margherity
znajduje si¢ Portofino — perta Ligurii, jedno z najbar-
dziej ekskluzywnych miejsc we Wioszech. Miasteczko to
znane jest z malowniczego portu, otoczonego pastelo-
wymi domami i luksusowymi jachtami. Po krotkim spa-
cerze mozna dotrze¢ na wzgorze do Castello Brown,
skqd roztacza sie przepiekny widok na cate wybrzeze.
Zeglarze z Pogorii czesto wspominajq Portofino jako
miejsce petne magii i niezwyktej energii. Te dwa por-
ty to obowigzkowe punkty na mapie kazdego rejsu po
Morzu Liguryjskim. Pobyt tam to nie tylko chwila wy-
tchnienia od morskich fal, ale tez mozliwosé zanurzenia
sie w kulturze, historii i pieknie wiloskiego wybrzeza.

Zycie na zaglowcu Pogoria ma rytm wyznaczony
przez wachty i codzienne obowiqzki. Kazda osoba na
pokiadzie jest czescig zalogi, ktorej funkcjonowanie
opiera si¢ na podziale na trzy glowne wachty: nawiga-
cyjng, gospodarczq i bosmanskq.

Wachta nawigacyjna. Osoby z tej wachty zajmujq
sie prowadzeniem statku. Sterujg jednostkq zgodnie
z poleceniami oficera wachtowego. Prowadzq obserwa-
cje w celu unikania kolizji i monitorowania otoczenia.
Notujq pozycje i kurs zaglowca w dzienniku nawigacyyj-
nym. W nocy sq odpowiedzialni za pilnowanie statego
kursu oraz wypatrywanie Swiatel innych jednostek.
Kazda zmiana wachty wymaga petnej koncentracji, nie-
zaleznie od warunkow pogodowych czy pory dnia.

Wachta gospodarcza. Gospodarze poktadu dba-
Jjg o porzqdek na pokiadzie i wyzywienie calej zatogi.
Do ich obowiazkoéw naleza pomoc w kambuzie (kuchni)
przy przygotowywaniu positkow. To oznacza krojenie
warzyw, zmywanie naczyn czy dbanie o zaopatrzenie.
Utrzymywanie czystosci w miejscach wspolnych, takich
Jjak mesa i korytarze, organizowanie positkow dla calej
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zalogi, zgodnie z harmonogramem to zadania tej wach-
ty. Praca ta wymaga energii i dobrej organizacji, ale
jednoczesnie tworzy okazje do integracji i wspolnego
Smiechu.

Wachta bosmanska. Cztonkowie odpowiedzialni sa
za stan techniczny i porzqdek na poktadzie. Ich zadania
obejmujq obstuge zagli, w tym klarowanie i refowanie,
czyli zwijanie zZagli w trudnych warunkach. Wachtowi
wykonujg tez prace konserwacyjne, takie jak malowa-
nie, czyszczenie poktadu czy naprawa lin. Dbajg o wia-
Sciwe ustawienie olinowania i porzgdek w magazynach
zeglarskich. Wachta bosmanska to sita fizyczna i tech-
niczne wsparcie catego zaglowca.

Po kolejnych 2 dniach zeglugi dotarlismy do ma-
lowniczego Portoferraio na wyspie Elba, miejsca
petnego historii, uroku i ciepta Srodziemnomorskiego
klimatu. Dla miodych zeglarzy z STS Pogoria byta to
chwila oddechu od morskiej codziennosci i okazja, by
zanurzy¢ sie w atmosferze tej urokliwej wloskiej wy-
spy. Pierwszym punktem programu byla wizyta w hi-
storycznym centrum Portoferraio, ktore przywitato nas
labiryntem waskich uliczek i pastelowych kamienic.
Elba to wyspa Napoleona Bonaparte, na ktorej prze-
bywat podczas swojego zestania. To miejsce zrobito na
nas ogromne wrazenie, szczegolnie piekny widok na
blekitne wody Morza Tyrrenskiego. Po intensywnym
zwiedzaniu przyszedt czas na chwile relaksu. Niektorzy
z nas wybrali plazowanie na urokliwych plazach Por-
toferraio, inni wyruszyli na spacer wzdtuz nadmorskiej
promenady, by skosztowa¢ lokalnych specjatow, takich
Jjak lody czy focaccia. Wielka atrakcjq byty swieze owo-
ce morza serwowane w lokalnych restauracjach. Por-
toferraio okazato si¢ miejscem, ktore na diugo pozo-
stanie w pamieci. Polqczenie pickna przyrody, bogatej
historii i goScinnosci mieszkancow sprawito, ze opu-
Scilismy wyspe z usmiechem na twarzy i obietnicq, zZe
kiedys tu wrocimy. Po powrocie na pokiad ruszylismy
do Genui. Zeglowanie nocq w swietle ksiezyca byto ko-
lejnym wyzwaniem i niezapomnianym przezyciem.

Podczas rejsu na poktadzie zaglowca STS Pogoria
miodziez miata okazje wzigé udzial w inspirujgcych
zajeciach z zakresu zawodoznawstwa. W niezwyktych
okolicznosciach, posrod fal i wiatru, swojq wiedzg,
doswiadczeniem oraz pasjq do pracy na morzu dzielili
si¢ kapitan Magdalena Dudek i oficer Jacek Wojcie-
chowski. Te wyjgtkowe zajecia pozwolily uczestnikom
poznac specyfike pracy na morzu oraz lepiej zrozumiec,
jak pasja moze sta¢ si¢ sposobem na zycie. Mysle, ze
takie spotkania to nie tylko inspiracja, ale takze szansa
na odkrycie wlasnych mozliwosci i marzen o przyszto-
sci zawodowej. Rejs na Pogorii po raz kolejny udowod-
nit, Ze edukacja w praktyce, szczegolnie w nietypowym
otoczeniu, pozostaje w pamigci na diugo i potrafi otwo-
rzy¢ nowe perspektywy.

Tygodniowy rejs zaglowcem Pogoria dla 36
uczniow szkot srednich z wojewodztwa pomorskiego
okazat si¢ niezapomniang przygoda pelng emoc;ji i na-
uki. Mtodzi zeglarze mieli okazj¢ nie tylko zdobywaé
praktyczne umiejetnosci zeglarskie, ale rowniez lepiej
pozna¢ samych siebie i odkry¢ swoje mocne strony.
Rejs stat sie wyjatkowa lekcja zycia, podczas ktorej
uczniowie pokonywali swoje stabosci, hartowali cha-
raktery 1 budowali pewno$¢ siebie. Rejs byt tez okazjg
by pozna¢ ciekawych ludzi, ktorzy swoje zycie i za-
wod potaczyli z morska przygoda. Wspdlne przezycia
sprzyjaly nawigzywaniu nowych przyjazni, ktére moga
przetrwac lata. Dla wielu uczestnikow byt to czas roz-
wijania pasji, ktory dostarczyt im nie tylko niezapo-
mnianych wspomnien, ale i kompetencji przydatnych
w dorostym zyciu.

lwona Pozniak-Szewczyk

Konsultant ds. edukacji morskiej i projektow eduka-
cyjnych, koordynator Pomorskiego Programu Edukacji
Morskiej w Pomorskim Osrodku Doskonalenia Nauczy-
cieli w Stupsku.

Robert Koztowicz

Konsultant ds. aktywnosci sportowej i promocji zdro-
wia w Pomorskim Osrodku Doskonalenia Nauczycieli
w Stupsku.
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Zaneta Migskowska-Dusza

Ach, co to byt za Festiwal...
Jubileuszowy X Pomorski Festiwal Piosenki Marynistycznej
,Marina 2024”

Morze to uosobienie emocji. Ono kocha, nienawi-
dzi, ptacze. Umyka przed wszelkimi probami ujecia go
w stowa i odrzuca wszelkie ograniczenia. Niewazne co
0 nim powiesz, zawsze pozostanie cos, czego wypowie-
dzie¢ nie zdolasz, ale mozesz sprobowac wyspiewac
jego piekno. [ wlasnie tego nietatwego zadania pod-
jeli sie mlodzi artysci, ktorzy 16 listopada 2024 roku
na scenie Centrum Kultury i Promocji w Kobylnicy
zmierzyli sie w Gali Finatowej jubileuszowej odstony
Pomorskiego Festiwalu Piosenki Marynistycznej ,, Ma-
rina 2024

Festiwal ,,Marina” od dekady jest jedng z najwazniej-
szych imprez marynistycznych skierowanych do uczniéw
szkot podstawowych z wojewodztwa pomorskiego, ku-
jawsko-pomorskiego oraz zachodniopomorskiego. Dzie-
sigta edycja byla wyjatkowa. Stanowita niepodwazalny
dowdd, ze morze wyzwala w ludziach energie, motywuje
do podejmowania wyzwan , taczy pokolenia, zaraza pa-
sja i pomaga si¢ nig dzieli¢. Festiwal ,,Marina” to przede
wszystkim u$miechnicte twarze i dlonie wyciagnicte
w gescie wspotpracy. Bo to opowies¢ o ludziach. O lu-
dziach, ktorych polaczyta pasja, ale przede wszystkim
mitos¢ do polskiego morza i piesni.

Okazuje si¢, ze muzyka gra takze w duszach lokal-
nych samorzadowcow, ktorzy od lat wspierajg te ini-
cjatywe. Bo czymze jest kazdy ocean, jesli nie morzem
kropel? Honorowymi patronami jubileuszowego Fe-
stiwalu, ktorzy od 2014 roku wiernie dorzucaja swoje

krople w jego organizacj¢ zostali: kpt. z.w. dr Andrzej
Krolikowski, Prezes Ligi Morskiej i Rzecznej; Pawet
Lisowski, Starosta Stupski oraz Anna Gliniecka-Wos,
Woéjt Gminy Kobylnica (obecnie Burmistrz).

Wspotorganizatorami Festiwalu byli: Gmina Ko-
bylnica, Centrum Kultury Powiatu Stupskiego, Pomor-
ski Os$rodek Doskonalenia Nauczycieli. Wérod insty-
tucji partnerskich znalazty si¢: Morski Powiat Stupski,
Gmina Kepice, Centrum Szkolenia Marynarki Wojen-
nej, Morska Jednostka Rakietowa, Stowarzyszenie La-
tarnik. Znaczacego wsparcia organizacyjnego udzielili
takze: Gminne Centrum Kultury i Promocji w Kobyl-
nicy, Centrum Uslug Wspdlnych w Kobylnicy, Gminna
Biblioteka Publiczna w Kobylnicy i Szkota Podstawo-
wa nr 1 w Stupsku.

Atrakcyjne nagrody, wsrod ktorych znalazly sie
m.in.: zaproszenia na rejs Gryfita, zaproszenia na rejs
galeonem, karty podarunkowe do CH Jantar, karty
podarunkowe na 8 godzin ptywania do ,, Trzech fal”,
vouchery na ptywanie kajakami i rowerami wodny-
mi, gry planszowe, $piwory, ksigzki — zawdzigczamy
fundatorom, wsrdd ktorych oprocz wezesniej wymie-
nionych juz instytucji, nalezy wspomnie¢ Kancelari¢
Prezydenta RP, Dowodce Generalnego Rodzajow Sit
Zbrojnych, kapitana ,,Gryfity” Antoniego Pietrzaka,
armatora galeondéw Jerzego Olszewskiego, Miasto
Stupsk, Spotdzielni¢ Socjalng Zielony Punkt, Urzad
Morski w Gdyni.
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Od zawsze gtdéwng ideg Festiwalu jest propagowa-
nie tradycji morskiej w piosence oraz wspieranie dzia-
fan w zakresie edukacji morskiej, w tym Pomorskiego
Programu Edukacji Morskiej. Organizatorzy starajg
si¢ rozwijac zainteresowania i zdolno$ci wokalne mto-
dych artystow, wzbogacac repertuar muzyczny o nowe,
oryginalne aranzacje, a takze umozliwia¢ wspolprace
i wymiane doswiadczen pomiedzy nauczycielami,
instruktorami, rodzicami.

Festiwal ,,Marina 2024” tradycyjnie juz przepro-
wadzony zostal w dwoch etapach. 6 listopada 2024 r.
jury festiwalowe, po wystuchaniu i obejrzeniu onli-
ne zgloszonych wystepow 25 solistow i 12 zespotow,
zakwalifikowalo do Gali Finatowej 12 wykonawcow
z wojewoOdztwa pomorskiego i zachodniopomorskiego.

Jury festiwalowe pracowalo w sktadzie: Roman
Seta (przewodniczacy), Maciej Kozakiewicz, Krzysz-
tof Szpot oraz sekretarz Anna Bielecka i przyznalo na-
stepujace miejsca:

W kategorii soliSci mtodsi pierwsze miejsce zajat
Bartosz Zaremba z piosenka ,,Hej ho, Zagle staw”
(SOK  Stupsk, opiekun: Aleksandra Cybula), dru-
gie przypadto Marii Rozenau za wykonanie piosenki
»Psalm o nocnym niebie” (Katolicka SP §w. Rodziny
z Nazaretu — Ziarno Shupsk, opiekun: Kamila Niem-
czycka).

W kategorii zespoly mtodsze wygraty ,,Slonecz-
ka” z utworem ,,Samantha” (SP 8 Stupsk, opiekun:
Iwona Sazon) przed ,,Wiolinkami”, ktére wykonaly
piosenke ,,Wzywa Ci¢ morze” (SP Zaleskie, opiekun:
Agata Frankiewicz).

W kategorii solisci starsi pierwsze miejsce przypa-
dio Michalinie Bednarskiej z piosenka ,,Kolysanka”
(Katolicka SP $w. Rodziny z Nazaretu — Ziarno Stupsk,
opiekun: Kamila Niemczycka), drugie Mai Janowicz
za wykonanie utworu ,,Ballada o brygu” (Katolicka
SP $w. Rodziny z Nazaretu - Ziarno Shupsk, opiekun:
Kamila Niemczycka), trzecie zajeta Laura Glowac-

ka z utworem ,,Ramon Perez” (SP 8 Police, opiekun:
Aleksandra Zakrzowska).

W kategorii zespoty starsze statuetka za pierwsze
miejsce trafita do Zespotu ,,Quintecik” z utworem
»Do wiatru” (SP 10 Stupsk, opiekun: Grzegorz Uszkie-
wicz), statuetke za drugie miejsce dostat Zespot Wo-
kalny ,,Urwisy” z piosenka ,,Ballada o wikingu” (SP 3
Stupsk, opiekun: Ewa Chowaniec). Statuetke za trze-
cie miejsce otrzymat ,,Duet z kulturkg” za zaspiewanie
,Ballady o wikingu” (Tu Kultura — Studio Artystyczne
Stupsk, opiekun: Kamila Lewicka).

Ponadto Bartoszowi Zarembie przyznano Puchar
— Nagrodg¢ Specjalng Komendanta Centrum Szkolenia
Marynarki Wojenne;j.

Warto podkresli¢, iz tradycja Festiwalu, jest wre-
czanie nagrod specjalnych opiekunom, ktorzy wyka-
Zuja ogromne zaangazowanie w propagowanie kultu-
ry marynistycznej wsréd mlodziezy. Ich fundatorami
s3: Prezydentka Miasta Stupska, Komisja Zaktadowa
KNSZS ,,Solidarnos¢ ‘80” oraz Zarzad Oddziatu Ligi
Morskiej 1 Rzecznej. W tym roku wyrdznienia trafity
do: Ewy Chowaniec (SP 3 Stupsk) i Grzegorza Usz-
kiewicza (SP 10 Stupsk).

Ach, co to byt za festiwal... Zostaty juz tylko
wspomnienia, cho¢ emocje jeszcze nie opadty. Te 10
lat pokazalo, iz organizatorzy przedsiewzigcia nie sa
osamotnieni w swych dziataniach. Wspierajg ich insty-
tucje partnerskie — zaangazowane samorzady gminne,
miejskie, powiatowe, jednostki marynarki wojennej,
o$rodki doskonalenia nauczycieli, szkoly, stowarzy-
szenia i urzedy. Im takze w sercach morze gra. Przed
Festiwalem kolejny rejs ku przysztosci. Zapraszamy
na poktad.

Zaneta Miaskowska-Dusza
Nauczycielka w Szkole Podstawowe]j w Kobylnicy, skarb-
nik Oddziatu LMiR w Stupsku.
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KSIAZKI ¢ CZASOPISMA ¢ MULTIMEDIA

PBP poleca...

+<TO WARTO PRZECZYTAC <

» CaloZyciowe uczenie si¢ jako wyzwanie dla teorii i praktyki edukacyjnej”. Red. nauk. Ewa

o ~ Solarczyk-Ambrozik

CALOZYCIOWE
UCZENIE SIE

0 wyzwanie dla teorii
i praktyki edukacyjnej

Redakeja naukowa
Ewa Solarcayk Ambrozik

WYDAWNICTWO NAUKOWE UAM

Jon Hershfield
Blaise Aguirre

il
NIECHCIANE
MYSLI | SILNE
EMOCUJE

Jak je zrozumiec
i nad nimi zapanowac

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

rauma i terapia

przez zabawe

Pomaganie dzieciom w zdrowieniy

Paris Goodyear-Brown

Publikacja stanowi wieloaspektowe studium porzadkujace zagadnienia wazne dla

i praktyki edukacyjnej i systematyzujace réznorodne aspekty edukacji calozyciowej — be-

dacej niezwykle istotnym obszarem nie tylko dla badan naukowych, ale przede wszystkim
dla rozwoju zycia spotecznego i uczestniczacych w nim jednostek. Opracowanie sktada
si¢ z czterech wyodrebnionych czgéci, zawierajacych artykuty trzydziestu dwoch autorow
o roznych zainteresowaniach badawczych, ktore stanowig perspektywe umozliwiajaca
cato$ciowe rozpatrywanie zycia spotecznego. Czg$¢ pierwsza przedstawia idee edukacji
catozyciowej w kontekstach i perspektywach réznych koncepcji badawczych. Druga —
dotyczy specyficznej ,,przestrzeni”, jaka jest uniwersytet, ktory w wielu swoich wymiarach
jest przeciez ,,terytorium” edukacji catozyciowej. Kolejna czg$¢ taczy sie z poprzednimi,
opisujac zwigzki i uwarunkowania, z jakimi mierzy si¢ edukacja catozyciowa w konfron-
tacji z rygoryzmem narzuconym przez rynek pracy. W ostatniej zaprezentowano kilka per-
spektyw 1 egzemplifikacji idei i1 praktyki edukacji catozyciowej, co stanowi dopelnienie
tresci przedstawionych wczesnie;.

Hershfield Jon, Aguirre Blaise ,,Niechciane mysli i silne emocje. Jak je zrozumiec i nad nimi
zapanowac”

Autorzy ksiagzki skupiajg si¢ na udzielaniu pomocy ludziom zmagajacym si¢ z przytto-
czeniem emocjonalnym i natretnymi myslami. Ma na celu dostarczy¢ pomystow — zarowno
znanych, jak i nowych — jak radzi¢ sobie z komplikacjami dotyczacymi niechcianych mysli
1 emocji, pomoze czytelnikom odnalez¢ droge do wolnosci, poprzez regularne ¢wiczenia.
Publikacja podzielona jest na trzy gtdéwne czesci i pigtnascie rozdziatdw: 1. Zrozumie¢ nie-
chciane mysli; 2. Zrozumie¢ trudne emocje; 3. Podstawy terapii CBT i ERP w przypadku
niechcianych mysli; 4. Podstawy terapii DBT w przypadku silnych emocji; 5. Potacze-
nie ERP i DBT; 6. Radzenie sobie a kompulsje; 7. Umieje¢tne angazowanie swoich mysli
i emocji a potggowanie dystresu; 8. Akceptowanie niechcianych mysli a wierzenie w nie-
prawdg; 9. Odwracanie uwagi od nierozsgdnych zachowan a unikanie trudnych rzeczy;
10. Zajecie si¢ odczuwanym wstydem a pozostawanie jego zaktadnikiem; 11. Uwaz-
ne refleksje a samokrytyka; 12. Samowspotczucie a szukanie wymowek; 13. Wybierz
wlasny plan dziatania w obszarze zdrowia psychicznego; 14. Potgga uprawomocnienia;
15. Wszystko w jednym miejscu

Goodyear-Brown Paris ,, Trauma i terapia przez zabawe. Pomaganie dzieciom w zdrowieniu”

W ksigzce przedstawione sg koncepcyjne podstawy budowania praktyki opartej na le-
czeniu traumy. Podane sg konkretne przyktady, ilustrujace, w jaki sposob teorie ksztattuja
tworzenie odpowiednich rozwojowo, zachecajacych i innowacyjnych interwencji. W ten
sposob publikacja odzwierciedla prawdziwie zintegrowany model, dostarczajacy zarow-
no wiedzy, jak i inspiracji dla tych, dla ktérych praca z traumg z dziecinstwa jest pasja.
Publikacja podzielona jest na dziewig¢ rozdzialdw: 1. Miareczkowanie w pracy z trau-
ma; 2. Neurobiologia traumy i zabawy; 3. Spotkanie potrzeb dla zwigkszenia regulacji;
4. Wielkos¢, matos¢ i kontenerowanie; 5. Metafora i §rodki ekspresji; 6. Gra na aktywnym
akordeonie; 7. Natura zabawy; 8. Humor, nowo$¢ i wspolny zachwyt; 9. Trzymanie trudnej
historii.

Wybrata:
Dorota Czapiewska

Wydzial Wspomagania Edukacji
Pomorska Biblioteka Pedagogiczna w Stupsku
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Na podstawie kartoteki zagadnieniowej PBP w Stupsku

UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE e Aplikacje fit - czy na pewno prozdrowotne? / Pawtowska Sylwia // Re-

Wydawnictwa zwarte:

medium. - 2021, nr 11, s.6-8

Calozyciowe uczenie si¢ jako wyzwanie dla teorii i praktyki edukacyj-  ® Co to znaczy by¢ patriota? - scenariusz zaje¢ edukacyjnych dla mtodzie-

nej / red. nauk. Ewa Solarczyk-Ambrozik. - Poznafi : Wydawnictwo Na- zy/ Ka.sprzyszak Elibiet? /l Bibliotgka w Szkole. - 2023, nr 7-8, 5.42-43
ukowe Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza, 2013. -479 s. e Czym jest Szkola Promujaca Zdrowie / Todorowska-Sokotowska Valen-

e Edukacja w przebiegu Zycia : od dziecifistwa do starosci / red. nauk. tina // Remedium. - 2023, nr 1, s.11-12
Mirostaw Kowalski, Agnieszka Olczak. - Wyd. 2. - Krakéw : Oficyna  ® Dziatania prozdrowotne w szkole / Kapu$cinska-Kozakiewicz Justyna //
Wydawnicza ,,Impuls”, 2014. -381 s. Zycie Szkoty. 2021, nr 8, s.41-44

e Ksztalcenie dorostych 2016 = Adult education / zespot autorski Piotr e Edukacja obronna / Bugdalski Bogdan // Dyrektor Szkoty. - 2022, nr
Jaworski, Teresa Miszke, Robert Wieczorkowski, Magdalena Wiktor, 7,s.10-13
Anna Zochowska ; thumaczenie Malgorzata Kruszewska. - Warszawa o Edukacja obywatelska / Bugdalski Bogdan // Dyrektor Szkoty. - 2024,
; Gdansk : Zaktad Wydawnictw Statystycznych : Urzad Statystycznych, nrll,s.16-18
2018.-128s. e Edukacja obywatelska w szkole / Prus-Glaszczka Monika // Glos Peda-

Artykuty z czasopism: gogiczny. - 2022,

e Kompetencje kluczowe w procesie uczenia si¢ przez cale zycie jako e Edukacja obywatelska wobec migracji / pod redakcja Ewy Bobrowskiej,
europejskie ramy odniesienia - aspekty prawne, psychologiczne i peda- Doroty Gierszewski, Julii Kluzowicz. - Krakow : Wydawnictwo Uni-
gogiczne / Begbas Sylwester, Jasiuk Ewa // Edukacja Ustawiczna Doro- wersytetu Jagiellonskiego, 2019. -227 s.
stych. - 2021, nr 1, 5.35-48 ) o ) o Edukacja zdrowotna, czyli jak uczy¢, by naucza¢ / Uliasz Dorota // Ma-

e Ksztalcenie dorostych oraz ustawiczne ksztatcenie i sz_koleme zawod(?— gazyn Pielegniarki i Potoznej. - 2023, nr 1-2, 5.56-57
we - perspektywa europejska / Symela Krzysztof Franciszek // Edukacja ¢ jak ksztaltowaé zdrowe nawyki / Kaleta Wiodzimierz // Dyrektor Szko-

Ustawiczna Dorostych. - 2024, nr 3, 5.7-10 Z0024.1r 12. 5. 70-73
Metody skutecznego uczenia si¢ / Noga Henryk, Nawojski Pawet, Su- fy. IS S
chodolski Stanistaw, Gajewska Agnieszka, Piotrowski Tomasz / Eduka-
cja Ustawiczna Dorostych. - 2022, nr 3, 5.95-101

e Jak uczy¢ dzieci i mtodziez zdrowego stylu zycia? Edukacja zdrowotna
w szkole / Polak-Janik Ewelina // Gtos Pedagogiczny. - 2024, nr 153,

e Poziom aktywnosci edukacyjnej i dyspozycyjne bariery uczestnictwa 5'18',23 .
W uczeniu si¢ przez cate zycie 0sob starszych / Konieczna Agnieszka,  ® 7 estesmy wolnym narodem. Wanda.Traczyk-S.tz,aws.ka: W szkotach musi
Zak Monika // Edukacja Ustawiczna Dorostych. - 2023, nr 1, 5.106-121 by¢ lekcja wychowania obywatelskiego / Karpifiski Jarostaw // Glos Na-

e Problemy edukacji dorostych w Polsce i na $wiecie / Stochmiatek Jerzy uczycielski. - 2023, nr 33-34,s.3
// Edukacja Ustawiczna Dorostych. - 2022, nr 4, s.11-27 * Kolejny nowy przedmiot w szkole. [edukacja zdrowotna] / Karpinski

e Uniwersytety otwarte funkcjonujace przy polskich uczelniach - specy- Jarostaw // Glos Nauczycielski. - 2024, nr 16-17, 5.5
ficzny wymiar edukacji ustawicznej i miedzypokoleniowej / Leszczyn- ~ © Kompetencje dzieci w wieku przedszkolnym w zakresie udzielania
skaRejchert, Lisowska Kinga // Edukacja. - 2020, nr 4, s.87-102 pierwszej pomocy - wyniki badania pilotazowego / Jarzynka Sylwia,

e Uniwersytet trzeciego wieku w edukacji catozyciowej / Jakubaszek Btachnio Katarzyna, Piskor Michat, Mikler-Chwastek Anna // Problemy
Wanda // Edukacja Ustawiczna Dorostych. - 2014, nr 1, 5.83-98 Opiekuniczo-Wychowawcze. - 2020, nr 3, s. 38-51 nr 131, s. 20-24

EDUKACJA PROZDROWOTNA | PROOBRONNA e Przewodnik po $wiecie on-line, czyli wychowanie obywatelskie na mia-

Wydawnictwa zwarte:

r¢ XXI wieku / Wojdon Joanna / Wiadomosci Historyczne. - 2020, nr
5,8.29-34

e Rola edukacji zywieniowej / Gutkowska Krystyna // Dyrektor Szkoty.
-2022,nr 9, s. 60-61

Gajda-Szczegielniak Dorota. Edukacja zdrowotna, ale jaka?, 2024. -18 s.
Gierszewski Janusz, Pieczywok Andrzej. Spoteczny wymiar bezpie-
czenstwa czlowieka. - Warszawa : Difin, 2019. -280 s. . . .
Heszen-Celifiska Irena, Sek Helena. Psychologia zdrowia. - Wydanie ~ ® Szkota postaw obywatelskich / Klimowicz Anna // Dyrektor Szkoty. -
pierwsze. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2020. -428 s. 2020, nr 6, s. 76-79 ) ) )

Jakubowska Emilia. Wychowanie obywatelskic w miodszym wieku ~® Szkota promujgca zdrowie / Frankéw Lukasz / Glos Pedagogiczny. -

szkolnym. - Wydanie 1. - Krakéw : Oficyna Wydawnicza Impuls, 2021. 2024, nr 152, 5.15-19

278 s. e Wplyw zywienia na rozwdj dzieci / Sikora Dorota Maria // Dyrektor
Korzeniowski Janusz, Machatek Malgorzata. Edukacja obywatelska Szkoty. - 2024, nr 12, 5.62-65

w szkole : teoria i praktyka. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe e Zasady zdrowego zywienia podane na talerzu / Patrzalek Anna // Blizej
PWN, 2011. -358 s. Przedszkola. - 2024, nr 7-8, s.4-7

Rozycka Jagoda. Wybrane zagadnienia psychodietetyki : narzedzia
i metody pracy z osobami z nieprawidtowymi nawykami zywieniowy-

. . Wybor i opracowanie:
mi. - Warszawa : Difin, 2022. -162 s.

Anna Zuk, Agnieszka Stolarczyk

Artykuty z czasopism: Wydziat Informacyjno-Bibliograficzny

14 wrzesnia - Swiatowy Dziefi Pierwszej Pomocy w szkole. Propozycje

zajec / Litwinow Monika // Zycie Szkoly. - 2024, nr 5, 5.34-39 Pomorska Biblioteka Pedagogiczna w Stupsku
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