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Szanowni g
Panstwo! “/*

Oddajemy w Panstwa rece pierwszy numer magazynu
Z Klasa. Stan epidemii, zawieszenie zaje¢ w szkotach
oraz nowe rozporzadzenia w sprawie nauki zdalnej
sprawity, ze nagle dyrektorzy, nauczyciele, uczniowie
i rodzice znalezli sie w zupetnie nowej rzeczywistosci.
Zmiany wprowadzity wiele nowych obowigzkéw,
do ktérych w sumie juz zaczynamy sie przyzwyczajac.

Okres zawieszenia dziatalnosci dydaktyczne;j,
opiekunczej i wychowawczej jednostek oswiaty jest
sukcesywnie  wydtuzany. Ale zaczynamy sie tez
zastanawiaé, jak bedzie wygladata nasza szkolna
rzeczywisto$¢ po powrocie do szkét i placowek....

Dlatego z wielka przyjemnoscig zapraszam do lektury

artykutu Patrycji Sutawy - ,Co robié, by nie
zwariowac?!?” oraz Magdaleny Ostojskiej - ,Depresja
w szkole”.

W biezacym numerze magazynu znajdujg sie takze
artykuty poswiecone rozwojowi dzieci i kreatywnosci.

Zachecam serdecznie do przeczytania wszystkich
zamieszczonych artykutow.

Roman Lorens
Redaktor naczelny
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Co robi¢ by nie zwariowac?!?

Patrycja Sutawa

Pandemia. Obostrzenia. Kwarantanna. Izolacja.
Lock-down. Twardy lock-down. Od ponad roku
stowa te funkcjonujg w naszym stowniku na co
dzien. W naszym i naszych dzieci. Kiedy pod-
czas zaje¢ pytam czterolatki, co ubieramy na
spacer, kiedy zimno jest na dworze, wymieniajg
na pierwszym miejscu maseczke (!).

Swiat od roku wyglada inaczej, musielismy
sie dostosowac do nowych trudnych warunkdw,
ciggtych zmian, nowej rzeczywistosci. My mu-
sieliSmy sobie z tym poradzi¢, znalez¢ sposaéb,
by przetrwac i trwaé, jak sie okazato, bo stynne
.dwa tygodnie” trwajg juz ponad rok i dzi$
wiemy, ze beda trwac jeszcze diugo. Nam doro-
stym byto i jest z tg sytuacjg niezmiernie trudno.
Ale najtrudniej bez watpienia jest dzieciom. My-
Sle, ze w kazdej grupie wiekowej jest Zle, ale pa-
trzgc z perspektywy nauczyciela i mamy jedno-
czesnie, mysSle ze obecnie najciezej jest dzie-
ciom z klas 1-3. Dlaczego? Dlatego, ze ich sy-
tuacja jest najmniej stabilna. Dopiero przyzwy-
czaity sie do stacjonarnych lekcji po powrocie
z ferii, a juz znowu musiaty wréci¢ do nauki zdal-
nej, zamkng¢ sie w domu przed komputerem,
ograniczy¢ kontakty z rowiesnikami.

Ktéry to juz raz? Od marca 2020 roku trzeci.
Dzieci klas 1-3 sg w wieku, gdzie relacja z ré-

wiesnikami jest niezwykle istotna, ich aktywno$c¢

i radosc¢ z zycia wigze sie z kontaktami i zabawg
Z kolegami.

Jak pisze Renata Stefanska-Klar dla dzieci
w mitodszym wieku szkolnym ,(...) szkofa staje
sie terenem spotkan z kolegami, podobnie jak
podwdérko czy plac zabaw. Kontakty spoteczne
na terenie klasy szkolnej i poza nig stajg sie jed-
nym za najwazniejszych tematow dzieciecych

rozmow i wypowiedzi.”

Okolo dziewigtego roku zycia rozpoczyna sie
okres nawigzywania bliskich wiezi emocjonal-
nych z przyjaciotmi. Brak przyjaciela w wieku

szkolnym jest przyczyng poczucia osamotnienia

! Psychologia rozwoju cztowieka. Charakterystyka okreséw zycia cztowieka. Red. B. Harwas-Napierata, J. Trempata,

PWN Warszawa 2000 r., s. 147
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Corobi¢ by nie zwariowac?!?

i niskiej samooceny. To w tym okresie zycia ro-
dza sie przyjaznie wynikajgce z wzajemnego
porozumienia. Procesy te zostaly mocno za-
chwiane przez sytuacje pandemiczng i wielo-
krotne przerywanie nauki stacjonarnej, a tym sa-
mym przerywanie tworzenia sie i rozwijania re-
lacji miedzy dzie¢mi. ,Nawigzywanie przyjazni
stanowi dla dzieci podstawe do dalszego rozni-
cowania i doskonalenia uczuciowosci. Majg one
szanse trenowania empatii, altruizmu i wyraza-

nia gniewu w nieagresywny sposob.”?

SZKOLA SRODOWISKIEM
ROZWOJU

Szkota powinna by¢ drugim po domu srodowi-
skiem, w ktorym dziecko w miodszym wieku
szkolnym przebywa i rozwija sig, powinna by¢
przestrzenig dla relacji interpersonalnych i gru-
powych.

Co zrobi¢ jednak, gdy takim Srodowiskiem
by¢ nie moze? Jak zorganizowac czas sobie
i dziecku, zeby cho¢ troche moéc zaspokoic po-
trzeby rozwojowe naszej pociechy, co zrobi¢ by
nasze dziecko nie byto smutne? | przede
wszystkim co robi¢, by nie zwariowac???

Sposobow jest co najmniej kilka, wszystkie
wymagajg od nas rodzicow zaangazowania, ale
to przeciez dla dobra naszych pociech. Wiem
z doswiadczenia, ze sposoby wymienione
przeze mnie dziatajg, sprawiajg radosc¢, moty-

wujg do dziatania, zachecajg do aktywnosci,

pobudzajg pozytywnie catg rodzine. Wiem, po-
niewaz osobiscie je stosuje i jeszcze nie zwario-
watam ;-).

Na poczatek kontakty z rowiesnikami — utrud-
nione i ograniczone, ale nie niemozliwe. Mamy
zapewne znajomych z dzie¢mi, ktérym mozemy
zaufac i z ktorymi umawiamy sie wraz z dzie¢mi,
ze bedziemy sie spotykac tylko z nimi — po to, by
dzieci miaty jakikolwiek kontakt z przyjaciétmi za-
wezamy grono znajomych. Dziecko nie spotyka
sie na co dzien z grupg, tylko od czasu do czasu
Z jednym przyjacielem. Zawsze to pozytywne
emocje.

Kolejnym krokiem bedzie aktywnos$¢ ru-
chowa — wspdlna rodzica z dzieckiem. Dziecko,
biorgc przyktad z rodzicéw nabierze sportowych
nawykow samo z siebie. Tata jezdzgcy na rowe-

rze zabiera na rower swoje dziecko.

Rodzic biegacz spokojnie moze zrobi¢ trening

rekreacyjny i biec w wolniejszym tempie z dziec-

kiem, ktdre jedzie obok na hulajnodze.

2 Psychologia rozwoju cztowieka. Charakterystyka okresow Zycia cztowieka. Red. B. Harwas-Napierata, J. Trempata,

PWN Warszawa 2000 r., s. 150.

V
mac

kompleksowe
rozwiazania
dla edukacji

—_— —_— —_—
= mac + mac + mac

DYDAKTYKA



ZKLAS@

Nie wszyscy rodzice sg jednak sportowcami, po-
lecam wiec spacery, gorskie wedrowki. Pokazy-
wanie Swiata i wykorzystywanie do tego ruchu
ma same pozytywne skutki, chociazby: korekta
wad postawy, zwiekszenie odpornosci organi-
zmu, wytrwatos¢ w dazeniu do celu, poczucie
wiasnej wartosci, poprawa koncentracji, umiejet-
nos¢ znoszenia porazek i przyjmowania krytyki,
wieksza odpowiedzialno$¢, umiejetnos¢ pracy
zespotowej. Zachecajgc dziecko do aktywnosci
fizycznej, pamietajmy o tym, ze najwazniejsza

jest zabawa i przyjemnosc.

GRY KARCIANE | PLANSZOWE

A co zrobic¢, by nie zwariowac, kiedy za oknem
pogoda nie zacheca do aktywnosci lub gdy
dziecko jest zbyt zmeczone (do czego ma
prawo)? Polecam gry karciane i planszowe.
Na rynku jest ich mnéstwo, pandemia jeszcze
bardziej, mam wrazenie, pobudzita tworcow
Lplanszowek” i jest naprawde w czym wybierac.
Oto gry, ktdre sprawdzajg sie u nas w domu
i w ktére gramy z dziewieciolatkg (i to nie jest
tekst sponsorowany) — dajg rados¢, majg ele-
menty rywalizacji i zajmujg czas.

Na pierwszym miejscu wymienie TAKE-
NOKO — bardzo kolorowa gra, przepieknie wy-
dana, w ktérej zadaniem graczy jest zrealizowa-
nie celéw zwigzanych z opiekg nad pandg po-

darowang cesarzowi Japonii.
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Druga w kolejnosci jest CARCASSONE — budu-
jemy sredniowieczne miasta, drogi, mozemy za-
bawi¢ sie w rycerzy i przejg¢ miasto przeciwnika.
DOMEK - to prawdziwa gra rodzinna — kazdy
z graczy urzgdza swéj dom, oczywiscie pamie-
tajgc o obowigzujgcych w grze zasadach. Nie-
Smiertelne MONOPOLY w dowolnej wersiji, czyli
dla kazdego co$ mitego. DIXIT — gra polegajgca
na odgadywaniu skojarzen-haset uczestnikow,
piekna pod wzgledem graficznym, bardzo rozwi-
jajaca wyobraznie. SIEDEM CUDOW SWIATA
— bardzo fadnie ilustrowana, rozwijajgca krea-
tywnos¢, przedsiebiorcze myslenie. Z gier kar-
cianych — UNO w réznych wersjach, mocno po-
lecam tez MROWKI
a na spostrzegawczosc i liczenie — GRE Z JA-
JEM, SUSHI GO oraz PORA NA STWORA.
To tylko niektdre gry, wybrane subiektywnie

na szybkie liczenie,

przeze mnie i mojg corke. Przy nich nie sposob
sie nudzi¢, a wplywajg pozytywnie na szeroko
rozumiany rozwoj naszych dzieci w miodszym
wieku szkolnym, cho¢ swojg funkcje rozryw-
kowg bedg spetnia¢ rowniez dla mtodziezy i do-
rostych.

Sposobdw, by przetrwa¢ jest mnéstwo, to od
nas dorostych zalezy, co wybierzemy. Najwaz-
niejsze jest nasze pozytywne nastawienie mimo
trudnej sytuacji, bo to daje dzieciom poczucie
bezpieczenstwa, nasza sita daje site dzieciom.
| tego nam rodzicom i nauczycielom zycze: sity

i wytrwatosci, by nie zwariowac.

Patrycja Sutawa
Nauczyciel wychowania przedszkolnego

Animator kultury
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Depresja w szkole.

Magdalena Ostojska

,,Czas i cisza—tak nieodzowne, tak naturalne
— staly sie dzi$ luksusami, na ktére tylko nie-
wielu moze sobie pozwoli¢. To dlatego coraz
czestsze sa depresje.”

[Tiziano Terzani

Powyzszy cytat uswiadamia nam, ze wspot-
czesny swiat jest zagrozeniem dla zdrowia psy-
chicznego. Zyjemy w ciggtym stresie, w czasach
trudnych, petnych zmian. Prowadzimy szybki
tryb zycia, gonimy za pieniedzmi i dobrami ma-
terialnymi, przez co nie mamy czasu dla siebie.
Zatracamy sie w tym pedzie. Eksploatujemy sie
za bardzo, spimy za mato, jemy niezdrowo
i mamy za mato ruchu. Za bardzo pochtania nas
Swiat wirtualny, a zbyt mato mamy kontaktu
z naturg, ktora dziata na nas kojgco. Nie umiemy
odpoczywac. Czesto tez brakuje nam wsparcia
bliskich osdb. Nieustannie jestesmy oceniani
przez innych, doswiadczamy hejtu i traumatycz-
nych przezyc¢, ktére niejednokrotnie odciskajg
pietno na tym, jak postrzegamy siebie i sSwiat.
Dodatkowo trwajgca juz od ponad roku pande-
mia nasila lek, bezradnos¢, frustracje, reorgani-
Zuje nasze zycie, powoduje, ze musimy ograni-
cza¢ kontakty miedzyludzkie, zmienia nasze
plany, tryb pracy i nauki oraz zostawia $lad w na-
szej psychice. Te wszystkie czynniki, a takze
wiele innych, np. biologicznych, na ktére nie
mamy wplywu, mogg przyczynic sie do powsta-

nia depresiji.

kompleksowe
rozwigzania
dla edukacji
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W srodowisku szkolnym ta podstepna cho-
roba rowniez wystepuje. Mogg na nig chorowaé
nawet kilkuletnie dzieci i uczniowie klas star-
szych, nauczyciele i dyrektorzy. Wszyscy jeste-
Smy narazeni. Depresja w szkole jest coraz
czestszym zjawiskiem, o ktérym nalezy mowi¢
gtosno, bez zadnego wstydu. Stan zdrowia psy-

chicznego ucznidw i nauczycieli jest czesto ba-

gatelizowany.

Ciezko zrozumiet, ze tak czesto ignoruje sie
choroby bedace wynikiem ztej pracy najbardziej
skomplikowanego narzedzia — mozgu. A prze-
ciez zdrowie psychiczne jest réwnie istotne jak
nasze zdrowie fizyczne. Uczymy sig, jak udzieli¢
pierwszej pomocy, co zrobi¢, gdy komus za-
trzyma sie akcja serca, ale wcigz za mato wiemy
o tym, jak zaopiekowac sie kims, kto ma pro-
blemy zwigzane z psychika.

Wazne jest, bySmy wszyscy posiadali pod-

stawowg wiedze na temat sygnatdw mogacych

" v
+ mac + mac
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Depresja w szkole.

Swiadczy¢ o depresiji i bySmy potrafili o niej roz-
mawia¢. PowinniSmy obserwowac siebie, na-
szych znajomych z pracy oraz dzieci i mtodziez.
A gdy zauwazymy objawy depresji, zmiany
w zachowaniu — musimy reagowac, namawia¢
do leczenia i okaza¢ wsparcie. Nie oceniac, tylko

pomaoc.

CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja (z tac. depressio — ,,gtebokos$¢” od de-
primere — ,przygniata¢”) — to grupa zaburzen
psychicznych; pojecie stosowane w terminologii
psychiatrycznej, ktére odnosi sie do zespotéw
objawéw depresyjnych wystepujgcych w prze-
biegu chorob afektywnych (nazywanych takze

zaburzeniami afektywnymi lub zaburzeniami na-

stroju).! Zaburzenia depresyjne widniejg w mie-

dzynarodowej klasyfikacji zaburzen psychicz-
nych. Dotyczg naszej psychiki, zatem nazywane
sg chorobg psychiczng. Jednak depresja moze
przejawiac sie takze w obrebie ciata i pacjenci

nazywajqg jg czesto ,,chorobg duszy i ciata”.

Przyczyn powstania depresji jest wiele. Poza

czynnikami  biologicznymi,  Srodowiskowymi
i psychologicznymi, chorobe powoduje, jak juz
wspomniatam we wstepie, stres, samotnosé,
rézne wyzwania oraz mate wsparcie innych
0sob.

Zaburzenia depresyjne objawiajg sie prze-
wleklym i dominujgcym przezywaniem smutku
oraz przygnebienia. Wyraznie utrudniajg zycie
osobie dotknietej chorobg i bardzo czesto obni-
zajg mozliwos¢ codziennego funkcjonowania.
Zachorowanie na depresje wigze sie z pogor-
szeniem funkcjonowania cziowieka w sferze
osobistej, rodzinnej, zawodowej i towarzyskiej.

Zazwyczaj zaburzenia depresyjne sg proble-
mem narastajgcym, nie pojawiajg sie nagle. Ob-
jawy nasilajg sie w ciggu kilku miesiecy, choroba
wcigga powoli i moze trwac latami.

Do podstawowych objawéw depresji u oséb
dorostych zalicza sie:

» obnizony nastrdj — odczuwany jako smutek,
przygnebienie,
braku przezywania przyjemnosci (anhedo-

zobojetnienie, odczucie
nia), pesymistyczne widzenie przysziosci;

* obnizenie napedu — przejawia sie spowol-
nieniem mys$lenia oraz dziatania, utratg za-
interesowan, spadkiem aktywnosci rucho-
wej, statym uczuciem zmeczenia, niewydol-
nosci i niecheci;

» zaburzenia rytméw biologicznych — zabu-
rzenia snu, np. budzenie sie w nocy, bez-
sennos¢, zmeczenie tuz po przebudzeniy;
obnizenie taknienia z ubytkiem masy ciata

lub nadmierny apetyt; zaburzenia cykléw

! https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_depresyjne [dostep: 21.03.2021 r.]
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miesiecznych u kobiet; spadek popedu sek-
sualnego;

* lek — przejawiajgcy sie jako poczucie napie-
cia, zagrozenia, niepokdj, pobudzenie ru-
chowe.?

Spektrum objawow jest znacznie szersze
i psychiatrzy twierdzg, ze u kazdego choroba
moze przejawiac sie w inny sposob i u kazdego
mogg byc¢ inne przyczyny jej powstania. Nie ma
dwoch takich samych depresji. Dlatego tak
ciezko jg czasem zdiagnozowac. Jednak cho-
rych fgczy to, ze bardzo czesto czujg sie sa-
motni, nieszczesliwi i niepotrzebni. W duzym
uproszczeniu tym wiasnie jest depresja — poczu-
ciem bezsensu istnienia. Osoby doswiadcza-
jace tej choroby charakteryzujg sie negatywnym
postrzeganiem siebie, Swiata i innych ludzi oraz
przysztosci. Unikajg spotkann ze znajomymi.
Uwazajg, ze sg obcigzeniem dla innych.

W pewnym momencie mogg dojs¢ do wnio-
sku, ze zycie nie ma zadnego sensu, pojawiajg
sie u nich mysli samobdjcze, ktére czesto prze-

jawiajg sie w czyny.

O tym, czy mamy do czynienia z depresjg jako
chorobg, decydujg: nasilenie objawodw, czas ich
trwania dtuzszy niz dwa tygodnie, zaburzenia

funkcjonowania w codziennym zyciu.

KLAS@

Depresji nie leczy sie wyjsciem na spacer,
czekolada, éwiczeniami, nowg pracg czy no-
wym zwigzkiem. Ani tym bardziej wysmiewa-
niem, krzykiem czy grozba. Nie jesteSmy w sta-
nie sami z niej wyjs¢. Potrzebne jest wsparcie
specjalistyczne — lekarza psychiatry, psycho-
loga lub psychoterapeuty. Leczenie psychia-
tryczne i psychoterapeutyczne to zaden wstyd,
lecz znaczna poprawa jakosci zycia i ratunek.
U os6b z zaburzeniami depresyjnymi najcze-
Sciej stosuje sie psychoterapie oraz farmakote-
rapie. W przypadku ciezkiej depresji, w ktorej

wystepujg mysli i czyny samobdjcze, stosuje sie

hospitalizacje.

Statystyki. Dane sg przerazajgce. Z kazdym ro-
kiem coraz wiecej oséb zapada na depresje i od-
biera sobie zycie. Niestety w Polsce psychiatria
traktowana jest po macoszemu, to najbardziej
zaniedbana dziedzina medycyny. Wiele oséb
nie otrzymuje pomocy, gdyz dostanie sie do

specjalisty graniczy z cudem, koleki s3g

2 Co to jest depresja? Dr n. med. Izabela Niedzwiedzka https://podyplomie.pl/psychiatria/26697,co-to-jest-depresja [dostep: 21.03.2021

r
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Depresja w szkole.

ogromne. W Polsce brakuje psychiatrow, szcze-
golnie dzieciecych, a nasze szkoly cierpig na de-
ficyt psychologéw i pedagogéw. Mitodzi ludzie
nie majg sie do kogo zwrdéci¢ po pomoc, pozo-

stajg telefony zaufania i fundacje.

Ponad 350 min 0os6b na

Swiecie choruje na depresje.

Do 2030 r. depresja bedzie @
na pierwszym miejscu

wséréd najczestszych choréb

20-40 lat to wiek,

w ktérym na éSwiecie
najczesciej diagnozuje
sie depresje

AGE

Na depresje choruje
2x wiecej kobiet niz
mezczyzn

A

25% dorostych

Z rozpoznang

depres)ja doswiadczyto
pierwszego epizodu

w wieku dzieciecym

Wit

Ny

40-80% chorych na depresje
ma mysli samobéjcze,
20-60% podejmuje préby
samobdjcze,

az 15% chorych skutecznie
odbiera sobie zycie.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie:
https://forumprzeciwdepresji.pl/depresja/samo-
bojstwo,
https://statystyka.policja.pl/stiwybrane-staty-
styki/zamachy-samobojcze/63803,
Zamachy-samobojcze-od-2017-roku.html
[dostep: 21.03.2021 r.]
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Skad bierze sie depresja u mtodych ludzi? Spe-
cjalisci twierdzg, iz, podobnie jak u oséb doro-
stych, nie da sie jednoznacznie okreslic przy-
czyn wystepowania depresji u dzieci i mio-
dziezy. Najczesciej jest to splot trzech czynni-

kow:

W Polsce na depresje
choruje okoto
1,5 min oséb

W naszym kraju jest zaledwie
400 psychiatréow dzieci
i mtodziezy. Jeden specjalista

przypada g‘Qﬁ

az na 15 tys. dzieci
3800 oséb codziennie‘
umiera na $wiecie @
z powodu depresji

—/

Depresje stwierdza sie u:

1% dzieci w wieku 3-6 lat,

2% dzieci w wieku 6-12 lat

i 20% w wieku 12+

Kazdego roku ten odsetek ¥

wzrasta A
samobdéjstwo z powodu

choréb psychicznych.

Najmtodsza osoba miata 8 lat.

W 2020 r. w Polsce
2939 os6b popetnito

Czynniki biologiczne i genetyczne — choroba
Scisle wigze sie z nieprawidtowym funkcjonowa-
niem os$rodkowego ukladu nerwowego i che-
miczng nierbwnowagg w mézgu (niedobdr neu-
roprzekaznikdw, takich jak: serotonina, noradre-
nalina oraz dopamina); To rowniez caty ,pakiet’
genodw, ktore mtody cztowiek dziedziczy po ro-
Jesli ktos w

dzicach. rodzinie choruje

—_— —_—
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na depresje, to istnieje powazne ryzyko, ze
dziecko réwniez bedzie na nig cierpiato.
Czynniki psychologiczne — dotyczg konstruk-
¢ji psychicznej dziecka. Jesli mtoda osoba jest
wyjatkowo wrazliwa i delikatna, to trudne do-
Swiadczenia mogg spowodowac u niej wystg-
pienie depresji.

Czynniki Srodowiskowe — czyli to, jak i gdzie
dziecko jest wychowywane, czy doswiadczyto
przemocy psychicznej, fizycznej bgdz seksual-
nej w domu lub w szkole, czy w rodzinie nadu-
zywa sie alkoholu lub substancji psychoaktyw-
nych, czy stracito bliskg osobe i jak radzi sobie
z zatoba.

Nalezy podkresli¢, ze depresja u dzieci i mto-
dziezy najczesciej pojawia sie wiasnie jako od-
powiedz na traumatyczne doswiadczenie,
na przykiad smierc¢ bliskiej osoby, przemoc fi-
zyczna lub seksualng.®

Dodatkowo w szkole i w Internecie czestym
zjawiskiem jest hejt. Dzieci i mtodziez nagminnie
wysSmiewajg sie i pietnujg tych, ktorzy sg inni, po-
chodzg z biedniejszej rodziny, nie noszg marko-
wych ubran, nie posiadajg najnowszych gadze-
téw, sg otyli i chorzy (obecnos¢ przewlektej cho-
roby czy niepetnosprawnosci réwniez jest jedng
Z przyczyn powstania depresji).

Nierzadko tez rodzice zbyt wiele wymagajg
od swoich pociech. Zapisujg je na kolejne dodat-
kowe zajecia, wymagaja, by dziecko zdobywato
same szostki, chca, by byto najlepsze. Przeno-
Szg wilasne, niespetnione ambicje na dzieci.
A taka presja rowniez moze przyczyni¢ sie do

powstania zaburzen depresyjnych.

Warto réwniez wspomniec, ze przyczyng po-
wstania choroby u nastolatkow czesto jest sam
proces dojrzewania. Wtedy przechodzg oni
przez olbrzymie zmiany hormonalne, zmienia
sie ich ciato i wyglad. Bywa, ze nastolatek tego
nie rozumie, co moze prowadzi¢ do obnizenia
nastroju i braku akceptacji zachodzgcych zmian.
Dodatkowo mtodzi ludzie dgzg do osiggniecia
idealnego wygladu, perfekcyjnych wynikéw
i sukceséw. Media i Internet atakujg miodziez
nierealistycznymi obrazami i wygorowanymi
oczekiwaniami, ktérych po prostu nie da sie
speti¢. Wszystko to moze by¢ przyttaczajgce
i nierzadko powodowaé uczucie niedopasowa-

nia, zagubienia, frustracji i smutku. A to rodzi de-

presje.*

OBJAWY DEPRESJI
U DZIECI | NASTOLATKOW

Moze nam sie wydawacé, ze obraz depresiji
u dzieci i mtodziezy jest do$¢ podobny do tego,
ktory wystepuje u osdb dorostych. Specjalisci
wskazuijg jednak na istotne roznice w kwestii ob-
jawow.

U dzieci i nastolatkbw z depresjg, oprocz
smutku, zaburzeh snu i apetytu, czesciej niz
u dorostych mozna zaobserwowac:

e drazliwosg,

* placzliwosé,

* szybkie i czeste zmiany nastroju,
* wybuchy ztosci,

* poddenerwowanie,

3 O depresji u dzieci: https://twarzedepresji.pl/o-depresiji-u-dzieci/ [dostep: 21.03.2021 r.]
4 Broszura-Depresja-Nastolatkow.pdf: https://liniawsparcia.pl/wp-content/uploads/2018/07/Broszura-Depresja-Nastolatk%C3%B3w.pdf

[dostep: 21.03.2021 r.]
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Depresja w szkole.

* porzucenie wczesniejszych zainteresowan,

* poczucie winy, beznadziejnosci,

* pobudzenie psychoruchowe,

* kiopoty z zasypianiem badz nadmierng
Sennosc,

» zachowania autodestrukcyjne, np. samoo-
kaleczenia,

* negatywng ocene siebie, Swiata i przyszto-

Sci.

Zauwaza sie tez problemy w szkole: pogorsze-

nie wynikdbw w nauce, nieche¢ chodzenia do
szkoty, czeste wagarowanie.

Psychiatrzy dzieciecy zwracajg uwage na to,
ze u dzieci, ktore nie weszly jeszcze w okres doj-
rzewania, depresja moze sie maskowac, czyli
objawia¢ sie roznego rodzaju objawami soma-
tycznymi — dolegliwosciami ze strony ciata. Sg to
m. in. wszelkiego rodzaje bodle, zwlaszcza bole
glowy i brzucha, nudnosci, omdlenia oraz uczu-
cie ciezkosci w konczynach.

U mtodych oséb z depresjg mozna rowniez
zaobserwowac izolacje spoteczna, czyli wycofy-
wanie sie z kontaktow z réwiesnikami, samot-
nos¢. Szczegdlnie widoczne jest to dzisiaj,

w okresie pandemii, ktdra wywotuje ciggte
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poczucie zagrozenia, sprowadza izolacje do-
mowg i ograniczenia w normalnym funkcjono-
waniu oraz nasila objawy zaburzen depresyj-
nych.

Kazdy z powyzej wymienionych sympto-
moéw, kazda zmiana w zachowaniu ucznia po-
winna nas zaniepokoi¢. Winnismy zatem obser-
wowac i uwaznie stucha¢ naszych podopiecz-
nych, bo to wtasnie my — nauczyciele jako jedni
Z pierwszych mamy szanse zauwazyc, ze co$
jest nie tak. Bywa to trudne, bowiem zaburzenia
psychiczne nie zawsze sg widoczne na ze-
wnatrz. Nie oznacza to, ze ich nie ma. Bgdzmy
uwazni, obserwujmy, stuchajmy, rozmawiajmy.
To droga, by zobaczy¢ i pomoc. Nie mozemy
bagatelizowac probleméw nawet tych najmiod-
szych dzieci. Nie moéowmy ,Daj spokdj, wez sie
w gars¢’, ,Zacznij sie uczy¢’, ,Jakie ty mozesz
mie¢ problemy?”, tylko wystuchajmy, bgadzmy
obok i starajmy sie pomaéc. A juz na pewno mu-
simy zainterweniowac, gdy uczniowie bedg mo-
wi¢ o Smierci, pisac listy, oddawac swoje rzeczy,
czy gromadzi¢ narzedzia, mogace postuzy¢ im
do odebrania sobie zycia. Bgdzmy czujni na to,
CO przezywajg uczniowie i postarajmy sie, by na

pomoc nie byto za pézno.

DLACZEGO DEPRESJA
DOTYKA NAUCZYCIELI?

Nauczyciele, obok lekarzy, pracownikéw socjal-
nych i psychoterapeutdéw, sg najbardziej nara-
zeni na depresje. To tzw. zawody pomocowe,
ktorych nadrzednym celem jest pomaganie in-

nym. Profesje te wigzg sie¢ z nieustanng
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komunikacjg z bardzo r6znymi ludzmi, wysokimi
oczekiwaniami spotecznymi i duzym poczuciem
odpowiedzialnosci. To praca pochtaniajgca bez
reszty. Od pracownikbw zawoddéw pomoco-
wych wymaga sie, zeby oddali cate serce i du-
sze swoim podopiecznym. To zawody, ktore wy-
biera sie najczesciej wiasnie po to, by pomagacé
innym.®

Nauczanie to praca bardzo wdzieczna. Gdy
widzimy efekty swojego trudu, zarazamy pasjg
uczniéw, mamy z nimi dobry kontakt, wptywamy
na ich sposéb myslenia, cieszymy sie ich poste-

pami —wtedy odczuwamy ogromng satysfakcije.

PRZYCZYNY DEPRESJI
NAUCZYCIELI

Niestety w zawodzie nauczyciela, oprocz satys-
fakgji, jest wiele czynnikbw obcigzajgcych psy-
chicznie, ktére mogg przyczyni¢ sie do powsta-
nia depresiji:

Ciagta koncentracja — prowadzenie lekgji i in-
nych zaje¢ w szkole wigze sie z duzym pozio-
mem koncentracji i energii, bo jesli chociaz tro-
che ,odpuscimy”, lekcja moze wymkngc sie
spod kontroli. Wtedy nie dos¢, ze nie przeka-
zemy wiedzy, to nie poradzimy sobie z utrzyma-
niem spokoju w klasie. Dodatkowo mamy pod
opiekg wielu uczniéw i odpowiadamy za ich bez-
pieczenstwo. Musimy byC¢ ciggle skupieni
i bywa, ze nie mamy nawet chwili spokoju, by

odetchngc.

Presja — jesteSmy poddawani ciggtej ocenie.
Przed nami stawia sie wiele wymagan, przy
czym kazdy oczekuje czegos innego. Nasi prze-
tozeni wymagajg zrealizowania programu, utrzy-
mania dyscypliny i dobrych wynikow. Uczniowie
chca, by lekcje byly ciekawe, urozmaicone
i efektywne, bysmy ich nauczyli, ale nie zadawali
pracy domowej i nie robili sprawdzianéw. Ro-
dzice zyczg sobie, bysmy zajeli sie ich dzie¢mi
kompleksowo — od nauki po wychowanie. Sta-
wia sie przed nami wiele wymagan, musimy za-

dowoli¢ wszystkich.

py/ecs 440

IR
|-
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oy

Hatas i zachowanie — podczas przerwy przeby-
wamy w cigglym hatasie, dodatkowo wtedy cze-
sto mamy dyzury na korytarzach, gdzie ucznio-
wie nie zawsze zachowujg sie wiasciwie, zda-
rzajg sie bojki, przepychanki, na ktére musimy
reagowac. Zas w czasie lekcji nierzadko trzeba
dbac o zachowanie dyscypliny w klasie. Musimy
utrzymac klase w ryzach, a wystarczy jeden nie-

sforny uczen, zeby byto to bardzo trudne.

5 Obcigzenia psychofizyczne w zawodzie nauczyciela i ich wptyw na zdrowie: http://sosw1.eu/docs/badania%201.pdf [dostep:

21.03.2021r.]
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Depresja w szkole.

Agresywne zachowania, przemoc, spory
miedzy uczniami — mierzymy sie z tym na co
dzien. Rozwigzujemy konflikty, tagodzimy rézne
sytuacje, co nie zawsze jest tatwe, bowiem zain-
teresowani czesto nie chcg wspdtpracowac.
Czas pracy — nie pracujemy wyigcznie przy ta-
blicy, czesto zabieramy prace do domu. Duzo
czasu poswiecamy przygotowujgc sie do lekgji,
sprawdzajgc prace, przygotowujgc przerézne
materiaty do zajec, plany, sprawozdania i inne —
biurokracja w szkole jest coraz wieksza. Po lek-
cjach bierzemy udziat w szkoleniach, radach pe-
dagogicznych, wycieczkach. Nasz czas pracy
nie jest unormowany. Zdalne nauczanie spowo-
dowato, ze jeszcze wiecej czasu spedzamy,
przygotowujgc sie do lekcji, szukamy nowych
narzedzi, pomystow, sami sie ksztaicimy, by
e-lekcje byly interesujgce i by jak najlepiej prze-
kaza¢ uczniom wiedze.

Zycie zyciem uczniéw - czy tego chcemy, czy

nie, zyjemy problemami naszych podopiecz-

nych. Wiemy, kito sie zakochat, kto z kim sie
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pokidcit, ale tez kto ma kiopoty i kto nie dostaje
do szkoly drugiego $niadania. Nie da sie po pro-
stu opusci¢ budynku szkoty i zapomniec
o uczniach. Martwimy sie o nich. Ich sprawy nie-
rzadko przestaniajg nasze wtasne. Nie zawsze
jednak mozemy pomaoc, nie wszystko zalezy od
nas.

Opinia spofeczna — nie cieszymy sie szczegol-
nym uznaniem reszty spoteczenstwa. Stale wy-
pomina sie nam czas pracy, ferie, wakacje. Nie-
rzadko styszy sie, ze nauczyciele to lenie i nie-
roby, ciggle narzekajg, a pracujg tylko po 18 go-
dzin.

Zatem nauczyciele, ktérzy zazwyczaj podej-
mujg prace w szkole z powodu pasji i powotania,
szybko tracg do niej serce. Sg przemeczeni, ze-
stresowani, zdemotywowani, sfrustrowani, bez-
silni i majg zaburzone proporcje miedzy zyciem
prywatnym a zawodowym. Z czasem mog3g
przesta¢ angazowac sie w prace, gdyz widzg
W niej coraz mniej sensu. W ten sposéb moze

powstawac depresja nauczycieli.
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,»Dla nikogo nie jest ani za wczesnie,
ani za pézno zacza¢ troszczyc sie

0 zdrowie swej duszy.”

[Epikur

Zdrowie stanowi najwyzszg wartos¢, obecna sy-
tuacja nam to uswiadamia. Jednak zazwyczaj
skupiamy sie na zdrowiu fizycznym i zauwa-

zamy jedynie symptomy pochodzgce z ciata,

traktujac je jako objawy choroby. Natomiast jesli

chodzi o zdrowie psychiczne, czesto kierujemy

JAK DBAC O ZDROWIE
PSYCHICZNE?

sie uprzedzeniami i stereotypami, nie dopusz-
czajgc do siebie mysli o ewentualnych proble-
mach. A one mogg pojawi¢ w kazdej chwili.

A - Warto jednak pamietac¢, ze utrzymanie zdrowia
Zdrowie psychiczne - : pamie =

Jak o nie dbaé¢? psychicznego moze nam poméc w walce sie

z trudnosciami.

- bgdz aktywny, .
spaceruj, ¢wicz -rozwijaj i ¢wicz swoje DEPRESJA TO POWAZNA
- wysypiaqj sig umiejetnosci

-zadbaj o zdrowe - ucz sie nowych | PRZEWLEKLA CHOROBA
nawyki zywieniowe rzeczy

i nawadnianie -wymagaj od siebie

wysitku i rzetelnosci

Samoocena

Depresja jest bardzo powazng i przewlektg cho-

roba, tak samo jak astma, cukrzyca czy zapale-

Wypoczynek

- relaksuj sie, nie ptuc. A gdy chorujemy — idziemy do lekarza

- pamigtaj w czym . . . . .
2d rép:‘::u::jmmwiu jestes dobry i nie wstydzimy sie tego, gdyz konsekwencje za-
Ci plzyj;mnoét - mysl o sobie dobrze burzen depresyjnych bywaijg tragiczne. Dlatego
- doceniaj drobiazgi AR . o . .
nalezy pogtebia¢ swiadomos¢ zarowno dzieci,
miodziezy, jak i osob dorostych. Niemal codzien-
nie obserwujemy w szkole rézne nastroje wsrod
- ;fu’;‘:‘:::i - uczniéw i nauczycieli. Sztukg jest jednak odréz-
z innymi nienie typowego obnizenia nastroju od powaz-

nych objawow depresji. Dobrze bytoby, gdyby

. . ) w szkotach organizowano zajecia na temat de-
Zrodfo: Opracowanie wiasne na podstawie: . ) _

i o . i ) presji, bowiem wszyscy mamy zbyt matg wiedze
Stanska, Wiecej radoscil!! Jak zadbac o zdrowie

) na ten temat, a choroba moze dotkng¢ kazdego
psychiczne? .
z nas lub bliskg nam osobe.

https://app.xyzgcm.pl/gdansk-

pl/d/20170285826/wiecej-radosci.pdf
[dostep: 21.03.2021 r.]
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Depresja w szkole.

Nalezy jednak pamietac, ze szkota moze by¢
czynnikiem chronigcym zdrowie psychiczne
uczniow i petni¢ wazna role w profilaktyce depre-
sji. Aby sie tak stato, powinnismy: stwarzac przy-
jazng atmosfere w placéwce, zwracajgc szcze-
golng uwage na dobre relacje miedzy nauczy-
cielami a uczniami oraz wsrod uczniow, wspie-

raC postawy prospoteczne wsrod ucznidw,
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uczy¢ empatii i tolerancji, wymagac¢ odpowie-
dzialnosci, wspiera¢ wzajemng pomoc wsrod
dzieci i mtodziezy, stwarza¢ okazje do Swieto-
wania sukcesow, chwali¢ osiggniecia, uczy¢ tro-
ski o zdrowie fizyczne i psychiczne, nie godzi¢
sie na zadne formy przemocy wsrdd uczniow,

nauczycieli czy innych pracownikéw szkoty.

Magdalena Ostojska
Nauczyciel jezyka rosyjskiego
Wychowawca swietlicy

Zespot Szkolno-Przedszkolny w Gonigdzu

-
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Jak efektywnie uczyc¢ stownictwa?

Alicja Trojan

Stownictwo ma kluczowe znaczenie dla rozwoju
jezykowego i umiejetnosci komunikacyjnych
ucznia. W obecnych czasach gdy nadrzednym
celem nauki jest umiejetnos¢ efektywnego poro-
zumiewania sie i dgzenia do rozwiniecia
u ucznidw sprawnosci komunikacyjnej, stownic-
two odgrywa w nauczaniu kluczowa role. Ale jak
osiggnac ten cel bez zmuszania uczniéw do za-
pamietywania list stéwek, ktére zostang zapo-
mniane po nastepnej kartkbwce lub sprawdzia-

nie?

COTOZNACZY ,ZNAC SLOWO”?
Znajomos¢  stowa
aspekty:

* jego desygnat pokrewny lub semantyczny,

obejmuje nastepujgce

tj. jego znaczenie;
* litery, zktorych sktada sie stowo, tj. pisownia
i wizualny ,wyglad” stowa;
« dzwieki, z ktérych sktada sie stowo, czyli
jego wymowa.
Przeprowadzono wiele badan nad przyswaja-
niem, nauczaniem i oceng stownictwa, ale nie
ma zgody co do tego jaki zaséb stéw jest po-
trzebny do skutecznego porozumiewania sie
na roznych poziomach zaawansowania. Nauka
stownictwa powinna by¢ nie tylko ilosciowa, sku-
piajaca sie na zwiekszaniu liczby stow, ale takze
jakosciowa, koncentrujgca sie na tym, jak te
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stowa sg uzywane w sposéb pragmatyczny.
O czym nalezy wiec pamietac¢ podczas naucza-
nia stownictwa?

Oto kilka wskazowek, ktére mogg okazac sie

przydatne:

NAUKA W RZECZYWISTYCH
KONTEKSTACH JEST CENNA

Uczniowie efektywnie zapamigtujg nowe stow-
nictwo, jesli poznajg szerszy kontekst niz tylko
,suchg” definicie. Zastanowmy sie, kiedy, jak
i dlaczego dane stowo bylo (lub nadal jest) uzy-
wane w roznych kontekstach. Po krétkim namy-

Sle odkryjemy, ze ma to po prostu sens — stowa

sg rzadko rzucane w odosobnieniu.
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Jak efektywnie uczy¢ stownictwa?

Kontekst odgrywa kluczowg role w uzywaniu i
interpretowaniu stow w mowie i pismie. Im szer-
szy kontekst zostanie podany uczniowi dla da-
nego stowa, tym lepiej bedzie mogt zachowac

jego znaczenie i przyswoiC je w codziennym

uzyciu.

Nauka stownictwa powinna wigza¢ sie z aktyw-
nym zaangazowaniem w proces nauczania. Ak-
tywne zaangazowanie to cos wiecej niz zwykte
wykonanie zadania. Nalezy poprosi¢ uczniow,
aby zadawali pytania, badali, tworzyli, ¢wiczyli,
przeszukiwali Internet w poszukiwaniu odpo-
wiednich, autentycznych zastosowan danego
stowa (artykuty, przemdwienia, wiersze, teksty
piosenek, filmy w jezyku obcym) — to wszystko
Z pewnoscig przyczyni sie do zwiekszenia za-

sobu ich stownictwa.

TECHNOLOGIA CYFROWA

Do nauki stownictwa mozna, a nawet trzeba wy-
korzysta¢ technologie komputerowg. To frajda

nie tylko dla uczniow, ale i dla nauczyciela.
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Technologia cyfrowa jest szczegdlnie skuteczna
we wspieraniu nauki. Darmowe aplikacje swiet-
nie nadajg sie do nauki nowego stownictwa,
szczegolnie w obecnych czasach. Teraz, aby
uczy¢ sie jezyka obcego wystarczy mie¢ przy
sobie telefon i poswieci¢ na nauke zaledwie kilka
minut dziennie. Z jakich aplikacji mozna skorzy-
stac?

Quizlet to aplikacja mobilna i strona interne-
towa, ktéra umozliwia skuteczng i przyjemng na-
uke stownictwa. Dzieki niej mozna uczy¢ sie
w kazdym miejscu i 0 kazdej porze dnia. Aplika-
cja ta ma kilka trybow c¢wiczen. Poza prostymi
fiszkami znajdziemy tam tez rézne formy testo-
wania naszych ucznidw, a co za tym idzie,
sprawdzimy jak radzg sobie z wykorzystaniem
wiedzy w praktyce.

Duolingo to aplikacja, w ktorej znajdziemy krét-
kie lekcje podzielone tematycznie. Posiada ona
ciekawy system motywacyjny oraz pozwala
na rywalizacje pomiedzy uczniami, przez co na-
uka staje sie jeszcze bardziej interesujgca.
HelloTalk Learn Languages w tej aplikacji
uczymy sie poprzez jedng z najbardziej efektyw-
nych metod — rozmowe. Jej dziatanie przypo-
mina portal spotecznosciowy, na ktérym mozna
nawigza¢ kontakt z innymi uzytkownikami.
W ten sposob mozna nie tylko poznac jezyk, ale
réwniez nowych, interesujgcych ludzi.
SuperMemo - aplikacja ta posiada unikalne
kursy, ktore zostaly podzielone na bloki oraz
specjalng metode powtarzania materiatu. Ist-
nieje  mozliwos¢ zsynchronizowania aplikacji
Z innymi urzgdzeniami.

LearnEnglish Podcasts to narzedzie, ktore po-

zwala ostuchac sie z jezykiem. Metoda polega
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na stuchaniu rozmoéw prowadzonych z Angli-
kami na konkretne tematy. Nastepnie zada-
wane sg pytania odnosnie do wystuchanego
dialogu.

Memrise - wprowadza w Swiat jezyka obcego w
zabawny sposoéb. Korzystajgc z Memrise uzyt-
kownik udaje sie na misje, ktorej celem jest zdo-
bycie wiedzy, a na swojej drodze spotyka wielu
agentéw.

Audiobooki - to doskonaty sposéb na zwiek-
szenie zasobnosci stéw, a takze poznanie je-
zyka uzytkowego.

Kahoot czyli kolorowy zawr6t glowy —to typowa
aplikacja ,grywalizacyjna”. Podstawowg formg
interakcji w Kahoot sg quizy. Sg one dos¢ niety-
powe, poniewaz uczniowie na swoich telefo-
nach widzg tylko ksztatty i kolory. Na kazde py-
tanie muszg w okreslonym czasie udzieli¢ odpo-
wiedzi — im szybciej tym lepiej! Punkty dostajg
nie tylko za prawidtowg odpowiedz, ale tez
za czas, w jakim odpowiedzieli.

Kody QR - to kody kreskowe pozwalajgce
na zapisanie duzej ilosci danych. Przykiadem
aplikacji stuzgcej tworzeniu kodéw jest strona in-
ternetowa www.qr-online.pl. Umozliwia przygo-
towanie kodu kreskowego, w ktorym umiesz-
czone mogg by¢ takie informacje, jak adres
strony, link do filmu lub banku stéwek. Odczyta-
nie kodu odbywa sie z wykorzystaniem urzgdze-
nia mobilnego z aparatem oraz aplikacji dekodu-
jacej. To Swietny sposob potgczenia nowocze-
snych technologii i nauki.

Learning Apps — narzedzia do konstrukcji gier
w aplikacji Learning Apps sg udostepnione
na darmowej, prostej w obstudze platformie

www.learningapps.org.
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Umozliwia ona tworzenie (oraz uzytkowanie,
wspotdzielenie i publikowanie) interaktywnych
gier edukacyjnych w szesciu kategoriach rozwi-
jajgcych rézne sprawnosci jezykowe:

» selekcja: quizy wielokrotnego wyboru, gra
Milionerzy, zaznaczenie w tekscie, wykre-
Slanka stowna;

* przyporzagdkowywanie:
mapy, obrazki, memory w réznych wer-

puzzle, tabele,
sjach;

» porzadkowanie: 0$ czasu i ustalanie kolej-
nosci;

* pisanie: wisielec, krzyzowka, tekst z lukami,
uzupetnienie tabeli, quiz;

* narzedzia: gtosowanie, ,matrix’, czat,

wspodlne pisanie, kalendarz, mapa mysli,

notatnik, tablica korkowa online;

» gry i zadania dla wiekszej liczby graczy.

Interaktywne gry edukacyjne mozna tworzyc
i przechowywa¢ na platformie jako prywatne
lub publiczne. Istnieje tez mozliwos¢ korzystania
z gotowych gier opublikowanych przez innych
uzytkownikow. Wszystkie gry znajdujg swoje za-
stosowanie w pracy z urzgdzeniami mobilnymi

tabletem i smartfonem, czy tablicg interaktywna.
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Jak efektywnie uczy¢ stownictwa?

Nowych stowek mozna sie nauczy¢ zupetnie
przypadkowo! Czy kiedykolwiek nauczyte$ sie
czegos, nie uczeszczajgc na zajecia lub swiado-

mie nie prébujgc sie uczy¢?

NG

-

}’ﬁ‘

Kazdy tak ma — i to jest tak zwane uczenie sie
incydentalne. Kontrastuje z celowg nauka, kidra
jest zwykle praktykowana w formalnych warun-
kach klasowych poprzez instruktaz.

Oba majg swojg wartos¢, ale uczenie sie
przypadkowe jest szczegodlnie skuteczne przy
wprowadzaniu nowych stow do codziennego
uzytku.

POSREDNIA NAUKA
SLOWNICTWA JEST KLUCZOWA

Uczniowie mogg uczyc¢ sie stownictwa, styszac
i widzgc stowa wielokrotnie w réznych kontek-
stach. Obejmuje to kontakt ze stownictwem,
ktére mogg znalez¢ w ulubionej ksigzce, usty-

sze¢ w rozmowie, zobaczy¢ w filmie, czy

w Internecie. Czytanie na gtos uczniom, zwlasz-
cza osobom niepetnosprawnym, moze réwniez

przyczynic sie do posredniej nauki stowek.

NAUKA NIE TYLKO
NA LEKCJACH

Niezaleznie od tego, czy uczysz stownictwa,
gramatyki, frazeologii czy wymowy stacjonarnie
lub online, postaraj sie, aby uczniowie odnosili
sie do kazdej lekciji i byli w stanie niemal natych-
miast wykorzystac¢ to, czego sie nauczyli. Zaw-
sze zachecaj swoich uczniow, aby pytali cie
0 znaczenie stow oraz o to, jak mozna je zasto-

sowac w zyciu poza salg lekcyjna.

Nauczanie stownictwa jest kluczem do sukcesu

uczniow. Pamietajmy, ze na efekty nauczania
ma wplyw wiele czynnikow, takich jak motywa-
Cja, nastawienie, zainteresowania, wiara we
wlasne mozliwosci, umiejetnos¢ koncentraciji,

a takze nasze podejscie do ucznidw.
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Kontakt z jezykiem obcym powinien by¢ odbie-
rany przez nich jako fascynujgca przygoda.
Przez tworzenie przyjaznej atmosfery na zaje-
ciach jezykowych, dobér odpowiednich pomocy
dydaktycznych, metod i form pracy mozemy
wiele zdziata¢. Uczniowie pokochajg nasz
przedmiot i przestang go traktowac jak zto ko-
nieczne. Krotko mowigc, nauczac efektywnie to
odnies¢ sukces w podejmowanych dziataniach,
czyli sprawi¢, aby uczehn nabyt umiejetnosci,
dzieki ktorym bedzie w stanie bez przeszkod ko-

munikowac sie w jezyku obcym. Nie stanie sie

to bez odpowiedniej podstawy leksykalnej, a ta
z kolei tworzy sie dzieki umiejethnemu nauczaniu

stownictwa.

Bibliografia:

Bowkett, S. (2000) Wyobraz sobie, ze... Cwiczenia rozwi-
jajace tworcze myslenie uczniow, Warszawa: WSIP.
Komorowska, H. (2005) Metodyka nauczania jezykdw ob-
cych, Warszawa: Fraszka Edukacyjna Sp. z o. o.

Morgan J., Rinvolucri, M. (2004) Vocabulary, Oxford: Oxford
University Press.

Ptusa, A. (2017) Jak wykorzysta¢ ¢wiczenia interaktywne w
ksztatceniu kompetenciji informatycznych, Warszawa: ORE
Strona: ekantor.pl [dostep 26.03.2021]

Alicja Trojan

nauczycielka jezyka angielskiego

Szkota Podstawowa im. Janusza Korczaka w Piskorowicach

egzaminator Okregowej Komisji Egzaminacyjnej w Krakowie
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Rozwijanie zainteresowan czytelniczych

wsrod dzieci.

Natalia Gumulska

»99 ksigzki, ktore sie czyta.
Sa ksigzki, ktore sie pochtania.
Sa ksiazki, ktére pochtaniajg czytajagcego.”

/Maria Pruszkowska

Ksigzka czesto towarzyszy nam od urodzenia.
Czasami nawet i wczesniej, kiedy to przyszia
mama czyta swojemu nienarodzonemu jeszcze
dziecku. Odgrywa ona istotng role w zyciu kaz-
dego cztowieka.

Mate dzieci uczg sie i bawig, przegladajgc
ksigzeczki sensoryczne. Dzieci starsze same
w pewnym stopniu decyduja, ktore ksigzki majg
by¢ im czytane. Pochtaniajg kazde stowo czy-
tane przez rodzica lub opiekuna. Dzieci najchet-
niej wybierajg ksigzki, ktére majg piekne i intere-
sujgce ilustracje oraz ciekawg tresc. Te, ktore
samodzielnie potrafig czyta¢, zaczynajg same
interesowac sie ksigzkami.

Ale co zrobi¢, kiedy nasze dziecko buntuje
sie, nie chce czytac? Jak rozwijac jego zaintere-
sowanie czytelnictwem?

Czym jest czytanie i czytelnictwo? Nowy
Stownik Pedagogiczny W. Okonia jako definicje
czytania podaje ,kojarzenie znakéw pisma
(druku) jakiegos jezyka z trescig danego tekstu.
Czytanie moze by¢ glosne lub ciche...”

Podobnie H. Radlinska okresla czytanie jako

sztuke rozumienia tresci wyrazonej za pomocg
znakoéw.” U dzieci w mtodszym wieku szkolnym
(710 lat) zaczyna sie ksztatci¢ umiejetnos¢ czy-
tania, ale juz wczesniej dziecko ma mozliwosci,

by rozwijac te umiejetnosc.

L W. Okon, Nowy Stownik Pedagogiczny, Wyd. Akademickie Zak, Warszawa 2004, s. 70
2 A. Wajda, Metodyka i organizacja czytelnictwa, wyd. WSP, Bydgoszcz, 1979, s. 12-14
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Rozwijanie zainteresowan czytelniczych wsrod dzieci.

Znajgc definicje czytania, mozemy zajac sie
czytelnictwem. W. Okon czytelnictwo definiuje
jako jedno z bardzo waznych zrédet oddziatywa-
nia na osobowos$¢ dzieci, miodziezy i dorostych,
ktore sprzyja poznawaniu Swiata, rozwijaniu
uczuc¢ wyzszych oraz wypetnia czas wolny. Co
wazne, Okon podkresla, ze mimo rozwoju au-
diowizualnych srodkéw masowego przekazu
jest ono nigdy niewysychajgcym zrodtem ucze-

nia sie przez cate zycie.?

ROZWIJANIE ZAINTERESOWAN
CZYTELNICZYCH DZIECI

Dziecko, obserwujgc otaczajgcy je sSwiat
uczy sie, nasladuje. Dzieci widzgce czytajgcych
rodzicow, same takze chetniej siegng po ksigzki

niz te, ktore nigdy nie widziaty swoich rodzicéw

z ksigzkg w reku.

Na pewno nie zachecimy dziecka do czyta-
nia ksigzek, dajgc mu trzytomowg powiesc. Za-
czynajgc od cienkich, interesujgcych je ksigze-

czek, dotyczacych zainteresowan dzieci np.

dinozauréw, Uktadu Stonecznego, mozemy
temu dopomac.

Zainteresowania czytelnicze ksztaltujg sie
gtdwnie w zabawie. To wiasnie w matych dzie-
ciach najtatwiej rozbudzi¢ zainteresowanie
ksigzka, czytaniem. Pamietajmy takze, ze nic na
site. Jesli dziecko nie bedzie chciato siegna¢ do
ksigzki teraz, dajmy mu czas. Wiele osob musi
dorosngc do tej ,umiejetnosci”. Rozwijanie zain-
teresowan czytelniczych nie powinno by¢ jedno-
razowym zadaniem szkoty, powinnismy dbac
0 to, by systematycznie i atrakcyjnie wprowa-
dzac dziecko w $wiat ksigzek. Pokazmy dzie-

ciom, ze ksigzka nie musi by¢ nudna.

W PLACOWCE WARTO:

v’ zorganizowac kacik ksigzek,

v’ zorganizowa¢ dzien glosnego czytania
(takze zapraszajgc rodzica czy np. babcie),

v’ zaaranzowac spotkanie z autorem lub au-
torkg ksigzek dla dzieci,

v' wykona¢ np. zaktadke do ulubionej ksia-
zeczki,

v zacheci¢ dzieci do przynoszenia swoich
ulubionych ksigzeczek z domu np. dwa
razy w tygodniu, w celu przeczytania, poka-
zania ich catej grupie przedszkolnej,

v’ inspirowa¢ dzieci do wcielenia sie w role
gtéwnych bohaterdw ksigzek i odgrywania
scenek,

v wreczac¢ dzieciom/uczniom ksigzki jako na-

grody w konkursach.

3 W. Okon, Nowy Stownik Pedagogiczny, Wyd. Akademickie Zak, Warszawa 2004, s. 70
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Temat rozwijania zainteresowan czytelniczych
wsrdd dzieci powinien interesowac nie tylko pe-
dagogéw, ale rowniez i rodzicow. Warto podej-
mowac dziatania zmierzajgce na rozwijaniu za-
interesowan czytelniczych juz u najmtodszych

dzieci.

PORADY DLA RODZICA

e Zabieraj dziecko do biblioteki, ksiegarni.

o Pozwdl wybrac¢ (zakupi¢) dziecku ksigzki,
ktdre je interesuja.

o Gotuj z dzie¢mi, korzystajgc z ksigzek ku-
charskich.

e Wystuchaj uwaznie, gdy dziecko chce po-
wiedzie¢, czego dowiedziato sie z ksigze-
czek.

e Znajdz czas na wspodlne czytanie (takze
Z podziatem na role).

e QOgraniczcie czas dziecka spedzany przed
komputerem na grach na rzecz wyszukiwa-
nia np. ciekawostek o zyciu pisarzy.

Nauczyciele powinni znalez¢ czas na codzienne
czytanie dzieciom w przedszkolu czy ztobku, ro-
dzice — czyta¢ chociazby na dobranoc.

Mate dzieci nie potrafig same czytac, ale za-
checane do tego, stuchajgce czytanych utwo-
réw przez swoich kochanych rodzicow czy pa-

nie w przedszkolu, chetniej siegng po ksigzke

niz te dzieci, ktorym od matego towarzyszy ta-
blet czy inny nowoczesny sprzet elektroniczny.
Pamietajmy, ze czytanie ksigzek korzystnie
wptywa na rozwodj mtodego cziowieka. Rozwija
wyobraznie i cierpliwosc¢, uczy myslenia, rozwija
zasOb stownictwa i umiejetnos¢ wystawiania sie.
My dorosli mozemy siegng¢ do bajek tera-
peutycznych, ktére pomagajg dzieciom, by wy-
jasni¢ im sytuacje dla nich trudne, by pomaoc zro-

zumie¢ swiat, w ktérym zyja.

Bibliografia:

Okon W., Nowy Stownik Pedagogiczny, Wyd. Akademickie
Zak, Warszawa 2004, s 70.

Wajda A., Metodyka i organizacja czytelnictwa, wyd. WSP,
Bydgoszcz, 1979, s. 12-14.

Ksigzki polecane przez rodzicéw i moich wychowankow dlia
dzieci:

serie Pucio, Samochodzik Franek, Basia, Madra Mysz,
Przygod Koziotka Matotka, ABC .. .ucze sie,

basnie i legendy polskie dla dzieci

wiersze:

J. Brzechwy (np. Na straganie, Kaczka dziwaczka)

J. Tuwima (np. Okulary, Rzepka, Lokomotywa)

M. Konopnickiej (np. Pranie, Jada, jadg dzieci droga)

R. Wejner (np. Sowa madra gtowa”)

kolekcja malucha Matpka w kapieli i inne wiersze

Nasza mama czarodziejka, J. Papuziska

Kubus u lekarza, M.. Strzatkowska

Encyklopedie, atlasy, albumy (zwtaszcza o dinozaurach, ko-
smosie)

Ksigzki G. Kasdepke, J. Papuzinskiej, A. Lindgren.

Natalia Gumulska

Nauczyciel wychowania przedszkolnego

oligofrenopedagog, terapeuta pedagogiczny, terapeuta reki
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Dzien Dziecka
z ksigzkami :quropka

Jak skorzystaé¢ z rabatu?

» wejdz na strong www.ksiegarnia-edvkacyjna.pl
« wybierz dowolne ksiazki z oferty Dwukropka
» wpisz w koszykv kod rabatowy: DD&5

Z rabalv 5% na wszysthkie ksiaiki Dwvkropka moiecie skorzystac
w KSIEGARNI EDUKACYJNE] do wiorkv 01.06.2021 1. *
Ksiegarnia-

*rabatl od cen katalogowych, promocje nie tacza sie =Edukacyjna.pl
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Poczucie wlasnej wartosci dzieci.

Elzbieta Rogowska

,W systemie wartosci cztowieka nie ma nic

wazniejszego

bardziej decydujacego
0 jego rozwoju psychicznym i motywacjach
—niz szacunek, ktérym darzy on samego sie-
bie”.

/Nathaniel Branden

Poczucie wtasnej wartosci ma ogromne zna-
czenie we wspotczesnym swiecie. Jako jeden
Z najwazniejszych wyznacznikéw osobowosci
musi zajmowac¢ wazne miejsce w procesie wy-
chowania, takze w szkole. Dlatego rodzice, na-
uczyciele powinni wiedzie¢, czym jest poczucie
wiasnej wartosci, w jaki sposob sie przejawia
i ksztattuje oraz jak mozna pracowac¢ nad jego
wzmochieniem.

Poczucie wtashej wartosci jest pojeciem wie-
loznacznym i pojmowanym rozmaicie. Uzywa
sie go zamiennie z terminami: ,samoocena’,
,Szacunek dla samego siebie”, ,poczucie god-
nosci wtasnej”, ,dobre samopoczucie”, ,,samo-
akceptacja”, ,obraz siebie”, ,mniemanie o so-
bie”. Pojecia te sg pokrewne, ale nie tozsame.

Poczucie wlasnej wartosci to réwniez przeko-
nanie, ze nadajemy sie do zycia i spetniamy jego
wymagania, co znaczy dokfadniej:

e zaufanie do wtasnych umiejetnosci mysle-
nia i radzenia sobie z wyzwaniami, jakie sta-
wia przed nami zycie,
wiara w nasze prawo do szczescia, poczu-

cie, ze jest sie wartosciowym cztowiekiem,
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zastugujagcym na mitosc, uprawnionym do
spetniania wtasnych potrzeb i realizacji pra-
gnien oraz czerpania satysfakcji z efektow
wiasnych staran.
Na przekonanie o wiasnej wartosci sktadajg sie
nasza wiedza o tym, kim jestesmy, i doswiad-
czenia z tym zwigzane. Jest ono rowniez silng
potrzebg cztowieka, ktora wywiera istotny wplyw
na zycie — jest niezbedna do normalnego i zdro-
wego rozwoju oraz przetrwania. Natomiast przy
braku poczucia wiasnej wartosci rozwdj psy-
chiczny zostaje zablokowany. Kiedy jest niskie,
spada odpornos¢ na trudnosci zyciowe, podda-
jemy sie w obliczu przeciwnosci losu, z ktérym
ktos o silniejszym poczuciu ,ja” mogtby sobie po-

radzié.

FILARY POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI

Poczucie wtasnej wartosci obejmuje dwa po-
wigzane ze sobg elementy, kidre sg rowniez
jego filarami. Sg nimi:

e poczucie wtasnej skutecznosci,
e szacunek do siebie (poczucie wartosci oso-
bistej).

Doswiadczenie poczucia wtasnej skuteczno-
Sci oznacza zaufanie do funkcjonowania swo-
jego umystu, do umiejetnosci, myslenia, podej-

mowania decyzji, wyboréw, zaufanie do swojej
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Poczucie wtasnej wartosci dzieci.

zdolnosci rozumienia faktow z rzeczywistosci
nalezacych do sfery wiasnych zainteresowan
i potrzeb. Jest takze zrodlem poczucia kontroli
nad wtasnym zyciem, ktére kojarzone jest z do-
brostanem psychologicznym, odczucia, ze jest
sie aktywnym.

Doswiadczanie szacunku do siebie oznacza
przekonanie o wtasnej wartosci, peten akcepta-
cji stosunek do wiasnego prawa do zycia
i szczescia, komfort w wyrazaniu swoich mysli,
pragnien, potrzeb. Umozliwia zyczliwe, nieneu-
rotyczne poczucie wspaolnoty z innymi ludzmi,
braterstwo oparte na niezaleznosci i wzajem-

nym poszanowaniu.

Nathaniel Branden, psycholog i jeden z pre-

kursorow badan nad samooceng i jej uzdrawia-
niem, opracowat koncepcje szesciu filaréw, na
ktorych utrzymuije sie poczucie wiasnej wartosci:
+ Swiadome zycie — dostrzeganie swoich my-
sli, odczuc, pragnien i dziatan,
» samoakceptacja — akceptacja swoich zalet,
wad, sukcesow i porazek,
» odpowiedzialnos¢ za siebie i swoje czyny,
e asertywnos¢ — wyrazanie samego siebie

bez ranienia innych,
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* integralno$¢ osobista — zycie w zgodzie
ze sobg,
» zycie celowe — wyznaczanie celdw i ich re-
alizacja.
Poczucie wtasnej wartosci u dziecka to proces
bardzo zlozony. Na to, z jakim obrazem siebie
dziecko wejdzie w zycie doroste skfada sie wiele
czynnikow, takich ktore sg zwigzane z komuni-
kacjg dziecka z najblizszymi, nauczycielami, ré-
wiesnikami i z tym, jak funkcjonuje rodzina.

Poczucie wilasnej wartosci, bez wzgledu
nato czy wysokie, czy niskie, to jeden z kamieni
wegielnych naszego istnienia, chociaz przez
cate zycie ulega przemianom. Moze zmienia¢
sie zarowno jego jakosé, jak i nasilenie. Najwaz-
niejszy okres rozwoju samooceny przypada
na dziecinstwo i etap dorastania. W miare roz-
Woju zmienia sie zrodto samooceny.

Jest to proces trwajgcy cate zycie, przebiega
z rozng intensywnoscig i zalezy od kilku nakia-
dajgcych sie czynnikow:

* Posrednie lub bezposrednie komunikaty
na temat swojej osoby, jakie otrzymujemy od in-
nych ludzi. Szczegdlng role odgrywajg osoby
znaczace, zwiaszcza rodzice, ktore poprzez
swoje zachowanie werbalne i niewerbalne prze-
kazujg dziecku informacje i oceny dotyczace
jego osoby. W pdézniejszym okresie rozwojo-
wym rosnie rola réwiesnikdw i nauczycieli
w ksztattowaniu samooceny.

* Poréwnywanie sie z innymi. Inni ludzie,
zwlaszcza réwiesnicy, stajg sie punktem odnie-
sienia do wartosciowania swoich cech, umiejet-
nosci, zdolnosci. Pozwalajg odpowiedzie¢
na pytanie, czy jestem lepszy, czy gorszy od in-

nych.

-~ -~ -~
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» Bilans osiggnie¢ i porazek. Kazdy czto-
wiek w miare poszerzania obszarow wiasnej ak-
tywnosci, zdobywajgc wiedze i umiejetnosci,
traktuje wyniki swoich dziatarn w kategorii osig-
gniec, co przejawia sie w zadowoleniu z siebie
lub porazek — gdy ma poczucie niepowodzenia.
Od tego, jaki jest jego osobisty i subiektywnie
oceniany bilans sukceséw i porazek, zalezy
w duzej mierze samoocena.

* Osobista aktywnos¢ w ksztattowaniu po-
czucia wiasnej wartosci. Cho¢ poczucie wiasnej
wartosci, a zwlaszcza samoakceptacja, ksztat-
tuje sie w znacznej czesci w dziecinstwie, kiedy
cztowiek nie jest w stanie swiadomie kontrolo-
wac tego procesu, wraz z wiekiem moze podej-
mowac dziatania, ktére spowodujg zmiany w za-

kresie jego stosunku do siebie.

KSZTALTOWANIE SIE POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI
W SRODOWISKU RODZINNYM

Rodzina stanowi podstawowg grupe, w ktorej
dziecko uczy sie poczucia wiasnej wartosci. Tu-
taj pojawia sie proces oceniania jego zachowa-
nia, dokonujg pierwsze oceny siebie. Praktyki
wychowawcze oparte na bezwarunkowej ak-
ceptacji osoby dziecka oraz empatycznym zro-
zumieniu to czynniki znaczaco sprzyjajgce
ksztattowaniu sie zaufania we wiasne sity i moz-
liwosci. Stworzenie dziecku warunkéw fizycz-
nego i psychicznego bezpieczenstwa, poczucia
bycia kochanym i budowanie konstruktywnych

relacji predysponuje dziecko do wiary we wiasne
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sity i otwartoS¢ na pozytywne komunikaty rozwi-
jajgce poczucie wrasnej wartosci.

Istotng role odgrywajg tutaj wiasciwe relacje
w srodowisku domowym. Pozytywny obraz sa-
mego siebie uksztattowany we wtasnej rodzinie,
zyczliwy sposob odnoszenia sie do innych, brak
poczucia zagrozenia sprawiajg, ze dziecko ta-
two nawigzuje kontakty z otoczeniem. Pozy-
tywne stosunki z innymi sg zrédiem satysfakgji,
powodujg wzrost zaufania do ludzi oraz przeko-

nujg jednostke o wiasnej wartosci.
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Poprawne relacje w rodzinie budujg w dziecku
poczucie bezpieczenstwa. Pozytywne nasta-
wienie do sSwiata i ludzi sprzyja kontaktom z in-
nymi. Otoczenie odczytuje jednostke i jej podej-
Scie jako dobre, odpowiada na nie aprobatg
i wzmacnia w tym jej otwartos¢ — ta czuje sie lu-
biana i ceniona taka, jaka jest, wiec stara sie by¢
sobg. Wsrod czynnikéw, ktdre powodujg, ze jed-
nostka ceni siebie i uwaza siebie za kogos war-
tosciowego, nalezy wskazac: ciepto rodziciel-
skie, jasno okreslone granice, traktowanie z sza-

cunkiem.
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32 Poczucie wtasnej wartosci dzieci.

Ksztattowaniu sie prawidtowego poczucia wia- Rodzice stawiajg rézne przeszkody na drodze

snej wartosci u dziecka sprzyjaja: do rozwoju zdrowego poczucia wlasnej warto-
» zaufanie rodzicow wobec instynktow ba- Sci, takze wtedy, gdy:

dawczych dziecka, » przekazujg dziecku, ze nie jest ,wystarcza-

* przekazanie mu odwaznego podejscia do
zycia,
* wskazywanie dziecku mozliwosci, jakie
daje Swiat,
* przekazywanie mu pozytywnych komuni-
katow, okazywanie czutosci,
* unikanie wytykania wad i btedéw,
» Kkonstruktywne karcenie, ktdre odnosi sie do
zachowania, a nie osoby,
» dawanie otuchy po porazce i udzielanie po-
mocy w rozwijaniu talentéw,
* wzmacnianie pozytywnych cech dziecka
i préba zrozumienia wystepowania nega-
tywnych,
» aktywne i uwazne stuchanie, chwalenie,
* bycie konsekwentnym wobec dziecka,
* rozwijanie pewnosci siebie, dawanie wtasci-
wych wzorcéw,
* unikanie stosowania przemaocy,
* jasne i precyzyjne okreslanie regut zacho-
wania,
* unikanie osmieszania i ponizania,
+ stawianie oczekiwan, ktore dziecko jest
w stanie spetnic.
Warto podkresli¢, ze rodzice, kidrzy posiadajg
prawidtowg samoocene, wychowujg swoje po-
tomstwo w taki sposéb, aby ono réwniez znato
swojg prawdziwg wartos¢, natomiast rodzice
0 niskim poczuciu wiasnej wartosci czesto wy-

chowujg dzieci zaburzone w tym aspekcie.
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jaco dobre”,

udzielajg dziecku ostrych nagan za wyraza-
nie ,,nieakceptowalnych” uczug,
wysmiewajg lub ponizajg dziecko,

twierdzg, ze mysli i uczucia dziecka nie
majg wartosci czy znaczenia,

usitujg kontrolowa¢ dziecko, wywolujgc
u niego wstyd lub poczucie winy,

sg nadopiekunczy i konsekwentnie hamujg
prawidtowe uczenie sie i zwiekszanie sa-
modzielnosci,

wychowujg dziecko bez zadnych zasad, nie
budujgc w ten sposob Zadnej struktury
wspierajgcej, albo tez przekazujg zasady,
ktére sg sprzeczne, mylgce, niepodlega-
jace dyskusji lub oparte na ucisku — w kaz-
dym przypadku hamujgce normalny rozwdj
dziecka,

zaprzeczajg odbiorowi rzeczywistosci przez
dziecko i niezauwazalnie zachecajg je, by
watpito w swoje mozliwosci,

traktujg fakty jako nierealne wydarzenia, za-
burzajgc w ten sposdb u dziecka poczucie
rzeczywistosci,

terroryzujg dziecko, stosujac fizyczng prze-
moc lub grozgc nig, wpajajgc mu tym sa-
mym ostry lek jako trwatg ceche osobowo-
Sci,

traktujg dziecko jako obiekt seksualny,
wpajajg dziecku, ze jest z natury zte, nic nie

warte lub grzeszne.
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Jak wida¢, wymienione zachowania rodzicow,
poza przemoca fizyczng i seksualng oraz razg-
cymi zaniedbaniami, nie sg przestepstwami.
S3 to powszechne, codzienne zachowania ko-
chajgcych rodzicéw, ktérzy bgdz nie zdajg sobie
sprawy z wptywu swoich zachowan na poczucie
wiasnej wartosci, bgdz ze wzgledu na matg od-
pornos¢ na stres reagujg zbyt emocjonalnie,
a przez to popetniajg wychowawcze btedy. Dla-
tego tak wielu ludzi ma problemy z poczuciem
wiasnej wartosci, a zwlaszcza z samoakcepta-
cja.

Rodzice nie sg oczywiscie jedynymi osobami
ksztaltujgcymi poczucie wiasnej wartosci
dziecka. We wczesnym dziecinstwie w otocze-
niu dziecka sg zwykle dziadkowie, babcie, cio-
cie, wujkowie, starsze rodzenstwo, ktérzy mogg
to poczucie wlasnej wartosci wzmacniac¢ lub ob-
nizac. W podzniejszym dziecinstwie dochodzg
jeszcze doswiadczenia przezywane w szkole

w relacjach z nauczycielami i kolegami.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI
A DOSWIADCZENIA SZKOLNE

Szkota odgrywa szczegdlng role w ksztattowa-

niu poczucia wiasnej wartoSci uczniow
ze wzgledu na okres rozwojowy, systematycz-
nosc¢ i dlugotrwatos¢ oddziatywan oraz zakres
wiedzy o sobie, kitérg dziecko w niej zdobywa.
Zaréwno nauczyciele, jak i rowiesnicy przeka-
zujg komunikaty wartosciujgce dang osobe. Te
zachowania mogg podwyzszac i wzmacniac sa-
moocene i samoakceptacje dziecka (gdy osigga

sukcesy, w niektérych dziedzinach przewyzsza
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kolegbw, ma wysokg pozycje socjometryczng
w klasie), ale moga je takze obniza¢. W trudnym
potozeniu moga sie znalez¢ uczniowie majgcy

trudnosci w nauce i z przystosowaniem sie

do wymagan szkolnych.

Na wspotczesnej edukacji spoczywa obowig-
zek pomocy wychowankowi w jego rozwoju, sa-
morealizacji i samoocenie. Sprzymierzencem
budowania poczucia wiasnej wartosci u dziecka
jest taka szkota, w ktorej istniejg: sprawiedli-
wosc¢, motywowanie, docenianie, uwaga i dys-
cyplina oraz poszanowanie godnosci dziecka.
Korczak wyrazat przekonanie, iz okazywanie
szacunku dziecku polega na zwiekszeniu wy-
magan wynikajgcych z wiary w jego rosngce
mozliwosci. Dla wychowankow miarg wiasnej
wartoéci powinny by¢ sukcesy w dziataniu,
wzmacniane zyczliwg oceng dorostych, ktéra
nie zawsze musi sprowadzac sie do pochwat.

Wsréd powinnosci nauczyciela, ktory wspo-
maga ucznidbw w ksztattowaniu poczucia wia-
snej wartosci, proponowane sg nastepujgce
dziatania:

* okazywaC zainteresowanie uczniom, po-

strzega¢ ich indywidualnos¢ (okazywac
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Poczucie wtasnej wartosci dzieci.

zainteresowanie uczniowi: stuchac go, sta-
rac sie poznac jego potrzeby i indywidualne
cechy (mowi¢ po imieniu, nie nadawac
mniej lub bardziej krzywdzgcych ,etykie-
tek”, unika¢ myslenia zgodnego ze stereo-
typami ,dziewczynki/chtopcy sa...”, ,dzieci
z rodzin patologicznych sa...”, itp.),

w miare mozliwosci zaspokaja¢ podsta-
wowe potrzeby psychiczne wychowankéw,
przede wszystkim: potrzebe bezpieczen-
stwa (a wiec: nie krzyczeg, nie straszyc, nie
grozi¢, wprowadza¢ klimat zyczliwosci
i spokoju na lekcji; stawia¢ jasne i zrozu-
miate dla ucznibw wymagania i kryteria
oceny; dawa¢ szanse poprawy, gdy
dziecko popemni btad), potrzebe akceptaciji
(nie poniza¢ godnosci ucznia, nie osSmie-
szac, usmiechac¢ sie, okazywacC sympatie
i zrozumienie), potrzebe osiggniec i uznania
(dostosowa¢ zadania do mozliwosci
dziecka, dawac¢ kazdemu szanse przezycia
sukcesu, w odpowiedziach nawet nie cat-
kiem prawidtowych — podkresla¢ pozytywy,
pomagac, ale tylko w razie koniecznosci —
przede wszystkim zacheca¢ do samodziel-
nego rozwigzywania probleméw i pokony-
wania trudnosci),

respektowaé zasade = podmiotowosSci
dziecka (szanowac jego autonomie, prawo
do dokonywania wyboréw i podejmowania
decyzji; zacheca¢ uczniéw do wygtaszania
witasnych sgdow, wykorzystywac pomysty
i propozycje uczniéw),

w kontaktach z uczniami praktykowac ak-

tywne stuchanie i kierowa¢ komunikaty ,ja”,
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unika¢ stosowania jezyka nieakceptaciji,
a stosowac jezyk akceptadiji,

- stosowa¢ wilasciwe procedury dotyczgce
oceniania dziecka (prawidlowo oceniac
uczniow; stosowac jasno okreslone kryte-
ria, dawac informacje zwrotne: wskazywac
konkretne btedy, ale zwraca¢ uwage na po-
zytywne strony pracy czy odpowiedzi, da-
wac wskazowki, w jaki sposob uczen moze
poprawi¢ ocene; przy wyrazaniu krytyki nie
generalizowa¢ zachowania: ,ty zawsze, ty
nigdy..."”),

* ogranicza¢ nastawienia rywalizacyjne
wsrod ucznidw, promowac wspotprace
i wspotdziatanie,

» diagnozowac problemy uczniéw i podejmo-
wac wspotprace ze specjalistami: pedago-
giem, psychologiem szkolnym, w poradni
wychowawczej (poprzez wnikliwg obserwa-
¢je uczniéw i w wypadku zauwazenia u ko-
gos$ szczegdlnie silnych problemoéw z po-

czuciem wiasnej wartosci).

JAKOSC RELACJI
DZIECKO — ROWIESNIK

W ksztattowaniu poczucia wiasnej wartosci
u ucznidw istotna jest jakosc relacji dziecka z ro-
wiesnikami. Poprzez porownywanie sie z réwie-
Snikami, dziecko poznaje swoje mocne i stabe
strony, doswiadcza sukcesow, porazek, rywali-
zuje. To trudny czas w jego rozwoju, poniewaz
czesto wystepujg tu rozbieznosci pomiedzy tym,
co pierwotnie dziecko o sobie myslafo, a tym, jak

jest postrzegane i oceniane przez innych.
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Réznica niekorzystna dla dziecka obniza jego
poczucie wiasnej wartosci. Wazna jest wiec
Swiadomosc¢ nauczyciela, jego czujnosé na to,
co dzieje sie w grupie, znajomos¢ procesow gru-
powych. W szkole wazny jest nie tylko indywidu-
alny rozwqj intelektualny dziecka, ale tez jego
funkcjonowanie w grupie, jak i cata grupa
ucznidw, ktéra ma wiasng dynamike zycia.
Ksztattowaniu pewnosci siebie sprzyjajg wia-
sciwe relacje miedzy dzie¢mi, akceptacja réwie-
Snikéw stanowi fundament codziennego samo-
poczucia oraz wzrostu poczucia wiasnej warto-
Sci. Jesli dziecko spotyka sie z uznaniem grupy,
czuije sie lubiane czy podziwiane przez rowiesni-
kéw, woéwcezas kresli korzystny obraz siebie. Na-
tomiast ignorowane przez kolegow podejmuje
decyzje o wycofaniu sie z kontaktéw spotecz-
nych; obraz siebie cechuje wdéwczas niski po-
ziom samoakceptacji.

Uczen spostrzega srodowisko szkolne jako
zyczliwe, jesli przypisuje innym (nauczycielom,
kolegom) gotowos¢ do zaspokajania jego po-
trzeb, respektowania praw, udzielania pomocy.
Im bardziej uczenh czuje sie w szkole bezpiecz-
nie, im wiecej odczuwa sympatii i akceptaciji, im
czesciej ma okazje do osiggania sukcesow,
w tym wiekszym stopniu jego poczucie wiasnej
wartosci bedzie wzrastac. Jesli natomiast
uwaza, ze partnerzy interakgcji nie lubig go, sg
gotowi dziata¢ na jego szkode, lekcewazy¢ jego
potrzeby i naruszac prawa — bedzie spostrzegat
Srodowisko szkolne jako wrogie, a siebie jako
osobe, ktdra nie jest dla innych wazna, godna
uwagi i akceptacii.

Nauczyciel, wychowawca podejmujgc dzia-

tania, ktore budujg przekonanie ucznia o wtasnej
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wartosci, powinien zaczg¢ od wdrozenia zasady
akceptacji w relacji z wychowankami. Istotne sg
dziatania nauczyciela w kierunku wzmacniania
dodatniej samooceny wszystkich dzieci, zwtasz-
cza nieakceptowanych. Warto, by okazywat im
przyjazny stosunek, by koncentrowat sie na ich
mocnych stronach, wykorzystywat pozytywne
cechy i umiejetnosci, wskazywat przyktady
uczynnosci, tworzyt w klasie atmosfere toleran-
¢ji. Powinien zapewni¢ niezbedng pomoc ucz-
niom nieakceptowanym, kidrzy majg stabe wy-
niki w nauce. Jego powinnoscig jest rowniez tro-

ska o sprawiedliwe traktowanie wychowankdw.

Nauczycielom prowadzgcym zajecia grupowe

polecane sg nastepujgce strategie, cwiczenia:

» Krag. Dzieci siedza/stojg w kole, co stwarza
mozliwos¢ kontaktu wzrokowego, utatwia
bezposrednie komunikowanie sie. Kazdy
uczestnik po kolei wymienia swoje pozy-
tywne cechy/zainteresowania. Osoba pro-
wadzagca notuje uslyszane informacie.

Dzieci sg informowane, ze na koniec ¢wi-
czenia bedg staraty sie wskazac jak najwie-
cej zapamietanych pozytywow swoich kole-

gow.
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Poczucie wtasnej wartosci dzieci.

Pdtkole. Dzieci siedzg w potkregu, nauczy-
ciel zaprasza jednego uczestnika, ktory stoi
twarzg do pozostatych, zadaniem dzieci jest
po kolei glosno powiedzie¢ cos pozytyw-
nego o koledze znajdujgcym sie przed nim.
Kis¢. Po dwa stoliki ustawione wokét sali.
Dzieci dzielg sie na druzyny, siedzg na
krzestach wokét stotow, podejmujgc prace
grupowg i przedstawiajg jej efekty pozosta-

tym grupom.

Podkowa. Stoty ustawione w podkowe,

strategia ta sprzyja pracy indywidualnej, np.
pisemnej czy plastycznej.

Koszyk. Uczniowie siedzgcy blisko siebie
tacza sie w mate grupy.

Cwiczenie: dzieci siedzg w kole. Kazde po
kolei koniczy zdania typu: ,Nie szkodzi, ze
nie jestem....(np. lubiany przez wszyst-
kich)” lub , To nic takiego, ze...(np. wolno
biegam)” oraz ,Ciesze sig, ze jestem...(np.
kolezenski, rozmowny, dobrg cérka)”, ,Cie-
sze sie, ze potrafie...(np. szybko biegac,
dobrze sie ukry¢, marzyc)”.

Cwiczenie: dzieci zastanawiajg sie, jakie
dary dostaty od $wiata. Nastepnie do
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torebki wrzucajg zrobione z gazet kulki
(jedna kulka to jeden dar). Chetne osoby
prezentujg swoje dary. Warto, by nauczy-
ciel prosit o omowienie swoich darow te
dzieci, ktore wrzucity niewiele kul. Ko-
nieczne jest, by wyrazit on zdziwienie, ze
dany uczen nie pamietat o wielu swoich wa-
lorach (nauczyciel powinien je wymienic

i uzasadnic).

NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Nalezy rowniez podkresli¢ przydatno$¢ postugi-
wania sie przez wychowawce rozmaitymi narze-
dziami diagnostycznymi, ktére znaczgco zasy-
gnalizujg problem wychowankow w zakresie po-
ziomu wartosciowania samego siebie.

Do badania samooceny uczniow mozna wy-
bra¢ narzedzie opracowane przez Leona Nie-
brzydowskiego ,,Kwestionariusz do badania sa-
mooceny” (test samooceny). Sktada sie on z li-
sty przymiotnikow obejmujgcych 24 cechy do-
datnie i 23 cechy ujemne. Za kazdg udzielong
odpowiedz uczen otrzymuje okreslong ilos¢
punktow.

Uczen, ktéry jest zagrozony negatywng sa-
mooceng, jest spiety, odczuwa niepokdj, ktéry
moze by¢ roztadowany przez rézne zachowa-
nia:

* moze on przejawia¢ zachowania agre-
sywne, wyzywajgce — maskujgce w ten
spos6éb wewnetrzne zagrozenia,

* moze wykazywac tendencje do unikania in-
nych, do izolacji,

* moze redukowac¢ zagrozenie wiasnej war-

tosci przez zmiane obrazu sytuadj
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wywotujgcej zagrozenia (np. oskarzenie
i pomniejszanie wartosci innych),

* moze wykazywaC nadmierng zaleznosc
w stosunkach spotecznych, stajgc sie bar-
dziej wrazliwym na ocene kolegow.

Nauczyciel, ktéry podejmie trud wzmacniania
poczucia wtashej wartosci uczniow odniesie po-
dwajng korzySe:

* bedzie miat poczucie satysfakcji, ze na-
prawde pomaogt swoim wychowankom, wy-
posazytich w ,kapital’, kidry bedzie procen-
towat w catym ich zyciu,

* jego praca dydaktyczna bedzie bardziej
efektywna, uczen ktéry wierzy w swoje
mozliwosci ma wiekszg motywacje do na-
uki oraz wieksze osiggniecia, a jednocze-
Snie sprawia mniej probleméw wychowaw-

czych.
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Dlaczego chce zosta¢ nauczycielem?

Joanna Wickowska

»Nauczajac, uczymy sie sami”.

/Seneka

W czasach, w ktérych zyjemy, spotykamy
osoby, ktdre chcg podzieli¢ sie z nami swoim do-
Swiadczeniem, radg oraz wskazowka. Na-
zwiemy ich nauczycielami dnia codziennego.
Mozna stwierdzi¢, ze kazda osoba jest takim na-
uczycielem, poniewaz matka uczy dziecko od
pierwszych dni jego zycia. Pokazuje mu swiat,
wprowadza dziecko w integracje miedzyludzka.
Starsze rodzenstwo uczy mtodsze, jak postugi-
wac sie smartfonem, wprowadza w swiat ucz-
niowski, pokazuje, jak szybko odrobi¢ zadanie
domowe, podaje sposoby na nauke. Wnuki
uczg dziadkéw poruszania sie¢ w Internecie.
Miodsze pokolenie rowniez bierze przykiad od
starszych oséb, uczy sie szacunku do wykony-
wanej pracy oraz do drugiej osoby. Przyktadow
jest sporo, jak widac kazdy moze by¢ nauczycie-
lem, poniewaz kazdy przekazuje dang wiedze,

zarbwno w sposob praktyczny, jak i teoretyczny.

DLACZEGO JA CHCE
ZOSTAC NAUCZYCIELEM?

Na to pytanie, nie jestem w stanie odpowiedzie¢
w dwdéch, czy trzech zdaniach, wiec zaczne od

poczatku.
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Gdy bytam matg dziewczynka, zawsze chetnie
bawitam sie w szkote. Uktadatam w szeregu lalki
i miski, ktére byly moimi uczniami, stworzytam
sobie dziennik szkolny, tam wpisywatam oceny,
obecnos¢ oraz uwagi. Moje stare podreczniki
szkolne byly powtdrnie opracowywane przeze
mnie i moje lalki, i tak mijato moje dziecinstwo.

W szkole srednigj traftam na profil humani-
styczno-prawniczy. Poznatam nauczycieli z pa-
sja, ktorzy swojego zawodu nie traktujg tylko
i wylgczenie jako pracy, ale rowniez jako pomoc
drugiej osobie. Fascynowata mnie ich lekkos¢
prowadzenia lekcji, zaciekawienie przedmiotem
oraz dang dziedzing wiedzy, w ktorej byli specja-
listami.

Nauczyciel to osoba, ktéra czesto swojg
prace zabiera do domu. Uczestniczy w szkole-
niach i kursach. Szuka nowych metod naucza-
nia, zastanawiajgc sie, jak przekaza¢ wiedze
uczniom w sposob jasny i zrozumiaty. Ma takze
wiele dodatkowych zaje¢, takich jak: prowadze-
nie dokumentacji, organizowanie konkursow,
wykonywanie zadan zadanych przez dyrektora
szkoly. Jesli decydujemy sie na te prace, powin-
nismy wiedzie¢, ze ona nie jest, ,,kolorowa” jak
przedstawiajg to media, lecz wymaga od nas
wysitku, cierpliwosci, empatii i zrozumienia
ucznia. Po wielu latach praca daje nam dume
i satysfakcje, ze wyksztatciliSmy kolejne pokole-
nie, w wartosciach, ktére sobie zalozylismy

na poczatku naszej drogi w edukacji.
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Dlaczego chce zostac nauczycielem?

Bedac nauczycielem, jestes ,zawsze miody”,
gdyz wspotpraca z mtodziezg zmusza cig, do
poznawania nowych trendoéw w muzyce, ksigz-
kach, filmach, czy serialach.

Moim zdaniem dla oséb, ktére sg na etapie
szkoty Sredniej, wazna jest osoba, ktdra ich row-
niez poprowadzi, powinna by¢ mentorem dla
klasy. Takg osobg oczywiscie jest wychowawca

klasy.

ZNACZENIE | ROLA
WYCHOWAWCY KLASY

Dlaczego jest to wazne z punktu widzenia mto-
dziezy? Tak jak powiedziatam, bardzo wazny
jest wychowawca, ktéry jest mentorem dla swo-
j€j grupy, poniewaz miodziez moze na nim sie
oprzec¢, zapytac, jesli cos jest niejasne.

Opiekun powinien rozmawiac ze swojg klasg
— o0 ich wyborze studiéw, planach po ukonczeniu
szkoty Srednie;.

Mozna stwierdzi¢, ze petni kilka waznych
funkgiji: jest nauczycielem, wychowawca, opie-
kunem i w pewnym stopniu rowniez przyjacie-
lem, ktory daje dobre rady.

Ja, uczeszczajgc do liceum, doswiadczytam
tego wszystkiego, co powyzej napisatam. Cza-
sem jako uczennica nie rozumiatam pewnych
kwestii, wydawaty mi sie jasne, dalekie, kiore
edukacyjnej poznawatam wyjatkowych nauczy-
cieli, ktorzy byli dla mnie wzorem.

W mojej gtowie mam wyobrazong sylwetke

W szkole sredniej méj wychowawca wzbudzat
szacunek wsrod klasy, miat dobry kontakt
z miodziezg. Potrafit zainteresowaé grupe
swoim przedmiotem, co jest bardzo wazne
W pracy nauczyciela.

W gimnazjum bytam dociekliwg i czynng ob-
serwatorkg lekcji jezyka polskiego, gdyz nauczy-
cielka potrafita nas wprowadzi¢ w Swiat lektur,
moglismy z bohaterami przezywac ich losy.

Jezeli miatabym za zadanie opisac, jak wy-
glada idealna sylwetka nauczyciela, ,,pozbiera-
tabym” wszystkie cechy od moich nauczycieli,
mentoréw i takg osobe bym stworzyta. Osobe,
ktorg chce byc ja i caly czas tego sie ucze.

Nauczyciel to réwniez psycholog, potrafi roz-
mawia¢ z uczniami, widzi ich problemy, anali-
Zuje je z nimi i rozwigzuje. Uczniowie nie wsty-
dza sie powiedzie¢, mu o swoich ktopotach, cza-
sem wrecz wstydliwych. Wazne, zeby nauczy-
ciel wystuchat i podjat kroki, wyjasnit sprawe.
Czasem, wystarczy, zeby ukaza¢ problem w in-
nym Swietle. Ten problem, ktéry ma uczen, by¢
moze wcale nie jest az tak duzy, jak mowi nam
0 nim osoba patrzgca ze swojego punktu widze-
nia.

Nauczyciel ma za zadanie rowniez rozma-
wia¢ z rodzicami, opiekunami. Z opowiesci in-
nych oséb, wiem, Ze to nie jest fatwy orzech do
zgryzienia, poniewaz czasem bardzo trudno jest
dogada¢ sie dwdom dorostym osobom z innymi
punktami widzenia.

Lecz tutaj powinny ujawnic sie zdolnosci na-
uczyciela, czyli negocjacja, opanowanie, spokoj

i wspolne dojscie do wyjasnienia konfliktowej sy-

nauczyciela, ktérym chce byC i kazdego dnia tuacji.

daze do tego.
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Mozna wysungc¢ takie stwierdzenie, ze nau-

czyciel nie tylko przekazuje tresci merytoryczne, »Dziecko chce by¢ dobre.
dang dawke wiedzy, ktorg dzieli sie z uczniami. Jesli nie umie — naucz.
Przekazuje mtodziezy cos wiecej niz suche fakty Jesli nie wie — wytlumacz.
z podrecznikdw, ksigzek. Udziela rad, wskazo- Jesli nie moze — pomoz”.
wek, pokazuje wartosci, za ktorymi warto poda- /Janusz Korczak

za¢, mowi nam jak zy¢. Uczy nas, aby by¢ do-

brym cztiowiekiem.

Obecnie jestem studentkg drugiego roku filo-
logii polskiej, wybratam specjalizacje nauczyciel-
skg. Nie zatuje wyboru. Zajecia sg interesujgce,
moge pogtebia¢ swoje zainteresowania huma-
nistyczne.

Wyktady z literatury sg ciekawe, kazdego
dnia jestem zadowolona, ze kiedys w niedalekiej
przysztosci bede mogta podzieli¢ sie zdobytg
wiedzg z uczniami. Opowiedzie¢ im wszystko to,
Czego sama sie nauczytam i jakg wiedze zdoby-
tam.

Praca z dzieCmi, mtodzieza, jest dla mnie fa-

scynujgca. Dlatego, ze my studenci kierunkéw

Podsumowujgc, dziecko chce by¢é dobre, ono

dydaktycznych, pedagogicznych, nauczyciele . . .
ydaktyczny pedagegieziny Heaye jest dobre, a naszym zadaniem jest temu

mozemy ksztattowa¢ wspaniate osobowosci, . i .. .
y P dziecku pomoc sta¢ sie dobrym cziowiekiem.

dawac szanse na dostep do wiedzy, odrozniac o i i
© € y Jezeli nie wie czegos$, wyttumacz mu, powtérz

rawde od fikcji, pracowaé nad istotg cztowie- L L i
P < 3 P 2 mu, sprébuj znalez¢ inny sposdb, metode
czenstwa. o o .

na wyjasnienie danego zagadnienia. Jesli ma

Chciatabym kazdego ucznia traktowac indy- . , .
problem, pomdz mu, nie zostawiaj go samego.

widualnie, pomagac¢ mu sie rozwijac, zaintereso- . . . . .
P g ¢ J Taka bedzie tez moja misja nauczycielska,

wac go dang dziedzing wiedzy, dawac rady oparta na trzech stowach: naucz, wytltumacz

i wskazowki, pragne tez tego, aby nasze relacje

byly przyjacielskie.

pomoz.

Joanna Wickowska

Studentka Il roku filologii polskiej Uniwersytetu Rzeszowskiego
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