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Od redakeji:

Tego nikt sie¢ nie spodziewal... Myslelismy, ze mamy
kontrole nad wszystkim, a tu wielkie STOP. Swiat sie za-
trzymalt. JesteSmy zdziwieni lub przerazeni... Bo okazuje
sig, Ze jednak nie mamy wplywu na wszystko. A przeciez
Jjuz od dawna wiemy, ze zyjemy w czasach przeeksploato-
wania fizycznego i psychicznego. Przeeksploatowana
Jest tez nasza planeta. A my nadal kopiemy dalej, wiecej,
szybciej... Nie da sig juz tego wytrzymac!

Stowo kryzys w jezyku chinskim sklada sie z dwoch
znakow: zagroZenie i szansa. MoZe wreszcie - w tej calej
narracji kryzysowej, obudzimy si¢ i zrozumiemy, Ze to
czas wielkiego przewartosciowania i szansy na ustawienie
priorytetow na nowo. Na pewno najwazniejsze jest nasze
zdrowie i Zycie. Bo jak nas nie bedzie — to juz chyba wszyst-
ko jedno.

ZagroZenie minie, za miesigc, dwa, za pol roku.
Jak zawsze...

Ale czy zmgdrzejemy, czy wyciggniemy wnioski?
Czy wyjdziemy 7 tego lepsi?

Matgorzata Taraszkiewicz

Najwazniejsze zadanie to przede wszystkim zadbaé o nas samych!
Dbajmy o nasz osobisty dobrostan. Szczesliwi i pozytywnie nasta-
wieni dorosli mogq z powodzeniem zadba¢ o dobrostan dzieci. Bqdz-
my bardziej uwazni na potrzeby wlasne i dzieci. Rozmawiajmy o tych
potrzebach i budujmy kulturg wsparcia i zrozumienia. Zacznijmy
wspolpracowaé. Zejdimy z ,,barykad” z napisami: ,, My rodzice!”,
., My nauczyciele!”, ,, My dyrektorzy!”, bo gdy si¢ nad tym wszyst-
kim dobrze zastanowic, to wszystkim nam chodzi o to samo! Chodzi
o ludzi, a nie instytucje. Chodzi o dzieci, a nie o testy i wyniki spraw-
dzianu. Chodzi o zdrowie i réwnowagg, a nie o wpedzanie w stres
i depresje. Skoro wigcej nas tqczy niz dzieli, tgczmy sity i wspotdzia-
tajmy.  Sqdze, ze docelowo szkolg powinno sig wymysli¢ od nowa,
uwzglednic ksztaltowanie ponadczasowych kompetencji i rozwijanie
wyobrazni potrzebnej do podejmowania nowych, nieznanych zadan.
Jesli mamy przygotowac si¢ na niedookreslong przysztosé, to na
pewno trzeba napisa¢ nowe programy nauczania, zmienié przed-
mioty lub dopisa¢ nowe, inaczej ustawi¢ priorytety pracy ucznia
i nauczyciela. Szkola powinna przede wszystkim pozwolié mlodym
ludziom dobrze poznaé siebie i pielegnowaé ich zdolnosci i talen-
ty, bez wzgledu na to, jakie one sq. Dzis nie wiadomo, ktore z nich
sq wazniejsze...

Ewa Radanowicz
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Zmienia sie swiat i edukacja,
a my ciqgle swojel

Méwimy: ,,uczen”, , dziecko”, ale to przede wszystkim czto-
wiek. Szkota jest wazna, ale wszyscy, cho¢ kazdy po swoje-
mu - dyrektorzy, nauczyciele, rodzice — przyktadamy zbyt
duza wage do instytucji, przy okazji gubigc w niej wiasnie
czlowieka. Mato kto widzi go w dziecku, traktuje tak powaz-

nie jak dorostych.

Zamiast pielegnowacé jego jestestwo, tepimy je, wktadajgc w ograni-
czajgce ramy. Wiemy lepiej, co jest dla niego dobre. Zapominamy, ze
kazde dziecko ma prawo rozwijaé sie we wkasnym tempie i w miare swo-
ich mozliwosci.

Co naturalne, zaczne od rodzicow. Oni sg dla rozwoju dziecka naj-
wazniejsi. Najpierw tak bardzo go oczekujg. Kiedy dziecko pojawi sie
w rodzinie, wynoszone jest na piedestat, kochane i rozpieszczane.
Az przychodzi czas szkolny. Bardzo czesto okazuje sie, ze rodzice
stawiajg szkote w swoim systemie warto$ci znacznie wyzej od potrzeb
wtasnego dziecka. Dostownie zaganiajg je do wykonywania réznych czyn-
nosci — w imie rozwoju, nauki, przyszitosci, kariery — ale niewiele z nich potem
w zyciu wynika. Oczekujg od szkoty, ze napakuje ich dziecko jakimis typowo
szkolnymi umiejetnosciami, a ono bedzie dobre ze wszystkich przedmiotéow. Jednak i tego nie-

wiele pdzniej bedzie czerpac.

Obowiagzki zwigzane ze szkotg zaczynajg by¢ dla dziecka kagancem, czyms, co je zniewala.
W dziecku o stabszej konstrukcji dziecka, przy silnych oczekiwaniach i perswazji rodzicow, widza-
cych w swoim siedmiolatku przysziego lekarza czy prawnika, mozna zniszczy¢, wrecz zabi¢ cieka-

wosC i kreatywnosé, calg radosc zycia.
Rodzice i nauczyciele sprowadzajg szkote do wymagan, czego nie rozumiem i co zawsze mnie
przerazato. Dziecku zostaje odebrany wiasny gtos. Nie godzimy sie na przyktad, aby mogto
odméwic¢ wykonania jakiej$ czynnosci. Nie pozwalamy mu popetniaé btedéw, koncentrujgc
sie na ich wytykaniu. Nie miesci sie nam w glowie, aby dostato na lekcji informacje na te-
mat, ktéry je w danej chwili najbardziej interesuje. Gasimy je natychmiast, ttumaczac,
ze to, co sie teraz dzieje, jest wazniejsze. Czesto nie pozwalamy tez dziecku na to,

aby cieszyto sie i Smiato w szkole.

Tymczasem jesli nie bedziemy ttumi¢ jego emocji, samo poczuje i rozpozna,
cojestjego mocng strong, a co nie, co lubi, a czego nie lubi, w czym chce by¢, aw czym

na pewno nie chce.

Marzy mi sie, aby rodzice cierpliwie pozwalali dzieciom, aby — przy wsparciu madrych
i zaangazowanych nauczycieli — spokojnie odkrywaty to, co w nich dobrego drzemie.

Pozwélmy dzieciom i mtodziezy podejmowaé wyzwania.
Pozwoélmy im w sposob autentyczny, po swojemu poznawac i ,,zdobywac¢” swiat.
Kazde realizowane przez nie zadanie jest ich zyciowa szans3, moze okazac¢ sie czyms,

CO je na zawsze zmieni.
Nie swiadectwo, nie wynik na egzaminie zadecyduje, jakimi beda ludzmi!

Ewa Radanowicz

fragment ksiazki ,W szkole wcale nie chodzi o szkote”, Wydawnictwo Sensor, 2020
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/Qpraszamy na
webinary | szkolenia online, min.:

® Asertywnos¢. Czy tylko umiejetnos¢ mowienia NIE? Oczywiscie, ze nie, bo czasem trudno
jest nawet bardziej powiedzie¢ TAK, albo poprosi¢ o POMOC, albo uwierzy¢ w SIEBIE i wtasne
talenty...

® 45 minut z...” Mariola Cyganek zaprasza w kazdy pigtek o0 g. 12.00 na ciekawg rozmowe
Z zaproszonymi goscémi.

® Klub Rozwoju Osobistego. Co tydzier nowy temat dla wzmocnienia naszej kondycji psycho-
fizycznej. Zawsze w czwartek o g. 17.00. Pierwsze spotkanie 26 marca.

® O 00O O ® ® ® ® @ Aktualne informacje — szukaj na: Face Book Centrum Organizacji Szkolen

Jak poradzi¢ sobie z NIEPOKOJEM?

W stanach niepokoju trzeba zadbac o uaktywnienie NERWU BLEDNEGO, co prowadzi
do uwolnienia acetylocholiny i kwasu GABBA, a to naturalnie znosi objawy leku.

1. W tym celu polecane jest:
oddychanie przeponowe
spozywanie probiotykow
dieta serotoninowa (sprawdzcie w Internecie, jest wiele informacji na ten temat)

wiecej oksytocyny, czyli przytulanie i masaze (zwtaszcza dla dzieci bardzo poleca-
my masaz shiatsu)

lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy okolice mostka (tylko dorosli, u dzieci NIE!)
stuchanie muzyki powyzej 450 hz

2. Na atak paniki:
oddychanie w nastepujagcy sposéb: wcigganie powietrza jedng dziurkg nosa
(druga przycisnieta palcem) - wypuszczanie drugg dziurkg (teraz ta pierwsza przy-
cisnieta) i odwrotnie
szybkie ruchy oczami: do géry, do dotu, w prawo, w lewo, po skosach

uspokaja takze zapach palonych lisci laurowych oraz odpowiednie olejki roslin-
ne Bacha (zwtaszcza Rescue Remedy, jezeli kto§ ma).
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Labierz dyslekiyka
do ortooptyka

Wiele wspoétczesnych dzieci ma zaburzenia akomodacyjne oka oraz widzenia obuocznego. Obserwacje
prowadzone przez srodowisko optykow okularowych dowodza, ze objawy zaburzen akomodacyjnych oka
i widzenia obuocznego sa na ogromng skale mylone z tozsamymi objawami dysleksji i zaburzen koncen-
tracji. Niestety znaczna wigkszos¢ nauczycieli, psychologéw, pediatréw, rodzicéw, a nawet czasami oku-

listow o tym nie wie.

Dysleksja i zaburzenia koncentracji uwagi sg plagg wspdtczesnej edu-
kacji szkolnej, a tymczasem okazuje sie, ze ogromna grupa dzieci zdia-
gnozowanych jako dyslektyczne, z zaburzeniami koncentracji badz z ze-
spotem nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD) moze mie¢ problemy
z akomodacjg oka i widzeniem obuocznym!

Zaburzenia akomodacji oka oraz widzenia obuocznego — powoduja, ze
czytany przez dziecko tekst rozmazuje sie, rozdwaja, sprawia wrazenie
przemieszczajgcego sie... jest niestabilny. Dziecko, ktére nie widzi dobrze
czytanego tekstu — stabo czyta. Dziecko, ktére nie widzi dobrze linijek w
zeszycie stabo pisze. Majgc problemy z czytaniem i pisaniem dziecko
nudzi sie, przeszkadza innym dzieciom — czyli nie koncentruje na lekcji.

Zaburzenia akomodaciji oka i widzenia obuocznego nie sa choroba,
nie sg wadg wzroku, cho¢ moga by¢ z nig powigzane, sa najczesciej
czasowg dysfunkcjg — ktérg w wiekszosci przypadkéw mozna usunaé
odpowiednig higieng zycia (zmiang nawykoéw) i éwiczeniami w gabi-
netach optycznych badz okulistycznych.

Wzrost $wiadomosci spotecznej dotyczgcej zaburzerh akomodaciji oka
i widzenia obuocznego jest niezbedny do tego, by nasze przyszte poko-
lenia byty lepiej wyedukowane i wychowywaty sie bez tzw. ,problemdéw
szkolnych” zwigzanych z pisaniem i czytaniem..

Objawy dysleksji tozsame z objawami zaburzen akomodacji oka
powodujace trudnosci w nauce:
Pisania:
® trudnosci z utrzymaniem pisma w liniaturze zeszytu
® trudnosci w przepisywaniu
e trudnosci w pisaniu ze stuchu
e mylenie liter b-p, d-b, d-g, u-n, m-w, n-w (inwersja statyczna) s-z,
dz-c, sz-s, 0-a, t-l, e-e
® trudnosci w pisaniu wyrazéw ze zmigkczeniami, dwuznakami, gtos-
kami tracgcymi dzwigczno$¢
® opuszczanie drobnych elementdw liter, gubienie liter, opuszczanie
koncéwek i czgstek wyrazow
btedy ortograficzne wynikajgce ze stabszej pamieci wzrokowej
znieksztatcanie graficznej strony pisma
wolne tempo pisania
trudnosci w réznicowaniu wyrazéw podobnie brzmigcych (np. butka -
- potka);
® zle rozmieszczenie pracy pisemnej w przestrzeni;

Czytania:

e wolne tempo, niepewne, ,wymeczone”,

® biedy w czytaniu: zamiana liter, opuszczanie liter, zamiana brzmienia,
nieprawidtowe odczytywanie catych wyrazéw

e trudnosci we wtasciwej intonacji czytanej tresci; zbytnia koncentracja
na technice obniza rozumienie czytanej tresci

® rozpoznawanie napiséw po cechach przypadkowych; zgadywanie

® opuszczanie linii lub odczytanie jej ponownie, gubienie miejsca czy-
tania;

® opuszczanie catego wiersza

zmiana kolejnosci liter i wyrazdw,

przestawianie liter w wyrazie, co zmienia jego sens;

niecheé¢ do czytania, zwtaszcza gtoSnego

trudno$ci w dzieleniu dtuzszych wyrazéw na sylaby i syntezie sylab;
trudno$ci w wyszukaniu najistotniejszej mysli w tek$cie.

Cho¢ dysleksja wydaje sie by¢ powszechna to jednak wcigz jej mecha-
nizmy nie sg do konca poznane, by¢ moze jedng z przyczyn tego stanu
jest pomijanie w badaniach nad dysleksjg zaburzer widzenia, wynikaja-
cych ze zlej pracy soczewki oka (akomodacja oka) i braku wspétpracy
pomiedzy obydwoma naszymi oczami (widzenie obuoczne).

Praca oka i fizjologia zaburzen

Jak pracuje oko czlowieka? Zdrowe, pozbawione wad i prawidtowo
dziatajgce oko cztowieka swobodnie pracuje w przypadku obserwacii
przedmiotéw potozonych daleko tzn. min. 6 m. Jezeli chcemy wyraznie
zobaczy¢ co$ co jest blizej nas oko musi zmieni¢ swojg ogniskowg (moc
catego uktadu optycznego). Odbywa sie to przy pomocy malenkich miesni
na obwodzie soczewki ocznej, ktére sprawiajg, ze staje sie ona bardziej
pekata, a co za tym idzie zwieksza si¢ jej moc. Proces ten nazywamy
akomodacjg. Oczywiscie im blizej oka znajduje sie punkt obserwaciji tym
wiekszego wysitku akomodacyjnego potrzebujemy, aby wyraznie go zo-
baczyé. llos¢ dioptrii, o ktdére oko moze zmieni¢ swojg moc nazywa sie
amplitudg akomodadiji i jest zmienna w trakcie zycia. Oczywiscie najwiek-
sza jest w wieku szkolnym i wynosi 12-18 dioptrii. Z akomodacjg bardzo
Scisle powigzana jest konwergencja tzn. zbiezne ustawienie osi patrzenia
OP (oka prawego) i OL (oka lewego) w celu jednoczesnego obserwowania
danego przedmiotu.

Jakie sa najczesciej spotykane zaburzenia akomodacji?

Wykorzystanie zbyt matej cze$ci amplitudy akomodacii:

Pomimo potencjalnie duzej amplitudy oko wykorzystuje tylko niewielkg
jej czes¢, zbyt matg aby swobodnie czytac lub pisac. Moc oka nie odpo-
wiada odlegto$ci na jakg patrzymy i obraz powstaje niewyrazny.

Za matg sprawnos¢ (wytrzymatos¢) akomodacji:

Oko jest w stanie utworzy¢ ostry, wyrazny obraz, ale nie moze go utrzy-
mac przez diuzszy czas. Podczas czestej zmiany odlegtosci na jaka pa-
trzymy (blisko — daleko) po kilku cyklach akomodacja dziata coraz wolniej,
az do zauwazalnego zjawiska pogorszenia sie ostrosci zaréwno daleko
jak i blisko.

Nieréowne akomodacje:

Podczas gdy jedno oko widzi wyraznie drugie tworzy obraz zamazany
poniewaz ustawia si¢ na inng niz wymagana odlegtos¢. W skrajnych wy-
padkach prowadzi to do dwojenia obrazu.

Jak poméc dziecku, ktore ma problemy
z czytaniem i pisaniem?

Jesli tylko zauwazymy u dziecka juz w wieku przedszkolnym szczegding
nieche¢ do kolorowania, tzw. ,wyjezdzanie za linie”, czeste mylenie liter
podczas préb czytania, szybkg rezygnacje z czytania czy pisania - nie
nazywajmy go leniuchem, czy flejtuchem - zgtoSmy nasze spostrzezenia
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nauczycielowi, zapytajmy o porade psychologa przedszkolnego, zgtosmy
sie z dzieckiem do okulisty, ktéry potrafi rozpozna¢ nie tylko wady wzro-
ku ale réwniez zaburzenia akomodacji oka i widzenia obuocznego lub do
optyka okularowego (optometrysty), ktory rowniez umie rozpoznac te za-
burzenia.

Bardzo czgsta przyczyng niecheci do nauki czytania i pisania sg wady
wzroku lub zaburzenia akomodacji oka i zaburzenia widzenia obuoczne-
go. Nie zawsze te zaburzenia idg w parze z wadg wzroku, czesto jest tak,
ze zdrowe oko Zle widzi z powodu przemeczenia, czy niewtasciwej higieny
zycia. Zbyt czgstego patrzenia w komputer, telewizor i wielogodzinnego
wpatrywania si¢ w drobny tekst. Problemy akomodacyjne oka i zaburze-
nia widzenia obuocznego to zjawisko bezbolesne (miesnie soczewki nie
s unerwione) i na tyle matouchwytne, niestabilne, ze dziecko nie potrafi
0 nim opowiedzie¢! Dostrzega je i umie zakomunikowaé (poréwnujac)
dopiero podczas badania i ¢wiczen na fotelu optyka okularowego (opto-
metrysty).

Jakie sg przyczyny powstawania w/w zaburzen?

o Nadmierna ilo$¢ dziatan wymagajgcych pracy z bliska
e Stresy, napiecia

o Niewtasciwa higiena zycia

Jak postepowaé w zyciu codziennym, by nie dopuszczaé¢ do po-
wstawania w/iw zaburzen?

Jak najczesciej spogladac¢ w dal

Robi¢ czeste, kilku minutowe przerwy (na spoglgdanie w dal, odpre-
zenie, gimnastyke) podczas pracy przy komputerze, ogladania tele-
wizji, czytania gazet i ksigzek

Dbac¢ o relaks

Zdrowo sig odzywiac (dieta bogata w Swieze warzywa i owoce)
Dba¢ o odpowiednig ilos¢ snu

Ogodlne przyklady ¢wiczen oka:

Nawilzajgce: mruganie i ziewanie

Odprezajgce: zastanianie oczu dtorimi na kilka minut, tak by osia-
gna¢ maksymalng ciemno$¢

Odprezajace: obserwacja przedmiotéw odlegtych (drzewa, dachy
doméw, chmury)

e Odprezajace: ,kgpiele” stoneczne
e Usprawniajgce: ruchy obrotowe ciata pobudzajgce mikrodrgania

gatki ocznej

Usprawniajace: ,rysowanie” palcem lub nosem dsemek w powietrzu
(usprawniajace prace obu pétkul mézgowych)

(oprac. red.)

Kietkujaca roslinka - zabawa ruchowa dla dzieci

Cwiczenia rozluzniajace miesnie, poprawiajace koncentracje uwagi i usprawniajace proces widzenia, przeznaczo-
ne dla grupy dzieci przedszkolnych oraz klas I-lll jako przerwa srédlekcyjna, nie wymagajaca dodatkowych materia-
téw. Dzieci, ktore noszg okulary powinny sciagna¢ je do tej zabawy

1. Dzieci stajg w kole chwytajac sie z rece, ,rozciagajg” koto najbardziej
jak sie da i puszczajgc uscisk dtoni zostajg na swoich miejscach

2. Osoba prowadzgca zabawe méwi — ,Wszystkie mate nasionka do zie-
mi” — dzieci kucajg, chowajgc gtéwki w ramionach, dtonie podparte
0 podioge.

3. ,Swieci stoneczko — czujecie jak rozgrzewajg sie Wam plecy..? A teraz
uwaga zaczyna pada¢ drobny wiosenny deszczyk. Nasionka czuja,
ze chce im sie rosngc, ale jeszcze nie mogg. Trzyma je mocno tu-
pinka.” — Dzieci probujg wsta¢, ale nie wolno im oderwac¢ dtoni
i stop od podtogi, nie mogg tez unosi¢ w gore bioder. Prébujg
kilka razy — osoba prowadzaca ocenia, kiedy nalezy przej$¢ do nas-
tepnego etapu.

4. Nareszcie peka tupinka i roslinka, POWOLUTKU sieg rodzi, ale tupin-
ka jeszcze troche jg trzyma — dionie zostajg na podtodze.”

— Dzieci unoszg najpierw biodra w gére — dtonie lub palce dtoni zostajg
na podiozu. Osoba prowadzgca liczy gtosno do trzech (wazne jest by
dzieci przez chwile zastygtly w tej pozycji) — naciggajg, naprezajg wtedy
mocno migsnie). Nastgpnie pozwala dzieciom oderwa¢ POWOLI
dtonie od podiogi — Roslinka nadal rosnie — ale RAMIONA ZWISAJA.

5. ,Palce dtoni sung po podtodze i nogach. Podnoszac sie POWOLI pal-
cami dotykacie stop, konce palcoéw prébujg dosiegngé podtogi, ale wy
im nie pozwalacie i powoli wstajecie. Nastepnie przesuwacie je po tyd-
kach, kolanach i udach - roslinka bardzo, bardzo chce wykietkowa¢
— ale co$ jg powstrzymuje,”.

6. ,Brawo! WykietkowaliScie! Roslinka obudzita si¢ do nowego Zycia
i rozglada sie zdziwiona dookota. Stoicie w miejscu obracajac gtowa
spogladacie na boki” — Dzieci kilka razy spogladajg na boki (w lewo...,
W prawo..., lewo..., prawo...)

7. ,Spoglada tez w gore na storice, ale, ale... ono jest wysoko nad jej
gtowa, prawie z tylu gtowy. Pamietajcie roslinke trzymajg korzenie
— nie wolno sie obracac¢. Stoicie w miejscu” — dzieci zadzierajg gtowy
wysoko do gry — ,A teraz roslinka spoglada w dét na ziemie z ktérej
wyrosta, oglada swoje korzenie, patrzy na samg siebie — patrzycie na

10.
1.

13.

14.

swoje stopy, kolana, brzuch, przesuwacie wzrok wyzej... a moze uda
wam si¢ zobaczy¢ tez szyje...” — dzieci spogladajg w dét, broda jak
najblizej klatki piersiowe;.

,Rece swobodnie zwisajg wzdtuz ciata. Wieje lekki wiaterek — gatgzki
(wasze rece) ruszajg sie na boki” — dzieci wykonujg swobodne skrety
tutowia. Obracajg sie catym tutowiem, nogi stojg w miejscu, podczas
skretow jedna z piet moze sie unosi¢. (jesli chcesz sprawdzi¢ jak
to éwiczenie wptywa na wzrok — zamknij oczy i dotknij dwoma palcami
jednego oka — czujesz jakie wykonuje ono ruchy podczas skretéw
tutowia? Te ruchy potegujg m.in. ruch migawkowy w oku dzieki ktére-
mu prawidtowo widzimy)

,O! Zobaczcie przyleciat maty motylek i macha skrzydetkami przed
waszymi oczami — ,rysujgc” w powietrzu najpierw mate, a potem coraz
wieksze 6semki.” — dzieci wyciggaja przed siebie jedng z dtoni i pal-
cem wskazujgcym ,rysujg” w powietrzu 6semki. — ,Obserwuj go uwaz-
nie!” — wazne jest aby dzieci wodzity wzrokiem za swoim palcem
,A teraz zobaczcie przyleciat drugi maty motylek”. — zmiana reki.

,Roslinka tez chciataby by¢ motylkiem.” — Rece opadajg swobodnie.
— ,Mrugajcie szybko powiekami.” Liczy do pigciu, szesciu... — Motylek
odleciat!

. ,Rodlince bardzo spodobaty sie dsemki i chciataby je narysowaé

— wyobrazita sobie, Zze na jej nosie przymocowana jest magiczna,
teczowa kredka — zamknijcie oczy i sprébujcie nosem POWOLI ryso-
wac kolorowe dsemki”

,Nadeszta noc — robimy z dtoni matg budke (palce razem lekko ugie-
te) i zakrywamy nimi oczy, tak by palce obu dtoni krzyzowaty sie na
czole (nie uciskamy nimi oczu!l! ale wazne jest by przed oczami byto
naprawde ciemno) - gteboko oddychajac. Nie dociskamy dtoni do
oczu. Wdech przez nos... Wydech buzig... Wdech przez nos..... Wy-
dech buzig... (4, 6 razy). Nakrywajac dtonmi oczy pozwalamy im w petni
odprezy€ sie.

Roslinka sie budzi - dzieci mogg swobodnie przeciagac sie i ziewac.
Koniec zabawy. (Ziewanie nawilza oczy i dotlenia mozg.
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BIOS

Co ma wspolnego
styl zycia | uczenie sie?

Edukacja formalna naktada sie na caly okres ksztaltowania si¢ tozsamosci czto-
wieka oraz jego dojrzewanie biologiczne. Rozwdj biologiczny jest zawsze priorytetem
dla organizmu, a rozwojowe okresy krytyczne i neuronalne porzadki w mézgu ucznia
wystepuja bez wzgledu na obowigzki szkolne. O tym jak przebiega edukacja decyduje
takze BIOS. Niestety w szkole faworyzuje sie umyst cztowieka, a eliminuje z cztowieka
jego biologie (mimo, ze sie o niej na lekcjach uczymy!). Upraszczajac nieco, ale jednak
zgodnie z prawda mozna powiedzie¢, ze istota ludzka to organizm plus funkcjonujacy
moézg, ktérego produktem jest Swiadomos¢, a zwlaszcza samoswiadomos¢ - funda-
mentalny stan psychiczny, ktéry cechuje (prawdopodobnie) tylko homo sapiens.

Ale i $wiadomo$cig rzgdzi biologia i zasada homeostazy. Wystarczy
maty uraz lub guz w ptacie czotowym modzgu, aby zmieni¢ osobowo$é
cztowieka. Stres i chroniczne zmeczenie/brak snu, zaburzenia hormonal-
ne, brak okreslonej proporcji makro i mikro elementéw wywotujg depresje
(choroba naszych czaséw!). Kiedy mézg ,pracuje inaczej” — efektem moga
by¢ choroby psychiczne, ADHD, autyzm, zespét Aspergera... Panuje duza
arogancja w temacie, ze odpowiednie (oczekiwane) funkcjonowanie czto-
wieka zalezy od jego woli (checi, motywacii).

Co to jest BIOS?

Bios to termin najczesciej kojarzony z komputerami (BIOS- Basic Input/
Output System — podstawowy system wejscia-wyjscia; zapisany w pamie-
ci statej zestaw podstawowych procedur posredniczacych pomiedzy sys-
temem operacyjnym, a sprzetem. Wystarczy wpisa¢ hasto do komputera
i sprawdzi¢. Moze to znak naszych czasow, ze na 140 miliondw wynikow
— tylko kilka podaje skojarzenie ,zyciem”, a to wtasnie oznacza z greckie-
go stowo ,bios”, ktdry to termin jest budulcem pojecia biologia (z gr. Biog
(bios) - zycie i Myog (logos) stowo, nauka.

Komputerowy BIOS ttumaczony przez fachowcow dziata nastepuija-
co: za kazdym razem, gdy witgczasz komputer stacjonarny lub przeno-
$ny, uruchamia sie automatycznie. Sprawdza zainstalowane podzespoty
sprzetowe i przygotowuje je wstepnie do dziatania. Czynno$é te nazywa-
my inicjalizowaniem sprzetu. Dopiero potem nastepuje rozruch systemu
operacyjnego. Jesli uda ci sie dobra¢ wiasciwe ustawienia BIOS-u, caty
komputer moze dziata¢ wydajniej, stabilniej i oszczedniej.

BIOS czlowieka ma swoje korzenie w ekologicznym ujeciu czlto-
wieka. Rozpatrywanie cztowieka z perspektywy ekologicznej stuzy temu,
by okresli¢ jakie warunki wptywajg na funkcjonowanie cziowieka jako ele-
mentu przyrody. Ekologia cztowieka jako nauka o zalezno$ciach miedzy
ekosystemami przyglada sie wtadnie warunkom wptywajgcym korzystnie
i niekorzystnie na homo sapiens.

Przypominamy przy okazji: ekologia nie jest naukg o ochronie sro-
dowiska - tym zajmuje si¢ sozologia.

Ekologia cztowieka stawia cztowieka w taricuchu zalezno$ci, do ktorych
zalicza wptywy przyrodnicze, ale tez spotecznie i inne. Nauka ta przy-
pomina nam, ze nie jesteSmy bytami oderwanymi od otoczenia, nie da
sie takze odseparowaé funkcjonowania naszych zdolnosci poznawczych
od wspomnianych warunkéw. | tu wtasnie znajduje sie punkt, ktéry nas
interesuje. Jesli pomyslimy o naszym umysle i zmystach — sktadowych
niezbednych do uczenia sie - w kontekscie urzgdzenia - to potrzebujemy
dbatosci o BIOS, aby ,nasz komputer” dobrze dziatat. A wiec pojawia sie
pytanie: co to znaczy dobrze dziata¢? Dobrze, czyli sprawnie, efektywnie,
wykorzystujgc tyle energii ile jest potrzebne do wykonania danego zada-
nia, tak aby system sie ,nie przegrzat’, tak aby pozwalat na korzystanie z
udogodnien i utatwien. Catkowicie naturalne jest, ze chcemy uczy¢ sie na
podobnych zasadach. Chcemy aby proces ten odbywat sie jak najmniej-
szym kosztem, przy minimalnym wysitku i zapewniajac trwate efekty. Pra-
widtowe zarzgdzanie energig (fizyczna zasada zachowania energii) to cos
powszechnego w Swiecie przyrody, jest korzystne i uzasadnione checig
stwarzania sobie najlepszych warunkéw do egzystowania.

Jestesmy czescig natury. Dziatanie naszego ciata/umystu ma swoje
korzenie w rodowodzie ssaczym i nawet jesli (sitg woli, intelektem) be-
dziemy chcieli oderwac sie od tego pochodzenia, ujawni sie ono w kazdej
sytuacji, gdy na pierwsze miejsce wysung sie niezaspokojone fundalmen-
talne potrzeby. Kazdy organizm — niezaleznie od wieku, potrzebuje, aby
zadba¢ o podstawowe warunki istnienia. W przeciwnym razie grozi zabu-
rzenie pracy systemu, awarie lub jego wytgczenie (od utraty przytomnosci
do asystolii).

Stres zawsze zaburza nasza réwnowage. Kazdy bodziec wywotuje re-
akcje. Niekiedy ta reakcja jest tak silna, ze destabilizuje nasze funkcjono-
wanie, czasem reagujemy tylko drobnym ,wytrgceniem” - wszystko zalezy
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od stanu wyjsciowego naszego organizmu (kondycji), natezenia bodzca
oraz predyspozycji indywidualnych. Ale frustracje i deprywacje w zakresie
czynnikéw fizjologicznych zawsze wywotujg niekorzystng reakcjg (chyba,
ze mamy stopien panowania nad ciatem jak mnisi buddyjscy!). Gdy jest
nam zbyt zimno, gtodno, ciasno, czujemy sie przyttoczeni, zagrozeni...
odczuwamy niepokdj, wigczajg si¢ instynktowne mechanizmy organizmu
dziatajgce na rzecz przywrdcenia homeostazy, inne sprawy, nawet Wielkie
Dzieta Szekspira, majg dla nas znaczenie marginalne. (Uwaga - dotyczy
to zaréwno ucznidw, jak i nauczycieli!)

Homeostaza to inaczej rownowaga - to podstawowy standard funk-
cjonowania natury. Dalej zostang opisane rézne parametry funkcjonowa-
nia cztowieka wraz z ich potencjalnym wptywem na sytuacje szkolng czto-
wieka. Oczywiscie z racji objetosci tego materiatu opisy nie wyczerpujg
tematu.

® ODDYCHANIE. W zachowaniu réwnowagi wazne sg proporcje mig-
dzy tlenem, a dwutlenkiem wegla, szybko$¢ oddychania, dtugos¢ wdechu
i wydechu, gteboko$¢ oddychania, uzycie odpowiednich migéni oddecho-
wych. Gdy oddychamy za szybko lub nieprawidtowo (krétkie szybkie wde-
chy, wdech diuzszy niz wydech - to czgsty objaw zdenerwowania grozi nam
hiperwentylacja. Zbyt duzo tlenu w organizmie nie jest korzystne i moze
prowadzi¢ do zasadowicy (zaburzenia réwnowagi kwasowo- zasadowe;).
Objawia¢ sie moze dretwieniem, mrowieniem, bolami gtowy, klatki pier-
siowej, zwiekszeniem nerwowosci i otepieniem, niekiedy doprowadza do
omdlenia. Z hiperwentylacjg mozemy spotkac si¢ u ucznioéw przed klasow-
kg, pod tablicg i w innych stresujgcych sytuacjach. W zyciu codziennym
ratownicy medyczni spotykajg sie z przetlenowaniem podczas rodzinnych
awantur!

O PULS-TETNO. Prawidtowy puls mierzony w spoczynku powinien
wachac sie 70-75 na minute u dorostych, ok. 85/min mtodziezy i ok.100/
min u dzieci. Patologicznie wolny puls, czyli bradykardia (ponizej 60 ude-
rzen na minute) zdarza sie przy powaznych jednostkach chorobowych lub
po zazyciu betablokeréw. W szkole mozemy sie spotkac z takg sytuacja,
u dzieci z zaawansowang fobig szkolng. Lek szkolny na wczesnym etapie
podwyzsza tetno, gdy wyczerpujg sie mozliwosci kompensacyjne organi-
zmu lub gdy lek jest wywotany w sposéb gwattowny moze doj$¢ do brady-
kardii i nawet omdlenia. Sytuacja ta wymaga natychmiastowego wezwania
pomocy medycznej! Przeciwnie - puls przyspiesza, gdy podejmujemy wy-
sitek lub gdy jesteSmy w sytuacji emocjonujgcej. Do pewnego momen-
tu, gdy jest to potrzebne, ciato dziata ,w przyspieszeniu”, ale na dtuzszg
mete jest to stan niekorzystny fizjologicznie. Uderzenia serca powyzej 100
na minute to objaw tachykardii. Tachykardia moze wywofana wysitkiem
fizycznym - do pewnego momentu nie jest grozna. Powodem moze tak-
ze: wysitek ponad nasze mozliwosci, zdenerwowanie, gorgczka, uzywki,
narkotyki, ale tez nadczynno$c¢ tarczycy, zawat lub inne postaci choroby
niedokrwiennej serca, niewydolno$¢ oddechowa, reakcja anafilaktyczna,
przyjmowanie lekéw zawierajgcych w sktadzie: atropine, efedryne lub
pseudoefedryne, niedocukrzenie, odwodnienie, niedobér magnezu, wap-
nia lub potasu...

O CISNIENIE KRWI. Badane ci$nieniomierzem, daje wynik w postaci
dwach liczb - prawidtowy RR 120/80. Skrot RR wzigt sie od wynalazcy
pierwszego aparatu do mierzenia cisnienia Wiocha - Riva Rocci. Pierwsza
wartos¢ mowi o tym co dzieje sie z krwig podczas skurczu komér serca
- wtedy krew pompowana jest ,do tetnic”; druga wartos¢ opisuje rozkurcz
- przeptyw krwi z przedsionkdw serca do jego komdr. Gdy ci$nienie jest
za wysokie istnieje zagroznie powaznymi uszkodzeniami (m.in udar), gdy
jest za niskie zagraza niedotlenienie i asystolia. Niskie ci$nienie (wg WHO
ponizej 100/60 mmHg u kobiet i mniej niz 110/70 mmHg u mezczyzn.)
cho¢ jest mniej grozne od nadcisnienia, ale potrafi utrudni¢ mocno zy-
cie. Daje sie we znaki przy wstawaniu (trudnosci ze wstawaniem, mroczki
przed oczami, omdlenia), daje uczucie permanentnego zmeczenia, moze
by¢ przyczyng bdléw gtowy, braku koncentracji, uczucia pustki w glowie.
Czeste w wieku dorastania u dziewczat.

® TEMPERATURA. Temperatura podwyzszona i wysoka nie jest
korzystna. Zbyt niska temperatura (zwana hipotermia) okreslana jest w
medycynie jako korzystniejsza, ale dotyczy to sytuacji ekstremalnych i
odnosi si¢ do wypadkéw, opisujgcych ratowanie os6b zamrozonych, czy
topielcdw. Zbyt niska temperatura ciata $wiadczy¢ moze o zaburzeniach
kragzenia, moze wskazywac na niedozywienie, czesto tgczona jest z ano-
reksja. Wysoka temperatura (stan podgorgczkowy, gorgczka) to czas w
ktérym dla organizmu priorytetowe jest odpoczynek, sen i uruchomienie

mechanizmow wychtadzajgcych. Nie jest korzystne wtedy przekarmianie,
ani podejmowanie dziatan intelektualnych! Temperatura organizmu czto-
wieka moze wzrosng¢ nie tylko z powodu infekcji, przyczyng mogg byé
takze: emocjonujgce sytuacje, brak snu, zbyt duszne pomieszczenia, od-
wodnienie.

® CUKIER. Na ogo6t dopoki cukrzyca nie dotyczy nas lub kogo$ z bli-
skich, rzadko kiedy koncentrujemy sie na poziomie cukru w naszej krwi.
Tymczasem jest to istotny czynnik wptywajgcy na koncentracje. Dotyczy
nie tylko dorostych, ale w coraz wigkszej liczby dzieci i mtodziezy. Prze-
siewowe badania wskazuja, ze zagrozenie cukrzycg wynikaj z siedzgcego
trybu zycia, nieprawidtowej diety, mogg by¢ zwigzane z obcigzeniami ge-
netycznymi i niezdrowym trybem zycia. Objawy podstawowe cukrzycy to:
ciggte zmeczenie (bez zmian po okresach wypoczynku); nadmierne pra-
gnienie, sennos¢, ostabienie, chudniecie; poocenie, poddenerwowanie,
brak koncentracji, uczucie gtodu, a nawet czasem objawy psychotyczne.
Diagnoza w kierunku cukrzycy nie jest skomplikowana, zaniedbanie tej
choroby przyczynia sie do powaznych konsekwencji zdrowotnych i zycio-
wych i utrudnia uczenie sig.

W 1700 roku spozycie cukru wynosito 2 kg na osobe rocznie; w 1800 r. juz 10 kg
na osobg rocznie. W roku 1950: spozycie cukru utrzymuje sie na poziomie 40 kg na
osobe rocznie. W roku 2000 - spozycie cukru przekracza 70 kg na osobe rocznie.
Niewtasciwe odzywianie jest przyczyng chorob cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, kto-
ra to zaczyna si¢ diagnozowa¢ juz u matych dzieci. Nadmiar cukru wptywa negatyw-
nie na funkcjonowanie uktadu nerwowego i przebieg procesow poznawczych.

Film o tym jak cukier wptywa na mozg
https://www.youtube.com/watch?v=IEXBxijQREo

® KWASOWOSC. Réwnowaga kwasowo-zasadowa czyli pH krwi. Cze-
sto zastanawiamy sie czy mamy pecha czy nie... a wiasciwie powinnismy
zadac¢ sobie pytanie - czy mamy wiasciwe pH? Nie ma potrzeby zglebiaé
meandréw fizyko-chemicznych powstawania kwasowosci. Aby $wiado-
mie dba¢ o zdrowie wystarczy wiedza, ze prawidtowy przebieg proceséw
zyciowych wymaga prawidtowej proporcji kationéw i aniondw w ptynach
ustrojowych. Odchylenia w pH krwi moga prowadzi¢ do chordb, a nawet do
$mierci. Niebezpieczne dla organizmu zachwianie rbwnowagi krwi wyste-
puje przy pH mniejszym niz 6,8 i wigkszym niz 7,8 . Prawidtowe wskazniki
utrzymuijg sie miedzy 7,35-7,45 i sg mozliwe do zbadania w laboratorium,
gdy oddajemy mocz do analizy, lub po oddaniu krwi do badania gazometrii
lub badania z zywej kropli. Dla zwyktej orientacji mozna zbada¢ mocz przy
pomocy specjalnych papierkéw lakmusowych kupowanych w aptece. Istot-
ne jest by miaty stosunkowo duzg doktadnosc¢ - najlepiej 0,1 - 0,2 stopnia.

Jak sprawdzi¢ zakwaszenie organizmu i wiele innych informacji na temat diety
http://www.akademiawitalnosci.pl/jak-sprawdzic-zakwaszenie-organizmu/.

Dla nauczyciela wiedza o kwasowosci jest wazna. Warto obserwowac
ucznidéw wiecznie przemeczonych, apatycznych, drazliwych, czesto cho-
rujgcych. Przyczyny mogg tkwi¢ w niedosypianiu (wiekszo$¢ wspdtcze-
snych dzieci $pi zbyt krétko!), mato ruchu (znak naszych czaséw!); duzy
poziom stresu (i w zyciu i w szkole!), zta dieta (nadmiar cukru!)...

Odejscie od naturalnego stylu zycia, zwigzanego z rytmem dnia i nocy,
dzieki mozliwo$ci korzystania ze sztucznego oswietlenia spowodowata,
ze wspotczesnie obok zaburzonego procesu homeostatycznego u wielu
0sob dochodzi réwniez do destabilizacji lub ostabienia rytmu okotodobo-
wego. Z tego powodu zaburzenia snu nalezg obecnie do najczestszych
dolegliwosci zdrowotnych ludnosci, a koniecznos¢ ich badania i leczenia
doprowadzita do powstania nowego dziatu medycyny, ktéry nazywamy
somnologia, albo medycyng snu.

Zapraszam Panstwa teraz do Dziatu Innowacji w Ministerstwie Dobrej Edukacji.
Zadanie dla Was:

Astronauci maja takie powiedzenie: w kosmosie nie ma takiego problemu, ktérego

nie mozna pogorszy¢. Korzystajac z danych, ktore sg w artykule powyzej i innych,

o ktdrych wiecie z innych zrédet - prosze pomysle¢ teraz o naszym ludzkim BIO-sie

i wymieni¢ 5 czynnikdw, ktére moga te sytuacje pogorszy¢ jeszcze bardziej?

(cd. w nastepnym numerze) Zuzanna Taraszkiewicz

gstr. WHER marzec0



Koronawirus. Covid-19. Stan zagrozenia epidemicznego. Zamkniete ztobki, przed-
szkola, szkoly, uniwersytety. | jakby tego byto mato, to i my teraz pracujemy z domu.
Koronawirus na pierwszych stronach gazet. W headlinesach wszelkich medidéw.
Instagram, Twitter, Facebook. Leje sie nawet z kranu. Znajomi z innych czesci global-
nej wioski przestrzegajg ,,Zostancie w domu!” Koniec swiata!

Reportaz
Z pola walki z koronawirusem

Myije rece po raz ktorys z kolei. ,Mamo! A co to jest korona-
wirus?”. ,Ale super! Nie musze is¢ do szkoty!”, ,A moge p6js$¢
do Waldka pograc w pitke?”, O rany, teSciowa dzwoni... ,Ma-
niek! Zrob co$ z tymi blizniakami!”, ,Mamo, nie chce, Zeby
babcia umarta...”, ,Mamo, co teraz z nami bedzie?” ...

Najzwyczajniej w swiecie mdzg mi sie lasuje, przerazenie
chwyta za gardifo. Mnie, starg wyjadaczke, kobiete na kry-
zys. Dzieci. Widze ich twarze, oczy, ramiona.Stysze ich gto-
sy i chwilami wydaje mi sie, ze rowniez ich mysli. Czuje ich
dotyk. Widze, stysze, czuje znaki zapytania wszelkich roz-
miarow, niepewnos$¢ w stu odcieniach, strach. Konia z rze-
dem za psychologa! Teraz i natychmiast! Pliiizzz!

Ciemnieje mi w oczach, ktuje w piersiach.

Czy ja mam zawal?! Oddychaj, kochana, oddychaj.

Wdech, gteboki, przez nos 1... 2... 3... i wydech ustami
1...2...3...4...5...

AzZ ci sie brzuch do krzyza przyklei. | jeszcze raz. | jeszcze.

Pomaga. Powracam do zdrowych zmystow.

Szukam porady w Internecie. Jak z nimi rozmawiac?
Co im powiedzie¢? Jakich stow uzy¢? Jak zy¢ normalnie
w tej wyjatkowej sytuacji? Na FB stronie kompetentnej insty-
tucji pisza: ,Jesli dziecko jest wyraznie zainteresowane (...)
lub wrecz zaniepokojone (...) nalezy mu si¢ odpowiednie do
wieku i mozliwosci wyjasnienie.” A jesli nie jest? | co znaczy
odpowiednie? ,Informacje nalezy selekcjonowac i przeka-
zywac spokojnie tak, by nie podsycaé poczucia niepokoju”.
Skad mam wiedzie¢, co jest prawda, a co fake newsem?!

Na stronie UNICEF-u znajduje zrozumienie i troske o do-
brostan dzieci oraz osiem praktycznych wskazowek, jak roz-
mawia¢ z moimi dzie¢mi o zaistniatej — przyznajmy to bez
ogrodek — nienormalnej sytuacii.

Gapie sie bezmysinie w okno. M6j uspokojony moézg ob-
rabia dane. Zaraz, zaraz... Jak to bylo w tym filmie Zycie
jest piekne (wt. La vita & bella), Roberta Benigniego chyba?
W sytuacji ekstremalnego zagrozenia Guido wymyslit dla
swojego synka gre. A moze bysmy tak i my zagrali?

Bo mamy zagrozenie epidemiczne. Na dodatek niewidzial-
ne. Wirus czyha, wirus nie $pi. Bo gra, jak kazda inna, ma
swoj koniec. Tak samo skonczy sie epidemia, a z nig stan
epidemiczny, ktory zresztg wyraznie okresla reguly gry.

Nakrywam do kolacji. ,Dzieciaki! Maniek! Myjcie rece!

Do stotu!”

Przy kompocie odwazam sie na coming out z moim szalo-
nym pomystem:

— Stuchajcie, a co byto gdybysmy tak zagrali wszyscy
w nowg gre? Covid-19 Pokonajmy koronawirusa?

Blizniakom btyszcza oczy. Idzie w ruch papier, otdwek, kred-
ki swiecowe, laptopy.

Wspdlnie ustalamy reguty gry. ,Mamo, a czy mozemy na-
zwac te gre inaczej? Bo wiesz, my z Waldkiem gramy na
kompie.” ,Oczywiscie, ze mozemy”. Kaska rysuje plansze.
Blizniaki ktoca sie o punktowanie. ,Mamo, ale to niesprawie-
dliwe! Ja nie umiem jeszcze liczy¢!” Stusznie... ,To moze
uzyjemy odcisku tapy Suni albo Kici, zrobimy pieczatke
Z ziemniaka i zamiast punktow bedziemy dawac fapki?”
»Genialne, high five!” ,Agdyby$my tak zaprosili do gry bab-
cie Danusie? Przeciez ona ma Skype'a w tym kieleckim!”,
LA ciocie Marysie z Mediolanu”. ,A jakie bedg nagrody?’,
LA ja bede prowadzi¢ kronike!”

LN )

Burza mézgdw trwa do pdznej nocy. Nawet Maniek dat sie
zaangazowac¢ fundujgc wtasng nagrode specjalng. Nie be-
dzie przegranych, tylko sami zwyciezcy.

Wyobrazajac sobie wielkie finalne $wieto, od kilku dni po
raz pierwszy wzdycham z ulgg i zasypiam na ramieniu po-
chrapujacego juz Marika.

W morzu madrych i dobrych porad, nakazow i przykazow
zycze Wam, byscie zaufali kreatywnosci i madrosci wtasnej
i Waszych ukochanych.

Dobrej zabawy w familijny, mimo wszystko radosny reality
show.

Elzbieta Ceglarska (Varese, Wiochy)
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Standardy higieny psychicznej
| zdrowia psychicznego

Do zadan wszystkich nauczycieli nalezy budowanie przestrzeni rozwoju w szkole (zgodnie

z celem edukaciji), ale zespét psychologiczno-pedagogiczny winien stang¢ na strazy standardow
higieny psychicznej i zdrowia psychicznego spotecznosci szkolne;.

Profilaktyka pierwszego stopnia

Na tym poziomie prowadzone sg dziatania minimalizujgce praw-
dopodobienstwo wystgpienia probleméw natury psychicznej poprzez
monitorowanie i eliminowanie niekorzystnych czy szkodliwych ele-
mentow w Srodowisku szkolnym, ktore przyczyniajg sie do ostabienia
zasobow psychofizycznych ludzi w szkole, na przyktad na tym pozio-
mie mozna:

1. Wprowadzi¢ obowigzkowag zasade ,szkota wolna od przemocy”,
ktoéra dotyczy ucznidw, nauczycieli i rodzicow. Wyjasniac i uwrazli-
wia¢ na to, ze przemoc ma charakter fizyczny i emocjonalny, wy-
razny i subtelny, ale zawsze wywoluje dewastacje psychiczna,

2. Nauczy¢ ucznidw technik relaksacji (np. na lekcjach wychowania
fizycznego).

3. Udostepni¢ strefy ciszy w czasie przerwy (mobilne miejsca ciszy,
np. biblioteki czy sale gimnastyczne, albo wybrany korytarzw szkole),
gdzie uczniowie mogg odpoczg¢ z dala od hatasu.

4. Wprowadzi¢ warsztaty ,na start” roku szkolnego dla uczniéw - war-
sztataty z uczenia sie, bedace jednoczesnie przestrzenig do inte-
gracji klasy, wypracowaniem kontraktow funkcjonalnych, opanowa-
niem réznych kompetenciji kluczowych (w tym komunikacji, wspot-
pracy itd.).

5. Diagnozowac szkofte pod kgtem przetadowania sensorycznego i zmi
nimalizowa¢ stymulacje sensoryczng w pomieszczeniach szkol
nych: nadmiar dekoracji, wywieszonych/wystawionych srodkéw dy-
daktycznych, Swiatto, kolory.

6. Prowadzenie aktywnej polityki informacyjnej na rzecz uwrazliwiania
jak styl zycia ma wplyw na kondycje psychofizyczng cztowieka,
w tym na obnizanie nastroju, problemy w koncentracji uwagi i ogolnie
zdrowie,

7. Budowanie przestrzeni rozwoju cztowieka w szkole (wspieranie zdol-
nosci i talentéw uczniéw, doradztwo edukacyjno-rozwojowe, zajecia
indywidualne i grupowe we wspotpracy z PPP, osrodkami kultury,
biblioteka pedagogiczng i osrodkami doskonalenia nauczycieli, itd.),

8. Wprowadzi¢ obowigzkowe badania przesiewowe w klasach 1-3
w celu profilaktyki trudnosci szkolnych i nawarstwiania sie probleméw
W uczeniu si¢ i zachowaniu,

9. Uwrazliwi¢ nauczycieli i rodzicdw na przejawy réznic indywidualnych
w zakresie biostruktur (ktére sg neurotypowe) i odréznienie ich od
zaktocen i zaburzen rozwojowych.

Profilaktyka drugiego stopnia

To dziatania skoncentrowane na niesieniu odpowiedniego wsparcia
edukacyjnego, pomocy psychologiczno-pedagogicznej, w tym dosto-
sowanie wymagan edukacyjnych dla uczniéw ze zdiagnozowanymi
problemami rozwojowymi, chorobami somatycznymi, przewlektymi,
neurologicznymi, z niepowodzeniami edukacyjnymi w sytuacji kryzy-
sowych lub traumatycznych czy z trudnych srodowisk oraz dla uczniow
zdolnych.

Wydaje sie, ze ten drugi obszar — profilaktyka drugiego stopnia, jest
dos¢ dobrze rozpoznany i opisany, a zasady i procedury sg znane
lub dostepne. Bardziej zaniechany jest obszar profilaktyki pierwszego
stopnia, a zwtaszcza wczesna diagnoza zaktocen i zaburzen rozwojo-
wych, profilaktyka trudnos$ci szkolnych i zachowania. Nawarstwiajgce
sie problemy wybuchajg na ogoét w klasie 1V, kiedy — w wielu przypad-
kach, jest to o kilka lat za pdzno. Zwtaszcza jesli wezmiemy pod uwa-
ge ponoszone koszty psycho-emocjonalne dziecka.

Zatem psycholog szkolny powinien uwrazliwi¢ nauczycieli i rodzicow
uczniow na obserwacje zachowan dzieci, ktére mogg sta¢ sie podsta-
wa do konsultacji ze specjalistami i pogtebionej diagnostyki.

Ponizej lista najczesciej obserwowanych probleméw u dzieci,
ktére wymagaja dalszego specjalistycznego wsparcia:

1. Nadmierna lekliwos¢; nadwrazliwo$¢ sensoryczna (na zapachy,
dzwieki, dotyk); nieustanne wiercenie si¢; wysuwanie jezyka pod-
czas pisania; przekrecanie kartki, zeszytu podczas pisania czy ry-
sowania; ,dziwne siedzenie” (okrecanie n6g wokét krzesta, siedze-
nie na podkulonych nogach); podpieranie glowy podczas pisania
(lub niemal poktadanie gtowy na blacie tawki), ogélna niezrecznosé¢
(przewracanie sie ,0 powietrze”, na zajeciach ruchowych i sporto-
wych), gubienie rzeczy, dezorientacja, brak umiejetnosci planowa-
nia czynnosci — konsultacje ze specjalistg Integracji Sensoryczne;j.

2. Obnizony poziomgraficzny pisma, nie trzymanie sie wliniaturze, ,dziw-
ne” trzymanie nozyczek (reka trzyma nozyczki od dotu); brak popra-
wnego chwytu pisarskiego, meczliwos¢ reki podczas pisania, rysowa-
nia - konsultacje ze specjalistg Integracji Sensorycznej i terapii reki.

3. Brak koncentracji uwagi, state rozproszenie, smutek, zmeczenie
- konsultacje ze specjalista Integracji Sensorycznej, lekarzem endo-
krynologiem dla wykluczenia zaburzen pracy tarczycy, psycholo-
giem, lekarzem psychiatra.

4. Problemy z naukg czytania, mruzenie oczu podczas czytania (tekst
L,blikuje”), widzenie podwajne, zawroty gtowy podczas przepisywa-
nia z tablicy do zeszytu - konsultacje ze specjalistg ds. dysleksiji,
okulistg-strabologiem.

5. Ograniczony kontakt stowny dziecka z innymi lub brak kontaktu
w szkole, wycofanie sig, objawy leku, paniki — kontakt z psycholo-
giem, specjalistg ds. mutyzmu wybidrczego.

6. Zaburzenia mowy: dyslalia (nieprawidtowe wymawianie spétgto-
sek), afazja, gietkot (zaburzenie ptynnosci méwienia) i jgkanie — kon-
sultacje: logopeda, neurolog, badanie stuchu.

7. Ataki paniki, objawy nerwicowe, tiki — konsultacje: psycholog (kryzys
rozwojowy, mobbing, uraz psychiczny), psychiatra.

8. Zachowania opozycyjno-buntownicze — konsultacje: psycholog,
neurolog,

9. Nagte pogorszenie sie zachowania dziecka, nagte obnizenie wyni-
kéw edukacyjnych — konsultacje: psycholog (kryzys rozwojowy,
mobbing, uraz psychiczny, sytuacja kryzysowa w rodzinie), neurolog
(epilepsja), lekarz endokrynolog dla wykluczenia zaburzen pracy
tarczycy, lekarz pediatra dla wykluczenia objaw6w cukrzycy.
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10. Znaczne obnizenie nastroju, smutek, objawy depresji, proby sa-

Zakonczenie

mobdjcze, samouszkodzenia ciata, rozdawanie rzeczy, mowienie

0 beznadziejnosci zycia, pisanie listow pozegnalnych — natych
miastowa pomoc medyczna, konsultacje u psychiatry!

Mozna snué dtuga liste ,,nie-da-sie-tego-zrobié”;.. albo odpowied-
nio stanowczo postawi¢ pytanie JAK TO ZROBIC? ... i zrobi€.
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Czy wyrzadzamy krzywde swoim dzieciom, starajac sie za bardzo?

Jestesmy przemeczeni. Zmartwieni. Pusci. Nasze domy nadaja si¢ do katalo-
goéw reklamowych, starannie dobieramy jedzenie i wino, ale podejscie do dzie-
cinstwa coraz bardziej przypomina wyscig zbrojen po osiagnigcia. Czy mozemy
w takim razie powiedzie¢, ze wiedziemy z naszymi dzieémi ,,dobre zycie”?

Co mozemy zrobié, aby przyblizy¢ dzieciom pojecie trudnosci zyciowych
i poméc im w budowaniu wytrzymatosci, ktéra bedzie im potrzebna, aby mogli spet-
nia¢ sie w dorostym zyciu. Mozemy im poméc budowac site.

Wzmachnianie
odpornosci psychicznej

U dzieci
Odpornos¢ to umiejetno$¢ wracania do pionu po potknieciu. Ona daje
nam site do dalszego dziatania. Madro$ci i porady dotyczace budowania
odporno$ci u dzieci mozna znalez¢ w licznych zrddtach obejmujgcych rézne
dziedziny: od medycyny, psychologii i socjologii po mentoring mtodziezy,
przez religie i duchowos¢ az po literature pigkna.

Oto kilka przyktadéw... Dobrze zacza¢ od publikacji wyktadowcy psy-
chologii z Uniwersytetu Stanforda Carol Dweck, ktéra stworzyta pojecie
i praktyke ,rozwojowego sposobu myslenia’(...). Dweck skupia sie na
zmiekczeniu ,nastawienia na stato$¢”, ktdre powstaje w wyniku chwale-
nia dzieci za ich madro$¢, co skutkuje tym, Ze unikajg one trudniejszych
wyzwan w obawie, Ze osiggng wyniki zaprzeczajgce nadanej im etykiet-
ce ,madry”. Pokazuje nam, by uczy¢ dzieci, ze to ich starania (co$, na
co majg wplyw), a nie wrodzony poziom inteligenciji (co$, nad czym nie
majg kontroli), prowadzg do zdobywania kolejnych osiagnieé. Mantra,
ktéra wspiera rozwojowy sposob myslenia, to ,kontynuuj, prébuj i ucz sie
poprzez wysitek, ktory zaprowadzi cie tam, gdzie chcesz by¢”. Dweck
w pewnym sensie uczy odporno$ci w procesie edukacji.

Autorka bestsellerdw z listy ,New York Times”, naukowiec i uwielbiana
méwczyni Brené Brown méwi wtadnie to, co mysle na temat odpornosci
charakteru. W ostatnich latach poprzez swoje inspirujgce prace, takie jak
Dary niedoskonato$ci. Jak przestac sie przejmowac tym, kim powinnismy
by¢, i zaakceptowac to, kim jesteSmy czy Z wielkg odwagg. Jak odwaga
bycia wrazliwym zmienia to, jak Zyjemy i kochamy, jakimi jestesmy ro-
dzicami i jak przewodzimy, Brown stata si¢ silnym gtosem narodu w te-
matach, ktére dla wigkszosci z nas sg trudne do poruszenia: wrazliwose,
niedoskonatos¢ i wstyd. Wiadnie w tych emocjach sie kisimy, kiedy co$
pojdzie Zle lub gdy spodziewamy sie negatywnych efektéw. Doktadnie te
emocje mogg podminowac naszg odpornosc, jesli sie im poddamy. Pre-
lekcja Brown z 2010 na konferencji TEDxHuston (obecnie czwarta najcze-
$ciej oglagdana prezentacja na TED.com z ponad szesnastoma milionami
obejrzen) uderzyta w czute miejsce Amerykanoéw. Dzigki swoim badaniom
i empatycznemu sposobowi opowiadania

Brown uswiadamia swoim stuchaczom i czytelnikom, ze zaakceptowa-
nie lekéw, niedoskonatosci i wrazliwosci pozwala na szczesliwsze
i bardziej radosne zycie. Brown uzywa okreslenia ,wielka odwaga” i opi-
suje osobe ,zyjaca catym sercem” jako kogos, kto kazdego wieczoru ,kta-
dzie sie do snu z mysla: Tak, moze i jestem niedoskonaty, podatny na
zranienie i czasami sie boje, lecz to nie zmienia faktu, ze jestem réwniez

FITY

odwazny, godny mitoSci i przynaleznosci™.

Naukowiec z Uniwersytetu Pensylwanii Angela Duckworth rozwineta
pojecie ,determinaciji”, ktore okreslita jako umiejetnos¢ utrzymania pew-
nego poziomu zainteresowania i wktadania wysitkéw w osiggniecie dtugo-
terminowego celu. W swoich badaniach Duckworth wykazata, Zze wysoki
poziom determinacji pomaga w osiggnieciu tak réznorodnych rezultatow,
jak przetrwanie trudnego szkolenia wakacyjnego w akademii West Po-
int, dojécie do ostatniej rundy narodowego konkursu literowania National
Spelling Bee, utrzymanie sie w amerykanskiej jednostce sit specjalnych,
utrzymanie si¢ na stanowisku $wiezo upieczonego nauczyciela czy tez
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ukonczenia publicznego liceum w Chicago z wynikiem przekraczajagcym
wszelkie skale mierzace talent, jak testy na IQ, SAT czy tez inne testy
standaryzowane lub sprawno$ciowe. Determinacja koreluje takze z osia-
gnieciami edukacyjnymi w catym Zyciu oraz jest przeciwienstwem

zmian w zyciu zawodowym i liczby rozwodéw. Dla mnie determinacja
to ditugofalowa odpornos¢ psychiczna.

Autor ponad dwudziestu pieciu bestsellerowy ksigzek, doktor Tim Elmo-
re, jest zatozycielem i prezesem organizacji non profit Growing Leaders
z siedzibg w Atlancie. Tim Elmore pisze i méwi o szkoleniu lideréw wsrod
miodych ludzi i przedsigbiorstw. W ksigzce Generation iY: Our Last Chance
to Save Their Future Elmore pisze o ,siedmiu klamstwach”, ktére styszato
pokolenie milenialséw: MozZesz byc¢, kim tylko chcesz. Masz wybor. Jeste$
wyjgtkowy. Kazdy powinien studiowac. Dostaniesz to juz. Zwycigezyte$,bo
wzigte$ udziat. Mozesz bra¢ wszystko, co tylko chcesz. Elmore twierdzi,
ze przez te klamstwa osoby z pokolenia milenium wchodzg w dorosto$é
jako ,niestabilne emocjonalnie i niedojrzate spotecznie”. Dla EImore’a bycie
szczerym i otwartym z dzie¢mi najlepiej buduje u nich odpornos¢.

Doktor Kenneth Ginsburg, pediatra specjalizujgcy sie w leczeniu mio-
dziezy, napisat przystepny i prawdopodobnie najbardziej konkretny pod-
recznik o budowaniu odpornosci u dzieci Building Resilience in Children
and Teens: Giving Kids Roots and Pokolenie iY. Ostatnia szansa na ra-
tunek — w ksigzce poruszony jest temat pokolenia urodzonego w drugiej
potowie lat dziewigcdziesiatych. Pisze on, Ze na odporno$¢ sktadajg sie
kompetencja, pewnos¢ siebie, poczucie potgczenia z innymi, charakter,
oddanie, radzenie sobie i kontrola, ktére autor nazwat 7C’s i ktére sg po-
ktosiem psychologii pozytywnej oraz pozytywnego podejécia do rozwoju
miodziezy. Na podstawie rozméw ze studentami Stanfordu o trudnosciach,
jakie napotykali, oraz do$wiadczen z mojego zycia, takze zwigzanych z ma-
cierzynstwem, oraz wspierajgc sie pracami Carol Dweck, Brené Brown,
Angeli Duckworth, Tima Elmore’a, Kennetha Ginsburga i innych, opra-
cowatam wiasng definicje odpornosci: to umiejetno$¢ powiedzenia sa-
memu sobie: Jestem w porzadku. Moge wybra¢ samodzielne doj$cie do
rozwigzania albo znalezc inny sposob, albo stwierdzi¢, ze wcale tego nie
chee. Nadal jestem sobg. Nadal jestem kochana. Zycie toczy sie dalej.

Ponizej przedstawiam swoje refleksje na temat tego, jak poméc naszym
dzieciom wypracowac taki sposéb myslenia.

Wskazéowki do budowania odpornosci u dzieci

1. Badz obecny w zyciu dziecka. Zbyt zaangazowani rodzice czesto wi-
szg nad dzieémi i kiedy uznaja to za stosowne, znienacka wkraczajg do ak-
cji. Mimo to z badan wynika, ze paradoksalnie nie nawigzuja gtebokich emo-
cjonalnych relacji z dzieémi ani nie spedzajg z nimi wartosciowego czasu.

Podaje sposoby na to, jak budowa¢ w dziecku odpornos$¢ poprzez samg
obecno$¢ w jego zyciu:

e Okazuj mu mitos¢. Kiedy dziecko wraca do domu ze szkoty lub in-
nych zaje¢ albo ty wracasz z pracy, odstaw na bok to, czym sig zajmujesz,
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odejdz od komputera, odtoz telefon i okaz dziecku rados¢, ktdrg wnosi
jego obecnos¢. Pragniemy wiedzie¢, ze jestesmy wazni dla innych. Kazdy
z nas tego potrzebuje. Cos tak z pozoru prostego jak kontakt wzrokowy ma
olbrzymie znaczenie. To pierwszy krok do okazania mitosci, a poczucie, ze
jest sie kochanym, pomaga nam by¢ bardziej odpornym.

o Interesuj sie dzieckiem. Kazdego dnia szukaj sposobéw na lepsze
poznanie dziecka, wykazujgc zainteresowanie jego pasjami, pomystami,
doswiadczeniami i zmartwieniami. Znajdz odpowiedni moment na rozmo-
we: po szkole, w czasie gotowania, przy kolacji, w samochodzie, na spa-
cerze z psem, przed snem. Wydtuz stereotypowg rozmowe rodzic—dziec-
ko: ,Jak twoj dzien? — Spoko” do ,Jak twoj dzien? — Spoko. — O, dlaczego
spoko? Co byto w nim super, a co nie za bardzo fajne? | jak sie z tym
czutes?”.

® Pokaz, ze ci zalezy. Problemy s3g dobrg okazjg do pokazania dziecku
naszej bezwarunkowej mitosci. Jesli ma jaki$ problem, usigdz i porozma-
wiaj z nim. Powiedz, ze widzisz jego cierpienie. Mozesz zrobi¢ co$, co
odciggnie jego mysli od zmartwienia. Pomoz dziecku sie zastanowi¢, jakie
kroki moze podja¢, aby nastepnym razem osiggng¢ inny rezultat. Opo-
wiedz swojg historie podobnego zdarzenia. Tylko nie wpadnij w putapke
zwalania winy za rezultaty na kogo$ innego — zty nauczyciel, stronniczy
sedzia, niesprawiedliwy trener, zto$liwy przyjaciel. | nie prébuj bra¢ spraw
w swoje rece. Powiedz dziecku, ze czasem takie rzeczy po prostu sie
dziejg i ze mamy spory wplyw na to dzigki naszym wysitkom. Zapewnij
dziecko, ze je kochasz.

2. Nie wtracaj sie. Jesli jestesmy przy dzieciach zawsze, gdy cos robig
(albo sprawdzamy, zanim zaczng, dzwonigc w trakcie wykonywania i po
skonczeniu), to podwazamy ich pewnosc¢ siebie, bo wysytamy im zakamu-
flowang informacje: ,Uwazam, ze nie dasz rady tego zrobi¢ beze mnie”.
Oto wskazowki, jak pozwoli¢ dziecku zdobywac wiasne do$wiadczenia:

@ Pozwol mu na dokonywanie wtasnych wyboréw i samodzielne decy-
dowanie o tym, jak postepowac. Na przyktad: w co sie ubra¢ (gdy jest mate),
czy jestnatyle chtodno, aby wtozy¢ kurtke (gdy jestjuzwgimnazjum), wjakiejko-
lejnosci zajmie sie popotudniowymi zajeciami, zadaniami domowymiiobowigz-
kamiw domu (gdy jest juz w liceum). Nie przesadzaj z kontrolowaniem, spraw-
dzajgc kazdy szczegdti szukajagc dziury w catym. Dzieci rozwijajg umiejetnosci
i uczg sie ufa¢ swojej ocenie, dokonywa¢ odpowiedzialnych wyborow i sta-
wia¢ czofa trudnym sytuacjom przez do$wiadczanie.

e Pozwol dziecku na podejmowanie ryzyka i popetnianie btedéw. Po-
petnianie btedow to jedyny sposdb na rozwijanie sig. Jesli zdrowie i zycie
dziecka nie sg zagrozone, to podejmowanie ryzyka i popetnianie btedéw
w sytuacji poczgtkowo przerazajgcej lub trudnej dostarczy dziecku ogrom-
nego poczucia satysfakcji.

3. Pomagaj dziecku czerpaé¢ nauke z doswiadczen. Nie chodzi o to,
abys nic dla dziecka nie robit. Chodzi o to, aby$ nie robit dla niego wszyst-
kiego. W ten sposdb mozesz mu poméc czerpaé nauke z doswiadczen:

e Po przezytym doswiadczeniu, podjetej decyzji czy dokonanym
wyborze wejdz w dialog z dzieckiem i zadajac pytania, dowiedz sie,
czego si¢ nauczyto. Jesli pojawit si¢ jaki$ problem, poméz dziecku zasta-
nowi¢ si¢ nad rozwigzaniem. Na przyktad powiedz: ,To rzeczywiscie wy-
daje sie trudne. Jak myslisz, jak mozesz sobie z tym poradzi¢?”. Mozesz
zaproponowac udzielenie rady. Mozesz pokazac¢ rozwigzanie na przykta-
dzie ze swojego zycia. Ale nie mozesz zrobi¢ tego za dziecko.

e Caly czas podnos poprzeczke wyzej. Ludzie chcg sie uczy¢ i roz-
wijac. Chcg potrafi¢ wigcej i wigcej. W miare jak dziecko ma coraz wigce;
zdrowego rozsadku i staje sie coraz bardziej odpowiedzialne, mozesz sta-
wia¢ przed nim wiecej wyzwan, przydzielaé wiecej obowigzkéw i dawaé
wiecej wolnosci. Buduje to kompetencie, a one z kolei wzmacniajg pew-
no$¢ siebie. Obydwie te jakosci tworzg odpornosc.

e Walcz z perfekcjonizmem. Zwrot ,zr6b to najlepiej, jak potrafisz” jest
idiotyczny. Zréb to najlepiej, jak potrafisz? Najlepiej to maksimum, jakie
mozna z siebie da¢. Nie ma nic lepszego. Jak dziecko, czy tez ktokolwiek
inny, ma podofa¢ ciggtemu wykonywaniu zadan w tak wysokim standardzie
i nie oszale¢? To, co kryje sie pod tym zwrotem, powinno brzmie¢ raczej

tak: ,zréb to najlepiej, jak potrafisz w tym momencie” lub z jeszcze wigkszg
dozg zrozumienia ,postaraj sie wykonac to w najlepszy mozliwy dla ciebie
sposob”. W tych zdaniach uwzglednione jest to, ze w kazdej chwili wiele
czynnikéw wplywa na naszg zdolno$¢ do dziatania w stopniu najlepszym
oraz ze najwieksze znaczenie majg starania i wysitek wiozony w zadanie.

4. Buduj charakter dziecka. W dzisiejszych czasach zbyt wielkg wage
przywigzuje si¢ do wynikdw w nauce, efektéw z zaje¢ pozalekcyjnych oraz
wynikow rekrutaciji, zamiast skupi¢ sig na tym, kim dziecko jest jako czto-
wiek. Zdecydowanie zbyt wiele oséb boryka sie az do wieku $redniego
z mys$lg, czy rodzice sg dumni z tego, co osiggneli w swoim zyciu. Kazdy
chce by¢ ceniony za to, kim jest. Warto$¢ cztowieka nie mierzy sig $red-
nig wazong, ale wynika z jego charakteru, ktéry miedzy innymi jest pota-
czeniem zyczliwosci, hojnosci, sprawiedliwosci i checi do cigzkiej pracy.
O naszym charakterze wiele méwi to, co robimy wtedy, gdy nikt nie pa-
trzy czy tez nie ocenia. Osoby o dobrym charakterze otrzymujg od $wiata
zyczliwos¢, pochwaty i wdzigczno$¢, co pozwala im uzbroic sie na nieunik-
nione trudnosci, ktére pojawig sie przed nimi. Budujmy zatem odpornos¢
w naszych dzieciach, pokazujgc im, ze to nie ich stopnie i puchary wpra-
wiajg nas w dume. Niech wiedzg, ze to ich charakter.

® Zauwazaj ich dobre uczynki. Charakter mozemy budowac, zauwa-
zajac dobre uczynki i omawiajgce je pozniej z dzieckiem. Na przykiad je-
$li dziecko pomogto komu$ dosiegng¢ jaki$ przedmiot na pétce w sklepie
spozywczym, w drodze powrotnej do domu mozesz zwyczajnie powie-
dzie¢: To, ze pomogtes tej pani, byto bardzo mitym gestem. Jezeli dziecko
ustgpito pierwszenstwa rodzenstwu lub przyjacielowi albo oddato swojg
kolejke w grze, powiedz: Widziatam, jak (zrobite$ to co$). Uwazam, ze to
mite z twojej strony. To nie sq odpowiednie chwile na ,doskonale, jeste$
wspanialy!”. Wystarczy, ze wyrazisz: Widziatem, co zrobite$; zauwazytem
cig; jeste$ dobrym cztowiekiem; jestem dumny z ciebie, kiedy tak sie za-
chowujesz. Twoje dziecko bardzo sie ucieszy, dostajac takg informacje,
i bedzie szukato okazji do powielania takich zachowan.

® Pomo6z dziecku rozwingé umiejetnos¢ patrzenia z innej perspek-
tywy. Swiadomo$¢, ze sg osoby w gorszej sytuacji materialnej niz my,
uczy dziecko dostrzegaé, za co jest wdzieczne. Praca spoteczna nie musi
by¢ wykonywana w odlegtym kraju. Zapewne w waszej spotecznosci znaj-
dujg sie ludzie, ktérych nie sta¢ na jedzenie i mieszkanie. Pracujgc wo-
lontariacko catg rodzing, pomagacie nie tylko osobom, ktérym stuzycie,
lecz takze rozwijacie w dziecku umiejetnosc szerszego patrzenia na zycie,
ktére bedzie przydatne, gdy same znajdg sie w dotku, by¢ moze nawet
przez dtuzszy okres.

5. Udzielaj konkretnej i szczerej informacji zwrotnej. Rodzice z os-
tatniej fali wyzu demograficznego, pokolenie X i milenialsi z pierwszego
okresu znani sg z nadmiernego chwalenia i nieumiejetnosci krytykowania
czy dyscyplinowania dzieci. Stowa ,doskonale”, ,genialnie”, ,niesamowi-
te”, ,cudowne” i ,super” brzmig jak komplementy, kiedy wyrzucasz je z sie-
bie. Jednak z biegiem czasu stajg sie drzazgami w duszy rozwijajgcego
sie dziecka i obnizajg odpornos¢ na trudno$ci. Operowanie takimi sfor-
mutowaniami a kazdym razem daje dziecku zafatszowany obraz jego
umiejetnosci i talentéw. Staje sie ono przez to wyleknione, bo kazdy inny
przypadek moze by¢ dowodem na to, Ze nie sg juz wystarczajgco dobre.
W efekcie, jak wykazata to Dweck w swoich badaniach, dzieci sg zmo-
tywowane tylko na tyle, by dziata¢ ostroznie na lekcjach czy zajgciach
pozaszkolnych, zamiast podejmowac wigksze wyzwania (co takze moze
Swiadczy¢ o tym, ze wcale nie sg takie wspaniate). Mogg tez forsowac si¢
ponad sity, stajgc sie perfekcjonistami, ktérzy zrobig wszystko, co kazg im
ty, ich szef lub ktokolwiek inny, z czyjg opinig bardzo sie liczg. Chcemy,
aby dzieci wypracowywaty sobie mocne i trwate poczucie wtasnej warto-
$ci, ktéra powstaje w wyniku wktadania wysitku w dziatanie i dostrzeganie
pozytywnych efektdw, a nie z tego, co o nich mysli osoba trzecia (w tym
rodzice). W taki sposob bedziesz budowaé odpornos¢ swojego dziecka,
korzystajgc ze szczerych pochwat i konstruktywnej krytyki.

e Jak chwali¢? W realiach szkolnych i dokonan opartych na dziataniu
chwalenie za osiggniecia jest postawg bardziej kochajacg i budujgcg od-
pornosé. Na przykfad:

1. Mate dziecko: podoba mi sie, ze uzytes tak wielu koloréw na rysunku.

2. Dziecko w podstawdwce: zauwazytem, jak obciggatas palce u stép

w czasie przedstawienia baletowego, tak jak prosita o to nauczycielka.
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3. Gimnazjalista: Swietnie sobie poradzites z tym pistoletem do kleju
przy przygotowywaniu projektu do szkoty. To bywa nietatwe.

4. Licealista: bardzo szczego6towo opisates emocjonalne cierpienia Cy
rana w wypracowaniu o lekturze.

Naprawde go zrozumiates.

Konkretna pochwata tego rodzaju zwieksza poczucie pewnosci siebie,
bo pokazuje, ze na chwile sie zatrzymalismy, aby przyjrze¢ sie temu, co
dziecko zrobito.

o Jak krytykowacé? Chcemy, aby nasze dzieci uczyly sie i wzrastaty, sta-
waly sie coraz to lepszymi osobami i sie rozwijaty. Moga to robi¢ jedynie wte-
dy, kiedy otrzymuja realistyczng ocene swoich aktualnych dokonan. Tak samo
jak w przypadku pochwal, przy krytyce tez musimy skupia¢ sie na czynach
lub staraniach, a nie na osobie. Powiedzenie: ,Zostawite$ pudetko z lunchem
w przedpokoju i teraz chodzg po nim mréwki. Prosze, umyj je. Nie, nie pdz-
niej. Mréwek bedzie jeszcze wigcej” jest bardziej efektywne przy korygowa-
niu zachowania niz: ,Dlaczego mnie nie stuchasz! Méwitem ci, zebys tak nie
robit. Teraz mamy w domu mrowki”. | rzecz oczywista, ze jesli wkroczymy do
akcji i sami zajmiemy sie mréwkami, nie damy dziecku lekcji. Chcemy kryty-
kowac dziatania (ktére mozna poprawic), a nie méwic¢ lub choc¢by sugerowad,
ze to dziecko jest zlym cztowiekiem (czego nie da sie zmienic).

6. Dawaj przyktad. Jak powiedziata psycholog Madeline Levine w swo-
jej prelekcji w naszym lokalnym liceum, dzieci postrzegajg nas jako odno-
szacych sukcesy i nie wiedzg, jakie zakrety i zwroty czy problemy mamy
za sobg, czy tez jakich nadal doswiadczamy. Jednym z najlepszych pomy-
stow na oswojenie trudnosci i zbudowanie odpornosci jest opowiedzenie
dziecku o tym, ze sami ich doswiadczamy lub do$wiadczali$my, czy byty
to niepowodzenia w pracy, czy utarczki z przyjacielem, oraz przyznanie,
ze troche nas to przybito. Niech dziecko ustyszy od ciebie, ze by¢ moze
postgpite$ w nieodpowiedni sposéb albo Zatujesz, ze nie zachowate$ sie
inaczej, i dodaj, ze wyciggasz z tego do$wiadczenia lekcje na przysztose.
Podziel sie z dzieckiem swoimi przemys$leniami i wnioskami. Pokaz mu,
jak z usmiechem zostawiasz to zdarzenie za soba.

Przyzwolenie na pojawianie si¢ probleméw Ludzie popeiniajg btedy.
Zawsze tak byto i bedzie. Dzieci nie sg zadnym wyjatkiem, a w zasadzie
to dziecinstwo jest $wietnym czasem treningowym, gdzie popetnia sie
btedy, odrabia Zyciowe lekcje i rozwija kompetencje, takie jak umiejet-
nos¢ radzenia sobie w zyciu czy odporno$¢ na trudnosci. Przyzwoél na
to, aby dzieci miaty okazje zdobywaé tego typu do$wiadczenia — porazka
za porazka to nie tylko dobry sposéb na ich nauke i rozwdj. To najlepszy
sposob. Btedy sg najlepszymi nauczycielami.

Nauczycielka i pisarka, autorka ksigzki Nauczka, czyli jak przeku¢ po-
razke w sukces i artykutéw dla ,The Atlantic” i ,New York Times”, Jessica
Lahey widziata skutki nadopiekuriczosci rodzicielskiej wsrod swoich ucz-
niéw i bardzo obszernie opisata to zjawisko. Stwierdzita, ze kiedy dziecko
popetnia btad, rodzice musza pamieta¢, ze ,korzysci edukacyjne ptyngce
z konsekwenciji sg prawdziwym prezentem, a btad nie jest dowodem na
zaniedbanie obowigzkéw”. Stwierdzita tez: ,Moi najlepsi uczniowie, czyli
ci najszczesliwsi i najbardziej spetnieni w zyciu, to dzieci, ktérym pozwolo-
no na popetnianie btedéw, pociggano do odpowiedzialnosci za nie i popy-
chano do stawania si¢ jeszcze lepszymi ludzmi w obliczu porazki”.

A co z tak zwanymi przeciwnosciami losu? Popetniamy btedy. Ale
czasem konsekwencje pojawiajg sie nawet wtedy, gdy zrobiliSmy wszyst-
ko, co trzeba. Kiedy zycie rzuca dzieciom ktody pod nogi, nie wySwiadcza-
my im przystugi, usuwajac je spod jego ndg, chyba ze zagrazajg zdrowiu
lub bezpieczenstwu dziecka. Dzieci muszg same potrafi¢ usung¢ takg
ktode albo jg przeskoczyé.

W pierwszej dekadzie dwudziestego pierwszego wieku psycholog Mi-
chael Anderson i pediatra Tim Johanson, obydwaj praktykujacy w me-
tropolii Minneapolis, zaczeli obserwowac¢ u dzieci i mtodych dorostych
brak perspektywy i wytrwato$ci, ktérych uczymy sie, popetniajac btedy
i doswiadczajgc przeszkod na drodze zycia. W swojej ksigzce z 2013
roku GIST: The essence of raising life-ready kids stwierdzaja, ze glownym
zadaniem rodzicOw jest zapewnienie dzieciom bezpieczenstwa podczas
przygotowywania ich do wejscia w dorosto$¢, a mimo to ,w wielu domach
wiekszy nacisk ktadzie sie na bezpieczenstwo, nastepnie na osiggniecia,
a przygotowaniom nie po$wieca sie zbyt wiele czasu”.

Przygotowanie, jak Anderson i Johanson opisujg je w swojej ksigzce,
oznacza umiejetnos¢ stawiania czota wszystkiemu, co przychodzi. Opra-
cowali nizej przedstawionag liste trudnych sytuaciji, ktére w sposéb wiasci-
wy przygotowujg dzieci do wejscia w dorostos¢.

Btedy, na ktorych popetnienie musisz dziecku pozwoli¢, i trudno-

Sci, ktorych powinno doswiadczy¢:
(Uwaga: niektére z wymienionych doswiadczen na liscie mogg wywota¢ dreszcze, ale jest to celowe).

e brak zaproszenia na czyjes$ urodziny,

® Smier¢ zwierzaka domowego,

® zbicie cennego flakonu,

® wioZenie sporej pracy w zadanie domowe, a mimo to otrzymanie stabego stopnia,

® popsucie sie¢ samochodu z dala od domu,

e obumarcie drzewa, ktore dziecko samo zasadzito,

e ustyszenie, ze na danym przedmiocie lub obozie nie ma juz miejsc,

e zostanie w kozie,

® przegapienie wystepu, bo pomagato sie babci,

o sttuczka,

e bycie obwinionym o co$, czego sie nie zrobito,

e odwotanie jakiego$ wydarzenia z powodu ztego zachowania innej osoby,

e zwolnienie z pracy,

e brak przyjecia do reprezentacji szkoty,

e bycie na ostatnim miejscu,

e uderzenie przez inne dziecko,

e zakwestionowanie wpojonej wiedzy czy wartosci,

e zatowanie, ze sie powiedziato co$, czego nie da sie cofngc,

e brak zaproszenia na wspoélne wyjscie z przyjaciétmi,

e bycie odebranym jako ostatnie dziecko z meczu.

Musisz nie tylko pozwoli¢ dziecku na doswiadczenie tego wszyst-
kiego, ale tez doceni¢ wage tych zdarzen. Anderson i Johanson argu-
mentuja, ze dobre rodzicielstwo oznacza ,patrzenie na wydarzenia, kt6-
rych w innym przypadku chcielibyscie unikng¢ lub ktérych sie boicie, jak
na zdarzenia stwarzajgce szanse na rozw¢j’, ktére uczg madrosci i dajg
inng perspektywe. Kiedy takie zdarzenia majg miejsce, rodzice powinni
sami sobie powiedzie¢: ,Doskonale, wtasnie tego dziecko potrzebowato
doswiadczy¢ przynajmniej raz w dziecinstwie”.

Autor bestselleréw i psycholog Wendy Mogel z pewnoscig zgodzita-
by sie z Andersonem i Johansonem w tej kwestii. W swojej ksigzce The
blessing of a B minus Mogel pisze o tym, Ze pozwalanie dzieciom na
doswiadczanie takich chwil jest rownoznaczne z ,wystawianiem ich na
dobre cierpienie”, co przygotowuje je do radzenia sobie z duzo cigzszymi
rozczarowaniami i problemami, ktére pojawig sie w ich dorostym zyciu.

Mogel stwierdza takze, Zze zanim dzieci opuszczg rodzinny dom, powin-
ny zostaé zaznajomione z ,wzorcem przeptywu emocji”, ktdry przebiega
mniej wiecej tak: kiepsko sie czufem, ale teraz, po rozmowie z przyjacielem/
przebiezce/rozmowie z nauczycielem/wyspaniu sie/konfrontacji ze wspot-
lokatorkg na temat ciggtego nocowania jej chiopaka u nas/utozeniu planu
treningowego, aby poprawi¢ sie w pifce noznej/wizycie w centrum zdrowia/
dokoriczeniu odktadanej wcze$niej pracy, czuje sie lepiej, a rodzice nie majg
Z tym nic wspélnego. Czuje sie lepiej, a rodzice nie majg z tym nic wspdine-
go — do takiego wniosku powinien doj$¢ mtody dorosty w wizji Mogel.

Pomimo naszych checi do chronienia dzieci przed wzburzeniami
emocjonalnymi musimy sie wycofac i usia$¢ z zatlozonymi rekami.
Niech dziecko samo dojdzie do tego, ze potrafi przetrwa¢ poczucie
dyskomfortu, wymysli¢ rozwiazanie i pojs¢ dalej.

Eric Scroggins, dyrektor Teach For America dla aglomeracji San Fran-
cisco, widziat dobre przyktady rodzicielskiego zaangazowania, ktére pod-
nosito poziom odpornosci dzieci na czekajace je trudnosci. Teach For
America daje niesamowitg szanse na rozwdj i przejmowanie inicjatywy
przez nauczycieli. Najbardziej efektywni rodzice dostrzegajg to i starajg sie
wspiera¢ swoje dzieci, ale nie w szukaniu wymoéwek. Wszyscy z tagodno-
$cig méwig: ,Chciates tego. To, co warte jest naszych wysitkdw, bedzie wy-
zwaniem. Czego sie spodziewate$? W jaki sposob szukasz srodkoéw, ktdre
sg ci potrzebne, i czy korzystasz z dostepnego wsparcia?”. Z kolei rodzice
nieefektywni, niepomagajgcy dzieciom rozwijaé umiejetnosci, powiedza:
.Jeste$ w nieznanej ci jeszcze sytuacii. Zrobie to i tamto dla ciebie”.

*(fragment ksigzki Julie Lythcott-Haims ,Putapka nadopiekuriczosci”. Wydawnictwo Dobra Literatura
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Zdrowie psychiczne mtodych dorostych: wybrane zagadnienia

Ewa Sokotowska, Lidia Zabtocka-Zytka, Sylwia Kluczynska,
Joanna Wojda-Kornacka, Warszawa, Difin, 2015

Monografia z zakresu zdrowia psychicznego w kontekscie wcze-
snej dorostosci, stanowigca propozycje okreslonych (programowych)
rozwigzan. Warto§¢ merytoryczna ksigzki ukazuje tresci wokdt zadan
rozwojowych mtodych dorostych, a takze przybliza wybrane defini-
cje,pozytywne koncepcje (modele), ktdére odchodzg od definiowania
zdrowia psychicznego w sposob negatywny (brak zaburzen psychicz-
nych), a podazajg w kierunku ksztattowania i rozwijania potencjatéw
i zasobow osobowosciowych. Publikacja przedstawia przyktady dzia-
tan-interwencjiw ramach promocji zdrowia psychicznego w Polsce i na
Swiecie. W ksigzce przedstawiony zostat program promocji zdrowia
psychicznego dla studentéw szkét wyzszych ,PsychoZak” — ujete zo-
staly w nim cele, tresci, opis (charakterystyka) w zakresie podjetych
tematoéw/zagadnien, ktérerealizowane sg w formie warsztatowej wraz z
jego ewaluacjg. Tresci oraz uktad zawartego programustanowi¢ mogag
inspiracje do skonstruowania pozytywnych interwencji w szkole pod-
stawowej, jak i Sredniej.

Begona Ibarrola, Wielka ksiega supermocy
Susann Isern, Rocio Bonilla Warszawa, Mamania, 2020

Ksigzka stanowi zbidr krotkich opowiesci, ktére rozwijajg kompeten-
cje spoteczno-emocjonalne dzieci. Supermoce to talenty, ktére dajg
mozliwos¢ zadbania o swojg niepowtarzalnos$¢ i wyjgtkowosé, a takze
pozwalajg zastanowi¢ sie nad wkasnym potencjatem, ktéry mozna indy-
widualnie rozwija¢. Zaproponowane supermoce, takie jak: optymizm,
uwaga, czytanie, wytrwatos¢, kreatywnos$c¢,stanowi¢c mogg propozycje
tematdéw do zaje€ o charakterze czytelniczo-warsztatowym w uzupet-
nieniu z innymi, tworczymi aktywnosciami (dziataniami). Publikacja
posiada rekomendacje Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego
z siedzibg we Wroctawiu.
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Rezyliencia

Rezyliencja, zwana po polsku sprezystoscig psychiczng, to wazna kategoria
odpornosci psychiczne;.

1. Masz wysoki poziom rezyliencji, jesli umiesz zachowac ,,zimng krew"” w tru-
dnych sytuacjach; jeste$§ wzglednie spokojny, co pomaga ci obserwo
wac sytuacije i generowac konstruktywne sposoby rozwigzania.

2. Masz przecietng odporno$¢ psychiczna, kiedy przewaznie znajdujesz
rozwigzanie swoich problemoéw, choc czasem kosztuje Cie to sporo
wysitku. W sumie regenerujesz sie bez pomocy z zewnatrz.

3. Masz niski poziom rezylienciji, kiedy kazda trudna sytuacja cie paralizuje,
demobilizuje, nie wiesz co robic, jestes bezradny,
czujesz, ze ,rozpadasz sie na kawatki”...
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,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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