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Od redakciji:

Kondycja psychofizyczna wspotczesnych dzieci
i mlodziezy stabnie...

Pokazujq to wyniki badan przesiewowych, dane
medyczne, potwierdzajg nauczyciele wychowania fi-
zycznego.

Wzrastaliczbadziecizchorobami, ktoredotyczyly ludzi
dorostych, np. cukrzyca, depresja, chronicznezmeczenie,
a nawet tzw. wypalenie.

Nie ma jednego powodu wywotujgcego taki stan
rzeczy — raczej sktada sie na to wiele czynnikow, kto-
re sq znakiem naszych czasow i typowego stylu zycia:
siedzqcy tryb zycia, zadanioholizm, niska wartos¢ od-
Zywcza poZywienia, przetadowanie sensoryczne, smogi
(w tym swietlny i zanieczyszczenie powietrza).

Analizujgc dane dotyczqce kondycji psychofizycznej
dzieci i mlodziezy, mozna z calg pewnoscig stwier-
dzi¢, ze aktualnie w szkole na plan pierwszy wysuwa
sie potrzeba wspolnego dziatlania calej kadry szkoly,
a zwlaszcza nauczycieli wychowania fizycznego i psy-
chologow szkolnych.

Ci pierwsi w roli koordynatorow zdrowia i edukacji
zdrowotnej, ci drudzy — w roli koordynatorow zdrowia
psychicznego.

Maltgorzata Taraszkiewicz

Prawdopodobnie jako pierwsiw Polsce w szkole w Rado-
wie Malym realizujemy programy na rzecz DOBROSTA-
NU i wsparcia wychowawczego w przedszkolu i szkole.

Lawinowo narastajgce problemy uczniow oraz to jak
bardzo nauczyciele i rodzice sq samotni i czesto bez-
radni wobec takiego stanu rzeczy - sprowokowato mnie
do myslenia o systemie wsparcia i profilaktyki zdrowia
psychofizycznego, do znalezienia przestrzeni na otwar-
tos¢ i komunikowanie potrzeb wszystkich cztonkow na-
szej szkolnej spotecznosci.

Drziatanie programow jest dowodem, ze w obecnym sys-
temie edukacji mozemy sobie w szkole pomagac i ze
DOBROSTAN przektada sie na wszystkie sfery pracy i ja-
kos¢ naszego zycia!

Opis tego, jak u nas dgzymy do szczescia, pozwoli Wam
wyobrazié sobie, jak to zrobic u siebie.

To dobry moment — a moze ostatni dzwonek — Zebys
my zaczeli mysle¢ o wsparciu, jak o czyms, co jest normg
i wszystkim nam sie po prostu nalezy!

Ewa Radanowicz
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Zdrowie psychiczne jest fundamentalnym dobrem
osobistym czlowieka, chroniony przez panstwo
z mocy prawa (art. 23 Kodeksu Cywilnego).

Zdrowie psychiczne to dynamiczny proces
podlegajacy rozwojowi oraz zmianom w ciagu zycia,
odzwierciedlajacy dazenie do rownowagi

pomiedzy zasobami cziowieka,
a wptywami srodowiska.

Rownowaga ta zalezy od wielu Zdrowie psychiczne
czynnikéw psychologicznych, warunkuje realizacje
biologicznych, spotecznych, potrzeb, celow
wartosci kulturowych i zadan zyciowych.
i innych.

Zdrowie psychiczne to zdolnosé

do optymalnego rozwoju,

zdolnosé samorealizacji i autokreaciji,

to poczucie bycia podmiotem wiasnego zycia.

Pojecie zdrowia psychicznego wykracza poza
brak choroby psychiczne;.

Diagnozowanie zdrowia psychicznego dokonuje sie poprzez ocene:
* stosunku cztowieka do rzeczywistosci, do sSwiata,
* stosunku cztowieka do samego siebie,
* stosunku cztowieka do spoteczenstwa,

* poziomu moralnego (respektowanie fundamentalnych wartosci
i norm kultury).
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W kazdym bilansie zdrowie jest najwazniejsze i jest priorytetem przed wszyst-
kimi innymi wartosciami. Szkota jako placéwka edukacji narodowej musi zarea-
gowac na fakty! Z kazdym rokiem w Polsce rosnie liczba oséb, u ktérych diagno-
zowane sg problemy natury psychicznej.

Najczestsze zaburzenia to:
zaburzenia lekowe, ktdre dotyczg ok. 20 proc. dzieci i mtodziezy, stosunkowo czesciej wystepuje u dziewczat/
kobiet,
zaburzenie nastroju i depresja — na kliniczng depresje cierpi ok. 1 proc. dzieci w wieku od 2 do 3 lat, 2 proc.
dzieci w wieku 6-12 lat i okoto 20 proc. nastolatkéw; obnizenie nastroju obserwuje sie u co 8 dziecka; u mto-
dziezy — w wieku od 15 do 19 lat — wzrasta liczba prob samobdjczych i samobdjstw,
anoreksja, bulimia, ortoreksja — wzrasta liczba dzieci z zaburzeniami odzywiania, (zwtaszcza wsrod dziewczat
po 12 roku zycia), zaburzenia nietypowe czy niepetnoobjawowe mogg dotyczy¢ nawet 40 proc. mtodych oséb,
natogi i uzaleznienia: alkohol, nikotyna, komputery, telefony, gry (Prometriq, 2017).

Wzrasta liczba dzieci z zakléceniami i zaburzeniami rozwoju:
objawy zaktdcen Integracji Sensorycznej (Sl) obserwuije sie u co 6 dziecka.
rozne formy dysleksji rozwojowej (dysleksja, dysortografia, dysgrafia, dyskalkulia, dyspraksja) diagnozowane sg
u ok. 10-15% dzieci (Cybulska R. i inni, 2017)
ADHD, czyli zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami koncentracji uwagi dotyczy ok. 8 procent
dzieci (Prometriq, 2017).
wzrasta liczba dzieci z zespotem Aspergera, ktdry ostatnio nie jest traktowany jako choroba, ale jako odmienny
wzorzec budowania relacji z otoczeniem;
siedmioro dzieci na tysigc cierpi na mutyzm wybiorczy, a zaburzenie to jest czesto mylone z autyzmem lub zes-
potem Aspergera.
zaburzenia zachowania i zaburzenia opozycyjno-buntownicze wystepujg u ok. 10% dzieci i nastolatkdw,
zaburzenia mowy dotyczg ok. 30% dzieci,
wiele osob przejawia nadwrazliwos¢ emocjonalng, a 15-20% cechuje tzw. wysoka wrazliwosé HSP — Higly
Sensitive People, mylona w praktyce ze spectrum autyzmu wysokofunkcyjnego (Aron E., 2018).
coraz gtosniej mowi sie tez o zjawisku wypalenia u dzieci, ktore diagnozuije sie juz u okoto 5-8% dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym (Schulte-Markwort M., 2018.; (Prometriq, 2017).
styl zycia ksztattowany w domu i szkole (dzungla sensoryczna, swiat przetadowany stymulacjg, zadanioholizm,
tzw. przeeksploatowania fizyczne) uruchamia mechanizmy sprzyjajgce pojawianiu sie depres;ji i zespotu wypa-
lenia. W efekcie przetadowania dzieci zaczynajg przejawiacC objawy, ktdre wystepujg u dorostych: chroniczne
zmeczenie (ktore utrzymuje sie minimum 6 miesiecy i nie ustepuje po odpoczynku), utrata apetytu, problemy
ze snem lub bezsenno$c¢, réznorodne bole bez wyraznej przyczyny, niecierpliwos¢ i wybuchy irytacji, utrata
zainteresowan, poczucie braku sity, obnizenie nastroju i stany depresyjne.
ponadto zaledwie 20% dzieci odnosi sukcesy w szkole, ponad 30% dzieci skarzy sie na ktopoty z pamiecig
i koncentracjg, ok. 40% dzieci idzie do szkoty z lekiem przed lekcjami, nauczycielem, hejtem ze strony réwies-
nikéw, doswiadczanym mobbingiem i innymi formami przemocy (Okulicz-Kozaryn K. i inni 2012; Sokotow-
ska M., 2000).
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W praktyce moze to oznaczaé, ze nawet 1/3 dzieci w klasie wymaga wsparcia
I specjalistycznej pomocy.

W celu uzyskania petnego obrazu sytuacji w szkole, warto pozna¢ dane dotyczgce kondycji psy-
chicznej nauczycieli:

86 proc. ma poczucie, ze ich obcigzenia zawodowe sg wyzsze niz w innych profesjach,
20 proc. nauczycieli ma petne objawy zespotu wypalenia zawodowego,

25 proc. ma niskie poczucie sensu pracy,

30 proc. odczuwa dtugotrwaty smutek, zdenerwowanie, obnizony nastrgj,

34 proc. nauczycieli czuje sie zmeczona psychicznie po spotkaniach z rodzicami ucznidw,

43 proc. doswiadcza negatywnych doswiadczen zwigzanych z rodzicami ucznidw, zas duza grupa
nauczycieli podkresla poczucie bycia niedocenianym i brak wsparcia psychologicznego (Pyzalski J.
2010; Tucholska S. 2010).

Jak wida¢ edukacja w zakresie higieny psychicznej i zdrowia to najpilniejsze zadanie dydaktyczno-wy-
chowawcze w naszych czasach. Do zadan wszystkich nauczycieli nalezy budowanie przestrzeni roz-
woju w szkole (zgodnie z celem edukaciji), ale zespét psychologiczno-pedagogiczny powinien stang¢
na strazy standardéw higieny psychicznej i zdrowia psychicznego spotecznosci szkolne;.
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Wypalenie to efekt nadmiaru obowigzkdéw, ambicji i wreszcie — wyczerpania psycho-
somatycznego. Ostatnio coraz gtosniej mowi sie o zjawisku wypalenia u dzieci. Musimy
sobie uswiadomic, ze styl zycia wspotczesnych dzieci, ktéry serwujg im od urodzenia
rodzice, ale takze szkota (!), to niemal zestaw startowy do pojawienia sie zespotu wypa-
lenia i depresji u dzieci.

Wspdtczesny swiat to dzungla sensoryczna, swiat przetadowany stymulacja, zada-
nioholizm od urodzenia i modelowanie niezdrowych wzoréw zyciowych! Bodajze pierw-
szy gtosno o tym powiedziat Carl Honoré w swoim swiatowym bestsellerze pt. Pod pre-
sjg. Dajmy dzieciom swiety spokdj! Carl Honoré to kanadyjski dziennikarz i publicysta,
tworcg ruchu Slow, dgzgcego do spowolnienia tempa zycia w dzisiejszym pedzgcym
Swiecie. W ksigzce opisuje tytutowg presje jako czynnik towarzyszgcy dzieciom prak-
tycznie od urodzenia: zamiast pozwoli¢ na swobodng zabawe dzieciom, wigcza sie im
kanat edukacyjny dla niemowlat, posyta na lekcje jogi czy jezykow obcych dla 4-latkow...
Maluchy majg czas wypetniony po brzegi wszystkim, co jest ,edukacyjne” i co powie-
ksza prawdopodobienstwo wychowania dziecka geniusza, cztowieka sukcesu... Plan
wychowania uzupetniajg dodatkowe lekcje matematyki, treningi tenisa czy balet. Tak
tworzy sie sylwetka dziecka wypalonego, przetadowanego nauka, zajeciami, realizuja-
cego plany swoich rodzicéw...

W efekcie dzieci sg przetadowane rozmaitymi aktywnosciami i zaczynajg przejawiac
objawy, ktore wystepujg u wypalonych dorostych: chroniczne zmeczenie, utrata apety-
tu; problemy ze snem lub bezsennos¢, réznorodne bdle bez wyraznej przyczyny, takze
migrenowe bodle gtowy, niecierpliwos$¢ i wybuchy irytacji, utrata zainteresowan, poczucie
braku sity, obnizenie nastroju i stany depresyjne.

Jako pierwszy zjawisko wypalenia u dzieci opisat profesor dr nauk medycznych
Michael Schulte-Markwot, lekarz psychiatra, dyrektor medyczny Centrum Medycyny
Psychospotecznej UKE. Wedtug profesora objawy wypalenia diagnozuje sie juz u okoto
5% dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym! A ile dzieci i mtodziezy jest o krok przed...
Nie ma jeszcze takich badan, ale sg juz badania zrealizowane w grupie studentow.
Tu juz co ésma osoba sygnalizuje funkcjonowanie w stanie chronicznego zmeczenia
i obnizenia nastroju. A wiec chyba juz najwyzszy czas, abysmy jako dorosli spojrzeli
na sytuacje wspotczesnych dzieci i mtodziezy ze zrozumieniem obcigzen i przecigzen
psychosomatycznych, ktére serwujemy dzieciom/uczniom (i pewnie takze sobie samym)
na co dzien!
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By¢ moze edukacja w zakresie higieny psychicznej to najpilniejsze zadanie
edukacyjne w naszych czasach?

Przedtuzajgcy sie stres — niezaleznie od tego, gdzie jest ulokowany i kto lub co go
powoduje — wptywa znaczgco na obnizenie naszej kondyciji psychicznej i fizycznej. Prze-
dtuzajgce sie przecigzenie organizmu wptywa na obnizenie odpornosci i ,dostarcza”
nam wielu choréb — psychosomatycy twierdzg, ze stres jest przyczyng 95% chordb.

Zjawisko ,,przeeksploatowania” fizycznego — zaczyna sie od utraty zauwa-
zania wlasnego zmeczenia, a konczy niszczeniem zdrowia.

Mamy takie czasy, ze najlepiej sprzedajgcymi sie dzis medykamentami w Polsce
sg srodki przeciwbolowe, serwowane takze dzieciom! Ostatnie mozna oglgdac reklamy
w TV nadawane niemal jedna po drugiej: syropek dla dzieci w wieku przedszkolnym na
dobry sen i syropek na dobrg aktywnos¢ w ciggu dnia... Firmy farmaceutyczne majg
wielkie fundusze na badania i nie bez powodu wypuszczajg na rynek takie produkty —
musi by¢ na nie popyt!

Wydaije sie, ze najwazniejsza sprawa to uwzglednienie prawa dzieci/uczniéw do wy-
poczynku — co jest szczegdlnie aktualne w kontekscie np. dyskusji o zadawaniu prac
domowych. Warto sprawdzi¢, ile czasu majg uczniowie na odpoczynek i sen. Jezeli
W sumie uczg sie w domu i szkole 8-10 godzin dziennie, to juz z prostego rachunku wy-
nika, ze sg przekroczone normy utrzymania higieny psychicznej i naruszone warunki dla
zdrowia psychicznego i fizycznego.

Moze warto sie skupi¢ na budowaniu w szkotach atmosfery wolnej od stresu,
przetadowania sensorycznego i napiecia na rzecz dobrych relacji i poczucia
bezpieczenstwa oraz na budowaniu u dzieci poczucia wtasnej wartosci, opty-
mizmu poznawczego oraz zaradnosci zyciowej i edukacyjnej. | wreszcie — na
odpowiedzialnym wspieraniu rozwoju dzieci — co jest gtbwnym celem edukac;ji!
Oferowaniu pomocy, a nie — przemocy.
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W ramach profilaktyki przecigzenia psychosomatycznego, obnizenia na-
stroju i depresji warto podja¢ co najmniej kilka dziatan, np.

nauczy¢ uczniéw technik relaksacji (np. na lekcjach wychowania fizycznego);

wprowadzi¢ warsztaty z uczenia sie (jako profilaktyka trudnosci szkolnych i nawar-

stwiania sie probleméw);

zorganizowac w szkole strefy ciszy i kaciki relaksu;

zminimalizowac stymulacje sensoryczng w pomieszczeniach szkolnych (nadmiar

dekoracji, wywieszonych/wystawionych srodkéw dydaktycznych itd.);

uswiadomic¢uczniowirodzicéw, jak styl zyciawptywanaobnizanie nastroju (deficyty

snuiaktywnoscifizycznej, niskowartosciowe odzywianie oraz przetadowanie zaje-

ciami pozalekcyjnymi).

Ten problem wymaga przyjecia nieco szerszej perspektywy, narzuca sie wrecz py-
tanie, czy W szkole dba sie o zapewnienie i modelowanie warunkow dla
zdrowia psychicznego i fizycznego, higieny pracy umystowej?

Moze uznamy wreszcie, ze zdrowie i zycie dzieci jest najwazniej-
sze; moze nawet wazniejsze od podstawy programowej i ocen!

Prae ?m'_-,m.m , 2¢ ?q+n_m- ..
(‘,2,.1 W0 2 0. adpumﬂé?
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Stowo ,ZDROWIE”"
pochodzi ze stownika starostowianskiego
| 0znacza ,z dobrego drzewa".
Stowianie wierzyli, ze natura-ma szczegolng moc,
a wiele drzew jest swietych i ma moc uzdrawiania.

Zdrowy cztowiek jest jak drzewo:
jest zakorzeniona w ziemi, aby nawet silny wiatr go
nie przewrocit,
jest odpowiednio odzywiony, nasycony substancjami
odzywczymi, ktére dajg mu site,

zyje w swietle stonecznym, ktore daje mu energie,
aby rozwijac¢ sie i wzrastac,

e dobrze sie czuje w swoim ciele i ma poczucie dobrostanu,
e dlatego ma realistyczny obraz i odpowiedni poziom

optymizmu i zaufania do siebie,
dzieki zdolnosci do empatii, wspotodczuwania i mitosci
ma poczucie wiezi ze sobg z innymi ludzmi i Swiatem.

\ ""
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POCZUCIE KOHERENCJI

Poczucie koherenciji jest wyznacznikiem dobrostanu psychicznego.
Przejawia sie w poczuciu, ze wszystko, co sie dzieje ze mng i ze
swiatem wokot mnie jest:

e zrozumiate, wyttumaczalne, w duzy stopniu przewidywalne,
sensowne,

e a ja potrafie w tej rzeczywistosci funkcjonowac, znam zasady,
reguty postepowania, ktore akceptuije,

e oraz mam zasoby (mozliwosci), aby sprostac stawiany wymaganiom,
wspotkreowac je, tak, ze mam poczucie wktadu osobistego.
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Uziemienie
W haszym zyciu codziennym

Uziemienie oznacza energetyczne potgczenie z podtozem. Jesli jakis system
energetyczny (na przyktad obwdd elektryczny) jest nie uziemiony, istnieje ryzyko,
ze wyjgtkowo silny tadunek przecigzy i spali system. W podobny sposob jednostki
nie uziemione ryzykujg, ze zostang pokonane przez silne uczucia.

Alexander Lowen, Duchowos¢ ciata

Siec€ elektryczna w kazdym budynku musi by¢ uziemiona, czyli bezposrednio potgczo-
na z ziemig. Gdy napiecie w odwodzie nagle wzro$nie, dzieki uziemieniu sie¢ nie spali sie
i wszystko za chwile wroci do normy. Podobnie jest z naszym ciatem. Nasz uktad nerwowy
tez potrzebuje uziemienia. Uziemienie, ugruntowanie polega na dobrym kontakcie z rze-
czywistoscig — bez halucynacji, bez zaprzeczen, za to w potgczeniu z emocjami i sygnata-
mi ptyngcymi z naszego ciata Tu i Teraz. Chodzi oczywiscie o potgczenie swiadome z tym
co jest, a nie z tym co nam sie wydaje.

Brak potgczenia z ciatem powoduje np. zalewanie emocjami, ktoérych nie da sie
kontrolowac, zmeczenie (przechodzgce w zmeczenie chroniczne i depresje), choro-
by i ... magiczng wiare w tabletki na wszystko, ktére nam serwujg media.

Twéj wspanialy mézg ulokowany jest w Twoim ciele i od niego zalezny!
Czesciej lepiej dbasz o swoje mieszkanie czy samochéd niz o swoje ciato!

Aby odzyskac kontakt z ciatem:

e Poswiec chociaz kilka minut na sygnaty ptyngce z ciata: czy czujesz napiecie? Gdzie?
Czy czujesz bol? Czy czujesz odretwienie?

e Zwrd¢ uwage jak chodzisz, jak siedzisz — czy jest Ci wygodnie? Czy siedzgc wisisz
w powietrzu — napinajgc miesnie?

e Pooddychaj swiadomie, gteboko, poruszajgc przepong

e Poswiec kilka chwil na uwazng obserwacje swiata dookota Ciebie — nie oceniaj, nie sta-
wiaj hipotez — po prostu badz i obserwuj!

e Jesli masz czesty kontakt z urzgdzeniami elektronicznymi
— od czasu do czasu pochodz boso po ziemi.

e Jedli masz takie mozliwosci — popracuj troche z ziemia.

e NIE NARZEKAJ
— juz potgodzinne narzekanie uszkadza hipokamp
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Mini scenariusz lekcji
.Nasz dzien codzienny”

Nauczyciel zaprasza uczniéw do skupienia sie na poczatek na aspektach zwigzanych ze stylem
zycia. Zaczynamy od zrobienia bilansu stylu zycia w postaci nietypowego Logu. Potrzebny jest pasek
papieru podzielony na 24 odcinki — godziny (jak ponizej) i kolorowe kredki. Uczniowie majg zaznaczy¢
kolorami r6zne dziatania zgodnie z instrukcja.

LOGG dnia (imig)
24 1231221211201 19118|17| 16 |15]14|13|12|11|10]19|8|7]|6|5|14]|13|2]1

Zaczynamy od aktywnosci zabierajgcych najwiecej czasu.
- Na niebiesko: uczniowie zaznaczajg ile godzin srednio spig.

- Na fioletowo: zaznaczajg ile godzin $rednio spedzajg w szkole i poswiecajg na nauke, odrabianie
lekcji w domu.

- Na zotto: zaznaczajg czas na czynnosci organizacyjne typu: mycie, ubieranie sig, jedzenie positkow.
- Na pomaranczowo: ile godzin zajmuje im dojazd do szkoty.

- Na zielono: ile godzin spedzajg na wypoczynku na powietrzu, spacerach.

- Na czerwono: ile godzin spedzajg na realizacji wtasnych zainteresowan.

- Na szaro: ile godzin przeznaczajg na pomoc rodzicom, sprzgtanie czy inne prace domowe.

- le godzin zostaje wolnych?

- Na co brakuje czasu?

LOOG dnia Ani, lat 9
24| 23|22|121|20|19]| 18|17 |16 |15]|14|13 |12 |11 |10|9|8|7|6|5]|4|3|2 |1

Sen Szkota i odrabianie lekgji

e To na razie bardzo ogdlna analiza stylu zycia, ale juz dobrze wizualizuje podstawowe aktywnosci,
proporcje i... brak czasu na wtasne zycie u dzieci!

e Moze warto zacheci¢ uczniow, aby zrobili taki Log kazdego dnia przez typowy tydzien, a po tygod-
niu spotkac sie i podyskutowac czego jest za duzo, a czego za mato i co zrobic, aby byto blizej opciji
"w sam raz”!

e Mozna takze wejs¢ w analizy bardziej szczegotowe i policzy¢ czas spedzany na siedzeniu bez ruchu
w porownaniu do ruchu aktywnego.

e Prawdopodobnie liczba godzin snu u uczniéw starszych bedzie dramatycznie niska. Nastolatki
Spig srednio 4-5 godzin... a to juz krok do chronicznego zmeczenia, ktopotdow z koncentracjg
uwagi, obnizenia nastoju i depresji.
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Nie jestem PROJEKTEM ani rodzica, ani nauczyciela.

Zuzanna Tarassbieoic: Mam wtasny POTENCJAL i BIOSTRUKTURY (dane od natury),
ktore powoduja, ze JESTEM taki, jaki jestem.

Mam takze wiasne PROBLEMY ROZWOJOWE...

Nie moge zachowywac sie jak TY, bo jestem SOBA
— pomoz mi, jesli umiesz...

Kazdy ma
swojq opowiesc...

Zadne dziecko nie planuje sprawia¢ ktopotéw swoim zachowaniem czy ponosié po-
razek w szkole! Zachowanie dziecka jest wypadkowg wielu czynnikow, ktore trzeba
zrozumiec... i 0 tym jest ten przewodnik.

Rozwdj dziecka przebiega dynamicznie. Czasem jest harmonijny, podrecznikowy, a problemy nie-
mal nie wystepujg. Czasem jest inaczej. To kwestia bardzo indywidualna.

W przypadku rozwoju nieharmonijnego i wystepowania problemow rozwojowych szczegolnie pod-
kresli¢ nalezy wage uwaznej obserwacji funkcjonowania dziecka i udzielenia odpowiedniej pomocy
mozliwie jak najwczesniej. Uwazna obserwacja i wczesna diagnoza to najlepsza profilaktyka trudnosci
szkolnych i zatamania sie loséw dzieci. Doswiadczanie wielu trudnosci na poczatku nauki w szkole
to bardzo bolesny start edukacyjny!

Pamietajmy! Zadne dziecko nie planuje zostaé najgorszym uczniem w klasie ani spra-
wia¢ probleméw wychowawczych!

Uwazna obserwacja dziecka i wczesne wychwycenie zaktocen rozwojowych umozliwiajg udzielenie
odpowiedniej pomocy specjalistycznej. W wielu przypadkach — bez pomocy — problemy sie pogtebia,
a niepowodzenia szkolne nawarstwig.

Przedstawione tu zadania, testy, ankiety i opisy stuza do postawienia hipotez diagnostycz-
nych i zebrania informacji do ewentualnej konsultacji specjalistycznej z psychologiem, pedagogiem,
okulistg, fizjoterapeutg czy neurologiem... Zestaw ten zostat przetestowany w grupie 320 dzieci w wie-
ku od 5 do 10 lat oraz ich nauczycieli i rodzicéw pod katem uzyskiwanych wynikow, bezpieczenstwa,
tatwosci wykonania, rozumienia instrukcji. W czasie wykonywania testow dziecko powinno by¢ w do-
brej kondycji psychofizycznej. Zadania mozna powtarzac wielokrotnie.

Wystepowanie pojedynczych problemoéw w zachowaniu dziecka nie powinno wywotywac niepoko-
ju, ale obserwacja wielu probleméw to jak zapalenie sie czerwonej lampki — trzeba dziecku pomdéc jak
najszybciej.

Wezmy tez pod uwage, ze dziecko moze by¢ ogdlnie zdrowe, ale mie€ inny lub nieprawidtowy profil
neurologiczny — jesli nie wiemy, o co chodzi, po prostu nieprawidtowo interpretujemy objawy i dia-
gnozujemy jako tzw. ,niegrzecznosc”, upor, ztosliwos¢, brak motywacji, agresywnosé¢, a nawet niskie
mozliwosci intelektualne...

Zrozum mnie. Rozwdj dziecka w wieku 5-10 lat. Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli.
Matgorzata Taraszkiewicz i Zuzanna Taraszkiewicz. Wydawnictwo Dobra Literatura. 2019
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W SZKOLE WCALE NIE CHODZI O SIKOLE

Ewa Radanowicz

»W szkole wcale nie chodzi o szkote” to ksigzka,
w ktorej opisuje najwazniejsze zagadnienia zwigzane
z innowacjg w szkole, jej istotg oraz metodami wdraza-
nia zmiany i eksperymentowania — budowania pomostu
miedzy szkofg terazniejszosci a szkotg przysztosci.

Pisze o tym przez pryzmat funkcjonowania szkoty
w Radowie Matym, ktdrej jestem dyrektorem, i ewolucji,
jakg przeszta. Przedstawiam proces poszukiwania, tes-
towania i wprowadzania zmian w polskiej systemowej
szkole i zwigzane z tym ludzkie doswiadczenia — praw-
dziwe historie dyrektora, nauczycieli uczniéw, rodzicow.

Szkota w Radowie Matym dzieki wielokrotnemu prze-
chodzeniu przez cykl zmian stata sie hubem innowaciji
edukacyjnych. Jako organizacja nauczyta sie je genero-
wac, odziatywujgc w ten sposéb na przestrzen spotecz-
ng w roznych kontekstach. Wypracowata wtasny autor-
ski model pracy i wykorzystujgc go, wspiera w zmianie
kolejne placowki. Ksigzka prezentuje ten model zmiany
jako okreslone, wynikajgce bezposrednio z praktyki po-
dejécie do budowania szkoty od nowa. Przedstawia tez
wiele przyktadow na to, jak bardzo twdrcza, ciekawa
i roznorodna moze by¢ edukacja i praca w niej.

W szkole
wcale nie chodzi o szkote!

W ostatnim czasie obserwuje wzmagajgcy sie ruch ku zmianie i coraz wiecej nauczycieli i szkot inwestuje
w swoj rozwoj, jednak to wcigz kropla w morzu potrzeb. Ten ruch jest jeszcze jak niewielka i z wolna toczgca sie
kula. Mam nadzieje tg ksigzkg przyczynic sie do tego, zeby kula ta coraz szybciej rosta, obrastata w ludzi i miej-
sca, i nabierata pedu, az wreszcie osiggnie mase krytyczng i stanie sie niepowstrzymang lawing zmian, na ktére

czekamy.

Za horyzontem szkoty rozcigga sie wielka przestrzen. Wprowadzmy do niej pokolenie ludzi wolnych, otwar-
tych, petnych pasji, odpowiedzialnych za siebie i za innych. Czy szkota moze zmienia¢ Swiat na lepsze? Tak!

Pod warunkiem, ze my zmienimy szkote.

W szkole wcale nie chodzi o szkofe! Ewa Radanowicz. Wydawnictwo Sensor. 2020
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DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Dobrostan psychiczny obejmuje trzy kategorie:

1. dobrostan psychologiczny, ktory przejawia sie poprzez:
samoakceptacje, rozwoj osobisty, posiadanie celu w zyciu,
poczucie panowania nad swoim zyciem, niezaleznosc¢
| pozytywne relacje z innymi;

2. dobrostan emocjonalny manifestuje sie poczuciem szczescia i zado-
wolenia z wlasnego zycia, zachowaniem dynamicznej rwnowagi w ciggu
zycia, z przewagg stanow pozytywnych;

3. dobrostan spoteczny wyraza sie ogolng akceptacjg dla innych, toleran-
Cjg, poczuciem wiezi i poczuciem osobistego wktadu.
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DOBROSTAN i ZDROWIE

prezentacja wyboru literatury z zakresu zdrowia psychospotecznego
dzieci, mtodziezy oraz os6b dorostych.

Christina Bemndt

TAJEMNICA ODPORNOSCI
PSYEH[CZHE!
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Lektury poleca Joanna Baran

pedagog resocjalizacyjny, nauczyciel bibliotekarz, L
biblioterapeuta, trener edukacyjny. Regionalny Zespot Placowek Wspar-
cia Edukacji Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka w Opolu Filia w Klucz-
borku. PolskieTowarzystwo Biblioterapeutyczne z siedzibg we Wroctawiu.

Christina Berndt, Tajemnica odpornosci psychicznej. Jak uodpomic sie na stres,

depresje i wypalenie zawodowe.
Krakéw, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, 2015

Autorka opisuje istote odpornosci psychicznej w kontek$cie tego, co nas
wzmachnia, a takze, co nas ostabia w codziennym funkcjonowaniu oraz na
czym wspiera sie odpornos$¢ psychiczna? Wskazuje fakty w odniesieniu
do tego, skgd wtasciwie bierze sie odpornosc¢ i jak mozna wprowadzacé rezy-
liencje do placoéwek edukacyjnych (przedszkoli, szkét). Wnioski praktyczne,
ktére sg uzupetieniem merytorycznej zawartosci ksigzki, zawierajg row-
niez tresci w zakresie wptywu uwaznosci (treningu uwaznosci) na zdrowie
oraz korzystania z niej na co dzien.

Begoria Ibarrola, Bajki, ktore uczg, jak byc szczeSliwym.
Warszawa, Finebooks - Grupa Wydawnicza Adamantan, 2017

Ksigzka rozpoczyna cykl trzech zbioréw bajek (opowiadan) w zakresie
rozwijania kompetencji emocjonalno-spotecznych u dzieci. Zawiera dzie-
sie¢ rozdziatéw, a w kazdym z nich przedstawione sg dwie bajki (opowia-
dania), przed ktorymi znajduje sie komentarz wprowadzajacy (edukacyjny)
do tytutu rozdziatu. Uzupetnienie tresci uktadu bajek stanowig wskazdéwki
dla rodzicow oraz propozycje tematycznych zabaw. W prezentowanym
zbiorze pojawiajg sie, m. in., nastepujgce rozdziaty (tematy): budowanie
pozytywnej samooceny dziecka, rozwijanie wiary we wtasne sity, wychowanie
W szczerosci i uczciwosci, atmosfera spokoju i harmonii.

Mam Dziecko w Szkole, styczen-luty 2020. Materiaty mozna kopiowac, Redakcja: Malgorzata Taraszkiewicz
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Osoby zainteresowane wspotpraca — zapraszamy serdecznie do kontaktu!

,Potrzeba nam pewnej liczby ludzi, ktérzy za nic w Swiecie nie uwierza, ze cos jest niemozliwe” jak powiedziat podobno Henry Ford (przemystowiec, zatozyciel Ford Motor Company).
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