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ZAMIAST WSTEPU ...

Wspolczesna szkota przestaje by¢ wylacznie placowka nauczajaca, wyposazajaca mtodych ludzi
w wiedze, a staje si¢ coraz bardziej osrodkiem wszechstronnego oddzialywania wychowawczego na
dzieci. Oddzialywania, ktérego celem jest nie tylko wyposazenie ucznia w wiedz¢ 1 umiejgtnosci
o charakterze intelektualnym, ale takze rozwijanie i ksztaltowanie jego zainteresowan i1 postawy
spotecznej oraz formowanie osobowosci przygotowanej do zycia w nowej, pelnej wyzwan
rzeczywistosci.

Oddajemy w Panstwa rgce numer naszego kwartalnika poswigcony dzialaniom pedagogicznym
odbywajacym si¢ poza lekcjami. Rozumiemy przez to wszelkie zaj¢cia, jakie moze zaoferowac szkota (in-
stytucja oswiatowa) w celu wszechstronnego oddzialywania na ucznidw. W pierwszym artykule
wyjasniamy istotne z punktu widzenia prawa o§wiatowego réznice miedzy tymi zaj¢ciami.

Nastgpnie mozecie Panstwo przeczyta¢ o warsztatach dla dzieci wykorzystujacych nowoczesne
technologie oraz o dziataniach, ktore sg zakorzenione w szkolnej tradycji, jak chociazby chor, zajecia
sportowe czy stale ¢wiczenia prowadzone w ramach $wietlicy. Chcemy roéwniez zapoznaé naszych
Czytelnikow 1 Czytelniczki ze sposobami pozytywnego oddziatywania na sfer¢ emocjonalng uczniow
z wykorzystaniem nowoczesnych praktyk psychologicznych i pedagogicznych. Do tych zagadnien
odnoszg si¢ dwa artykuty po$wiecone rozwojowi inteligencji emocjonalnej u dzieci i mtodziezy, pierwszy
z nich wyjasnia, czym jest mindfulness, czyli trening uwaznosci, drugi tekst podejmuje temat ksztatcenia

kompetencji interpersonalnych u wychowankow, u ktoérych stwierdzono zaburzenia w tym obszarze.

We wspomnieniach za$ przywotujemy posta¢ Krystyny Orczykowskiej, znakomitej nauczycielki
historii i wspanialej wychowawczyni wielu pokolen mtodych ludzi, ktoéra przez 30 lat pracowatla
w ,,Staszicu”.

A zatem, zapraszamy do lektury!

Anna Urbanek
nauczyciel konsultant WODN w Zgierzu
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Lidia Lesniewicz

dyrektor Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa t.odzkiego w Zgierzu

Poza lekcjami w szkole...

Na poczatek kilka stow wyjasnienia.
W art. 109 Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r.
Prawo  o$wiatowe ws$rdd  licznych  form
dziatalnosci dydaktyczno—wychowawczych szko-
ty wymienione sg obowigzkowe zajecia edu-
kacyjne z zakresu ksztatcenia ogdlnego i z zakre-
su ksztalcenia w zawodzie, dodatkowe zajecia
edukacyjne oraz zajgcia rozwijajace
zainteresowania 1 uzdolnienia uczniéw. Ten akt
prawny rozroznia dwa typy zajec, ktore w jezyku
potocznym mylnie traktowane sg jako ten sam
rodzaj zajeé: zajecia dodatkowe i zajecia poza-
lekcyjne. Dodatkowymi zajeciami edukacyjnymi
sa zajecia z jezyka obcego nowozytnego innego
niz jezyk obcy nowozytny nauczany w ramach
obowigzkowych zaje¢ edukacyjnych oraz zajecia,
dla ktorych nie zostalta ustalona podstawa
programowa, lecz program nauczania tych zajgé

zostal  wlaczony do  szkolnego  zestawu
programow  nauczania. Dodatkowe  zajecia
edukacyjne ujete sa w szkolnym planie

nauczania, w ramach godzin przyznanych przez
organ prowadzacy. Jesli zajecia wprowadzone
zostang do szkolnego planu nauczania jako
dodatkowe udziat ucznidw w nich jest
obowigzkowy. Ocena z =zaje¢ dodatkowych
umieszczana jest w arkuszu ocen 1 na
$wiadectwie. Wliczana jest do S$redniej przy
klasyfikacji rocznej lub koncowej, ale nie ma
wptywu na promocje¢ do klasy programowo
wyzsze] lub ukonczenie szkoty. Dodatkowymi
zajeciami nie s3 wigc zajecia okreslane czgsto,
nawet przez samych nauczycieli, jako dodatkowe
np.: zajecia dydaktyczno-wyrownawcze,
rewalidacyjne, logopedyczne, kota zainteresowan,
zajgcia sportowe, muzyczne, chory 1 teatry szkol-
ne, doradztwo zawodowe itp.

Natomiast zajecia rozwijajace zainte-
resowania i uzdolnienia ucznidow, w szczegol-
nosci w celu ksztaltowania ich aktywnos$ci
1 kreatywnosci, zwane czgsto pozalekcyjnymi, nie
sa zajeciami obowigzkowymi dla ucznidw.

Realizowane w ramach godzin do dyspozycji
dyrektora szkoty nie podlegaja ocenianiu, nie
maja wpltywu na klasyfikowanie uczniéw 1 nie
wymienia si¢ ich na $wiadectwie. Obowigzek ich
zapewnienia spoczywa na dyrektorze szkoty.
Organizacja tych zaje¢ ujeta zostala w roz-
porzadzeniu  Ministra  Edukacji  Narodowe;j
z 3 kwietnia 2019 r. w sprawie ramowych planow
nauczania dla publicznych szkot.  Dla zajeg¢
pozalekcyjnych nich nie zostala ustalona
podstawa programowa. Przepisy ponadto nie
regulujg zasad opracowywania programow tych
zaje¢. Nalezy domniemad, ze program taki,
napisany przez nauczyciela samodzielnie lub
wspdlnie z innymi nauczycielami, moze podlegac
wewnetrznym  procedurom  dopuszczenia do
uzytku w szkole. Na zaj¢ciach pozalekcyjnych
mozliwe jest tworzenie grup migdzyoddzia-
towych. Liczba ucznidéw w grupie powinna by¢
dostosowana do specyfiki zaje¢ oraz uwzgledniac
mozliwo$ci 1 potrzeby ucznidow, aby zapewni¢
bezpieczenstwo 1 mozliwos¢ realizacji programu
zaj¢¢. Przepisy nie okreslajg takze, ilu uczniow
powinna liczy¢ grupa zajeciowa. Istota tych
przedsigwzie¢ jest zaspokajanie potrzeb uczniow.
Oznacza to, ze trakcie roku szkolnego mozliwa
jest modyfikacja lub zmiana charakteru zajec.
Nalezy takze zauwazy¢, ze zajecia rozwi-
jajace zainteresowania 1 uzdolnienia uczniow
organizowane w ramach godzin do dyspozycji
dyrektora, to inny typ zaje¢ niz zajgcia rozwi-
jajace uzdolnienia organizowane w ramach pomo-
cy psychologiczno-pedagogicznej dla uczniow
szczegOlnie uzdolnionych. Dla tych zajg¢,
okreslonych w rozporzadzeniu Ministra Edukacji
Narodowej z 9 sierpnia 2017 r. w sprawie zasad
organizacji i udzielania pomocy psychologiczno-
pedagogicznej w publicznych przedszkolach,
szkotach 1 placowkach, jest wskazana
maksymalna liczba uczestnikow zaje¢ — 8 0sob.
Zadaniem szkoly jest dbanie o wszech-
stronny rozw¢] ucznia. Cel ten moze by¢
spelniony przez planowanie i organizacj¢ zaj¢é
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pozalekcyjnych, ktére sa naturalng kontynuacjg

procesu dydaktyczno-wychowawczego. Whasci-

wie zaplanowane oraz odpowiadajace
rzeczywistym potrzebom uczniow pelnig szereg
pozadanych funkcji. Art. 31 Konwencji Praw

Dziecka stanowi:

1. Panstwa-Strony uznajg prawo dziecka do
wypoczynku i czasu wolnego, do uczestnicze-
nia w zabawach 1 zajeciach rekreacyjnych,
stosownych do wieku dziecka, oraz do
nieskrgpowanego uczestniczenia w  zyciu
kulturalnym i artystycznym.

2. Panstwa-Strony beda przestrzegaly oraz
popieraly prawo dziecka do wszechstronnego
uczestnictwa w zyciu kulturalnym 1 artys-
tycznym oraz bedg sprzyjaly tworzeniu
wlasciwych 1 rownych sposobnosci dla dzia-
falnosci kulturalnej, artystycznej, rekreacyjnej
oraz w zakresie wykorzystania  czasu
wolnego!.

To powinien by¢ wyznacznik dla inicjatyw

1 dziatan szkolnych nakierowanych na tworzenie

takich sytuacji, w ktorych wuczen bedzie

podejmowat aktywnos$¢ edukacyjng wynikajaca

z wlasnych potrzeb 1 zainteresowan, z respekto-

waniem jego prawa do wypoczynku i czasu

wolnego. Juz na etapie planowania zaje¢ szkota
powinna zapewni¢ zachowanie wlasciwych
proporcji migdzy wysitkiem ucznia zwigzanym

z realizacjg podstawy programowej, a mozliwos-

ciami rozwijania i1 zaspokajania jego wlasnych

zainteresowan. Zajgcia  organizowane  poza
lekcjami, w czasie wolnym, powinny uwzgle-
dnia¢ podstawowe aspekty psychologiczne czasu
wolnego: dobrowolnos¢, swobode uczestnictwa,
mozliwo$¢ otwarcia si¢ na drugiego czlowieka

1 budowania relacji. To zajecia, na ktére uczen

powinien przychodzi¢ z przyjemnoscia, z poczu-

ciem, ze dodadzag mu one energii i przyniosa
spehienie.

Kreowanie  szkoly  otwartej, czyli
srodowiska, w ktérym talenty i mocne strony
uczniéow traktuje sie jako oczywistos¢, nie jest
fatwe. Obowiazkowos§¢ i formalizm systemu
nauczania w naszym kraju, skrojonego na miare
potrzeb ubieglowiecznego panstwa 1 spole-
czenstwa, utrwalony jest przez akademickie
przecenianie jednych talentow i zdolno$ci a nie-
docenianie  innych. To wutrudnia szerokie

spojrzenie na problem zainteresowan uczniow
oraz pozadanych funkcji zaje¢ pozalekcyjnych.
Kladziemy  wigc  nacisk na  tematyke
odpowiadajaca potrzebom systemu, zarzadzamy
nimi tak jak zajeciami obowigzkowymi: mamy
wyznaczone zadania, cele, program, czas
realizacji. Czasem tez wygodniej jest nie
zauwazaé talentow, bo wtedy ... trzeba co$ nimi
zrobi¢ a na to zwyczajnie brakuje czasu.

Istotnym  problemem  jest  takze
komercjalizacja czasu wolnego ucznia. Szereg
podmiotow oferujacych ,,papke edukacyjng”,
stwarza nadmiar wybordw oraz frustracje
rodzicow funkcjonujacych w petli wymagan
wobec siebie 1 dziecka, wpedzanych w poczucie
winy, bo trzeba, bo moje dziecko musi by¢ lepsze
od innych, bo dziecko nie moze si¢ nudzi¢... To
prosta droga do przymuszania 1 traumy
uczestnictwa w aktywnos$ciach, na ktére nie ma
si¢ ochoty. Wybdr miedzy kilkoma narzuconymi
opcjami zaje¢ nie jest tozsamy z wolng
przestrzenig do tworczego wykorzystania. Cigzko
nam dorostym przyznaé, ze nuda takze posiada
walory wychowawcze i moze by¢ czynnikiem
kreatywnego samorozwoju. Dzisiaj zajecia
obowigzkowe w szkole sg dla ucznia jak praca na
pelnym etacie. Zajecia pozalekcyjne stajg si¢
nierzadko drugim etatem. Dziecko fatwo udaje
si¢ przyttoczy¢ nadmiarem obowigzkow i1 wpe-
dzi¢ w schemat wymagan odbierajacych rado$¢
1 beztroske dziecinstwa. To w konsekwencji przy-
nies¢ moze negatywng postawe wobec szkoty,
zaburzenia rozwoju emocjonalnego i paradoksal-

nie niskie efekty ksztalcenia.

Mam dos¢! kolaz autorstwa Anny Urbanek, wykonany w CANVIE

1 Konwencja o prawach dziecka — Rzecznik Praw Dziecka (brpd.gov.pl) [dostep: 08.03.2023]
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6  Elibieta Wijcik

nauczyciel bibliotekarz Biblioteki Pedagogicznej w Zgierzu i doradca
metodyczny ds. bibliotek szkolnych w WODN w Zgierzu

Zastosowanie rozszerzonej rzeczy-
wistosci w rozwijaniu zainteresowan

dzieci | mtodziezy

Rozwdj  technologii  informatycznych
sprzyja  organizowaniu  ciekawych  zajec
pozalekcyjnych dla dzieci 1 milodziezy.
Wspotczesny nauczyciel dysponuje szerokim
spektrum nowoczesnych narzedzi 1 aplikacji,
dzigki ktérym moze zaciekawi¢ ucznidw oraz
bardziej ich zaangazowa¢ w proces dydaktyczny.
Jedng z technologii, jaka z pewnoscig warto
wykorzysta¢ w szkolnictwie, jest rozszerzona
rzeczywistosc.

Ksigzka z rozszerzong rzeczywisto$cia

Rozszerzona rzeczywisto$¢ (Augmented
Reality, w skrocie AR) jest obszarem badan
naukowych informatyki, dziedziny, ktdra zajmuje
si¢ laczeniem obrazu S$wiata rzeczywistego
z elementami stworzonymi przy wykorzystaniu
technologii informatycznej?. Technologia
rozszerzonej rzeczywistosci czesto mylona jest
z technologia wirtualnej rzeczywistosci (Virtual
Reality). Chociaz okre$lenia ,,wirtualna rzeczy-
wisto$¢” 1 ,,rozszerzona rzeczywisto$¢” stosowa-
ne sa3 w podobnych kontekstach, sa to jednak
dwie rb6zne technologie. Kluczowa rdznica
pomiedzy AR i VR to obszar, w ktéorym one
dzialaja. AR wykorzystuje Swiat rzeczywisty,
w ktorym wyswietlane sg elementy §wiata wirtu-
alnego. VR to z kolei technologia, ktora

wykorzystuje  §wiat  wirtualny w  calosci
wygenerowany komputerowo. Poza tym — réznice
migdzy AR i VR dotycza urzadzen, jakie sa
wymagane do odbioru obu technologii. Zeby
korzysta¢ z systemu AR wystarczy urzadzenie
mobilne, takie jak smartfon czy tablet, natomiast
VR wymaga specjalnych okularow i stuchawek,
dzigki ktorym mozemy przebywac¢ w wirtualnym
Swiecie.

Ponadto warto nadmieni¢, ze technologia
AR jest coraz czg$ciej] wykorzystywana w roz-
nych obszarach zycia. Dzigki specjalnym
aplikacjom mozna przenies¢ si¢ do wirtualnego
muzeum, zobaczy¢ prehistoryczne zwierzeta
w naturalnej skali, zaaranzowa¢ dom badZ ogrod,
nauczy¢ si¢ rysowac czy ozywi¢ kolorowanke
1 nadac jej trojwymiarowy ksztatt.

Technologia AR w edukacji

Technologi¢ rozszerzonej rzeczywistosci,
jak wczes$niej wspomniatam, mozna wykorzysta¢
w procesie edukacji. Dzieci od wczesnych lat
funkcjonuja w rzeczywisto$ci wirtualnej, ale
zazwyczaj ich umiejetnosci w zakresie korzys-
tania z narzgdzi mobilnych nie sa wykorzys-
tywane w praktyce szkolnej. Dlatego zamiast
zakazywa¢ uzywania w szkole tabletow czy
smartfonow, mozemy je wilaczy¢ do nauki.
W rozszerzonej rzeczywistosci mozna
przedstawi¢ wszystko, dlatego niewatpliwie jest
ona przysztoscig edukacji.

Technologia AR to $wietne narze¢dzie do
kreowania 1 tworzenia, ktore moze znacznie
utatwi¢ procesy uczenia. Umozliwia ona uczniom
1 nauczycielom nakladanie informacji, ilustracji
1 innych tre$ci na obraz §wiata rzeczywistego.

2) Przemystaw Pardel, Przeglad wazniejszych zagadnien rozszerzonej rzeczywistosci [online], Studia Informatica 2009, vol. 30

nr 1 (82), s. 35, [dostep 9 lutego 2023], dostepny w Internecie:

https://web.archive.org/web/20180921181508/http://www.znsi.aei.polsl.pl/materialy/SI82/S182_2.pdf
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Dzigeki aplikacjom, bedacymi wartoSciowymi
narzgdziami edukacyjnymi, nauczyciele moga
wykorzysta¢ rozszerzong rzeczywistos¢ do zwie-
kszenia zaangazowania uczniow poprzez aktyw-
nos¢ ruchowa 1 wyjscie z tawki, ale przede
wszystkim do zobrazowania abstrakcyjnych,
czesto trudnych poje¢, zajrzenia do ukrytych
warstw badanego obiektu (np. do wngtrza zaby
bez udzialu prawdziwego okazu), poruszania si¢
w przestrzeni kosmicznej, opowiedzenia historii
W nowoczesny sposob poprzez zabaweg. Mozna
zwiedzi¢ wirtualne muzeum, obejrze¢ realistyczne
modele starozytnych artefaktow, a nawet prze-
nie$¢ je wirtualnie z muzeum do klasy. Taka
forma udost¢pniania wiedzy jest niezwykle
atrakcyjna dla ucznioéw, ktorzy lepiej zapamigtaja
przekazywane przez nauczyciela tresci. Niestety
cho¢ potencjat drzemigcy w tej technologii jest
ogromny 1 znajduje ona swoje zastosowanie
w wielu dziedzinach zycia, jest to wcigz dos¢
mato wykorzystywane rozwigzanie w naszej
szkole. Warto to zmienié, szczeg6lnie w procesie
nauczania, bo rozszerzona rzeczywistos¢ w edu-
kacji ma wiele do zaoferowania.

Ksigzki z AR w zbiorach Biblioteki Pedagogicznej w Zgierzu

Natomiast pocieszajgce jest to, ze
technologie¢ AR coraz czg$ciej stosuja inne
instytucje edukacyjne, ktore organizujg dla dzieci
1 uczniéw zajecia w czasie wolnym, np. domy
kultury czy biblioteki. Zaje¢cia pozalekcyjne sg
bardziej swobodng forma przekazywania wiedzy
z roznych dziedzin, dajg mozliwo$¢ nauki nowych

3)

2023], dostepny w Internecie: https://labib.pl/artykul/584

rzeczy, ksztattuja zainteresowania dziecka czesto
poprzez zabawe. Technologia AR stwarza w tym
zakresie nieograniczone mozliwosci.

Od kilku lat szczegdlnie w krajach
zachodnich pojawiaja si¢ ksigzki wyposazone
w aplikacje AR. Powoli wchodza réwniez na
polski rynek. Jest to jednak proces powolny,
poniewaz rynek wydawniczy nie oferuje zbyt
wielu tytuléw, zawierajacych aplikacje rozsze-
rzonej rzeczywistosci. Te, ktore pojawiaja si¢ na
naszym rynku, sa dostegpne w wiekszosci
w jezyku angielskim. Nie mniej jednak, ksigzki
obcojezyczne nie sg przeszkoda do tego, zeby
wygenerowac ,,magiczny swiat” w trojwymiarze.
Szczegbdlnie dla mlodszych dzieci obcowanie
z takg forma ksigzki jest niezwykle fascynujace.

Ksigzki z aplikacja AR umozliwiaja
zobaczenie, ustyszenie, a takze wchodzenie w in-
terakcje z modelami 3D. Sg rowniez wzbogacone
o roznego rodzaju gry i zadania do wykonania.
Dzigki temu sprawiaja, ze zdobywanie wiedzy
staje si¢ dobrg zabawg. Na przyklad w $wiecie
przedstawionym ksigzki ,,Maty Ksigze” mozemy
pomoc bohaterowi oczys$ci¢ planete z baobabow,
zapali¢ latarni¢ z latarnikiem czy zatka¢ wulkany.
Za to ,,Uklad Stoneczny” pozwala przyjrzec si¢
kazdej planecie z osobna, zobaczy¢ jaki jest jej
czas obiegu wokét stonca lub  posterowaé
marsjanskim  tazikiem. Natomiast pozycje
anglojezyczne s3 bardziej rozbudowane. Poja-
wiajace si¢ owady czy dinozaury moga opuscic¢
ksiazke 1 wedrowacé po pomieszczeniu, w ktorym
si¢ znajdujemy. Mozna réwniez zrobi¢ sobie
z nimi selfie. Dodatkowo wydaja realistyczne
odglosy 1 sa wzbogacone o doktadne opisy.
Wykorzystanie =~ rozszerzonej  rzeczywistosci
pozwala przeprowadzi¢ interaktywne warsztaty
w bibliotece, taczace nowe technologie z lite-
raturg. Dzigki aplikacjom AR pokazujemy
dzieciom wykreowane modele 3D, a jednocze$nie
zachgcamy do czytania. Jest to zatem $wietna
forma promowania czytelnictwa®. Warto zatem
sprobowac!

W Bibliotece Pedagogicznej w Zgierzu od
kilku lat prowadzone s3 zajecia dla dzieci
przedszkolnych i uczniow klas podstawowych
z wykorzystaniem ksigzek AR. W swoich

Monika Schmeichel-Zarzeczna, Rozszerzona rzeczywistos¢ w ksigzkach [online], Stowarzyszenie Labib, [dostep 9 lutego
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Kolorowanka 3D z wykorzystaniem aplikacji Quiver

zbiorach mamy kilkanascie tego typu pozycji
1 mimo ze sa3 w jezyku angielskim, ciesza si¢
ogromnym zainteresowaniem dzieci. Kazdy tytul
posiada kod QR z aplikacja, ktorg trzeba pobraé
1 zainstalowa¢ na swoim telefonie lub tablecie.
Potem wystarczy tylko uruchomi¢ aplikacje,
wzig¢ do reki ksigzke 1 zaglebi¢ sie w trdj-
wymiarowym $wiecie: ptywaé wielkim statkiem
z piratami, przebywa¢ w $wiecie o0grow,
podrézowa¢ w kosmosie, czy dokonywac odkry¢
geograficznych. Swietnie si¢ tu sprawdza rowniez
aplikacja Quiver - 3D Coloring App, ktora
dedykowana jest dzieciom i1  wszystkim
mito$nikom kolorowanek. By z niej skorzystaé
nalezy pobra¢ ze strony producenta interesujacy
nas motyw. Wybor kolorowanek jest dos¢ duzy —
sa to rézne postaci, zwierzaki, czy réznego typu
pojazdy. Nastgpnie pobrany plik nalezy
wydrukowac¢ i tradycyjne pokolorowaé kredkami.
Ostatnim 1 zarazem najciekawszym elementem
zabawy jest uruchomienie aplikacji 1 nakie-
rowanie obiektywu kamery na skonczone dzieto.
Dzigki rozszerzonej rzeczywistosci model z ry-
sunku zmienia si¢ w trojwymiarowy obiekt, ktory
nie tylko posiada barwy uzytych przez nas
kredek, ale takze potrafi si¢ animowac.

Zajecia z wykorzystaniem ksigzek z roz-
szerzong rzeczywisto$cig cieszg si¢ duzym
zainteresowaniem zaréwno wsrdd dzieci jak
1 nauczycieli. Podczas warsztatow, ktore prowa-
dzimy w naszej bibliotece, najpierw omawiamy
pojecie ,,rozszerzonej rzeczywistosci” (co to jest
rozszerzona rzeczywistos$¢? do czego stuzy? co to
sg aplikacje mobilne?). Nastepnie kazde dziecko
otrzymuje ksigzke 1 tablet, potem wuruchamia
odpowiednig aplikacje, przyporzadkowang

konkretnej ksigzce, dzieki ktorej ilustracje
zaczynaja ,,ozywac”. Korzystamy takze z kolo-
rowanek 3D. Dzieci najpierw muszg pokolorowac
obrazek, a nastepnie, stosujac aplikacje Quiver,
wygenerowa¢ magiczng, trojwymiarowg postac.
Podczas zabawy z ksigzkami, dzieci moéwia
o swoich wrazeniach, sg podekscytowane, za-
fascynowane powstatymi ruchomymi obrazami,

Zajecia edukacyjne z wykorzystaniem ksigzki AR

dla niektorych jest to pierwsze spotkanie z ksig-
7zkg w ogole. Dlatego warto sigga¢ po nowoczesne
technologie, ktore w polaczeniu z odpowiednimi
publikacjami mogg sprawi¢, ze to wilasnie
czytanie bedzie najlepsza forma spedzania czasu
wolnego.

Rozszerzona rzeczywisto$¢ to dziedzina
mtoda, dopiero wkraczajaca w nasz $wiat, dlatego
zakres zagadnien, jakie mozna przeanalizowaé
1 zglebi¢, jest wcigz olbrzymi. Technologia AR
jest stale badana i1 ulepszana, totez staje si¢ coraz
bardziej przyjazna dla uzytkownika®. My,
nauczyciele, animatorzy, bibliotekarze, nie bojmy
si¢ korzysta¢ z nowoczesnej technologii, jaka jest
AR. To bardzo proste narzedzie do poglebiania
zainteresowan dzieci i mlodziezy, narzedzie, ktore
uczy, ale jednoczes$nie bawi i1 ksztaltuje wyob-
razni¢ mtodego cztowieka, pozwala tez w przy-
jemny sposob zapamietywac i zrozumie¢ nieraz
bardzo skomplikowane tresci.

Zdjecia pochodzq ze zbiorow Biblioteki
Pedagogicznej w Zgierzu.

Yp Pardel, Przeglad wazniejszych zagadnien rozszerzonej..., dz. cyt., s. 60
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Ewelina Bien

nauczyciel konsultant w WODN w Zgierzuu

Zajecia choru szkolnego - szkotg
kultury, odpowiedzialnosci i integra-

cji spotecznej?

W Spiewaniu to jest wlasnie najprzyjemniejsze - Spiewac tylko z innymi, nigdy samemu, styszec, jak glosy
splatajq sie, ocierajq o siebie, dotykajg raz szorstko, raz gtadko, zblizajq sie do siebie i opuszczajqg.

Dobrze jest pospiewa¢ w gromadzie
przyjaznych sobie ludzi, poczu¢ atmosfere
jednosci  przezy¢, znalez¢ si¢ w harmonii
wspolbrzmien czy energii rytmu i tempa.
Potrzeba $piewu jest wrecz historyczng potrzeba
czlowieka, a choralistyka duza czy mala
(kameralna) znajduje si¢ zawsze w pierwszym
rzedzie artystycznych dokonan .

Kiedy mowa o choéralnym, czyli wspo-
Inym S$piewaniu, nalezy wroci¢ do poczatkéw
cywilizacji. Najbardziej znane chory to te
z antycznych obrzedow, ze starozytnych dra-
matow badz te nowozytne funkcjonujace
w pierwszych chrzes$cijanskich $wiatyniach.
W kazdym z trzech wspomnianych przypadkow
chodzi o chor jako o wspodlnote, wykorzystujaca
zbiorowg czynno$¢ mowy czy S$piewu do
nawigzywania wiezi migdzy czlonkami. Dazenie
do wytworzenia wiezi zaswiadcza o sakralne;j,
obrzedowej genezie wspolnego $piewu. Na
zewnatrz ujawnia si¢ w postaci stosowanego
powszechnie jeszcze w XVI wieku obyczaju
ustawiania si¢ $piewakow (facznie z dyrygentem,
ktory byt przeciez jednym z nich) w kole, tak, aby
wszyscy si¢ nawzajem widzieli 1 co najwazniejsze
styszeli. Ustawienie w kole mozna podziwia¢ na
sredniowiecznych 1 renesansowych obrazach
przedstawiajacych  $piewajace anioty. Takie
rozmieszczenie choru  bylo potrzebne ze
wzgledow technicznych tam, gdzie chodzito

Olga Tokarczuk

o wykonywanie, a w szczeg6lnosci improwi-
zowanie wielogtosu®. A moze chodzilo tez
o jakas$ jednos$¢, wspolnote, kontakt wzrokowy
niezbedny do potaczenia si¢ w jedng muzyczng
catos¢, stworzenie z wielu glosow jednego? Do
dzi§ wilasnie do tego daza chéry - do
ujednolicenia swojej barwy 1 brzmienia. Jednak
warto$ci, jakie daje $piewanie w grupie, sg duzo
bardziej istotne, zwlaszcza w dziecigcych
chorach.

Spiewanie w chorze wplywa w znaczacym
stopniu na ksztaltowanie charakteru i1 ogol-
nokulturowych  postaw. Proces rozwijania
umiej¢tnosci muzycznych jest zwigzany z zaan-
gazowaniem sit umystowych oraz uczu¢ 1 woli,
a takze z ksztattowaniem cech charakteru. Dzieci
staja si¢ bardziej samodzielne, nawigzuja
kontakty z poznanymi kolezankami i kolegami,
szybciej rozwijaja si¢ intelektualnie, uczg si¢
odpowiedzialnosci, a przede wszystkim syste-
matyczno$ci 1 poczucia obowigzku. Mozna
przyja¢, ze udzial ucznia w zajeciach choru
doprowadza do powstania 1 rozwijania zaintere-
sowan muzycznych oraz jest jednoczes$nie droga
ksztaltowania pozadanych cech charakteru.
Wplywa tez na zycie uczuciowe chorzystow oraz
ich wyobrazni¢ 1 wartoSci moralne. Rodzice
dzieci $piewajacych w chorze oraz nauczyciele
poprzez obserwacje zauwazaja, ze takie dziecko
staje sie wrazliwsze, bardziej uczuciowe,

5 J. Gateska-Tritt, Ksztatcenie gtosu dziecka w $piewie zespotowym, Wyd. Centralny Osrodek Metody i Upowszechniania

Kultury, 1985 r.

6) M. Dziadek, Ruch chéralny dzi$, Zycie Muzyczne. Miesiecznik PZCHiO nr 4-6/2006 r.



Biuletyn Edukacyjny WODN w Zgierzu

10

subtelne, wytrwate 1 pracowite, ma lepsze
samopoczucie, zyskuje pewnos$¢ siebie, osiaga
odpre¢zenie psychiczne oraz wyrabia wewngtrzng
satysfakcje i poczucie przydatnosci. Smiato
mozna zatem stwierdzi¢, iz dziecko poprzez
$piewanie w chorze staje si¢ lepsze i1 czulsze,
dzigki czemu wyrasta na lepszego czlowieka.
Poza tym zespolowe $piewanie likwiduje
bezczynnos¢ 1 nude, uczy kulturalnych form
spedzania wolnego czasu, wyrabia umiejetnosé
wspolpracy 1 pracy w grupie, wytwarza zaan-
gazowanie  spoleczne 1 uczy  obycia
towarzyskiego, wprowadza w Zycie 1 usprawnia
nauke, a takze ma duzy wplyw na charakter
i usposobienie cztowieka?).

Rozbudzanie tych wartosciowych
wychowawczo 1 kulturowo cech, wigze si¢
rowniez z caloksztattem problematyki tzw. ,,czasu
wolnego"  milodziezy 1 ich  przysziego
uczestnictwa w kulturze. Wypelnianie czasu
wolnego poprzez udziat w zajeciach choéru
szkolnego i1 ksztaltowanie pozadanych wycho-
wawczo roznych potrzeb kulturowych prowadzi
do przezy¢, ktére przejawiaja si¢ nie tylko
w indywidualnych doznaniach. Zaczynaja one
promieniowac i wspotistnie¢ z otoczeniem ucznia.
Uczen angazuje si¢ spolecznie, dziata i wspot-
pracuje w grupie.

Moje rozwazania, wigzace $piewanie
chorze z wychowaniem milodziezy, rzucaja
pewnym stopniu $wiatto na funkcje muzyki
zyciu mlodego czlowieka. Cztowieka, ktory
dzisiejszym $§wiecie burzliwych i zawrotnie
szybkich przemian oraz przeobrazen, w $wiecie
przyspieszonego tempa rozwoju techniki 1 nauki -
wydawaloby  si¢, ze zatraca  szlachetne
zainteresowanie  sztukg wyzszg. Tymczasem
znajduje on w chorze wartosci, ktore go buduja
wewnetrznie 1 sprawiaja, ze czuje si¢ lepszy.

Chér 1 praca w chorze stwarzaja
specyficzng atmosfer¢ odpr¢zenia, oderwania od
trosk 1 klopotow zyciowych. Wytwarza si¢
wspoélna, beztroska rados¢, wyzwolenie si¢ na
dwie godziny od wszystkiego i przeniesienie si¢
w inny, lepszy, wyzszy 1 pigkniejszy §wiat. Rodzi
si¢ tesknota i jednocze$nie nadzieja przezycia
blizej nieokreslonego szczes$cia artystycznego.
Jaka$ zywiotowa che¢ wyzycia si¢, wySpiewania.
Wszystko sg to odruchy instynktu pigkna, ktore
7)

w
w
w
w

8) https://allapolacca.pl/pl

drzemig w kazdym cztowieku. Inaczej mowiac,

jest to gldd przezy¢ wyzszego rzedu, tesknota do

samoodnalezienia si¢, samookreslenia i samo-
tworzenia w innym, wznio$lejszym wymiarze.

Wszyscy cztonkowie chéru sa cenni,
potrzebni i konieczni, pod warunkiem jednak, Ze
beda systematycznie chodzili na proby i aktywnie
pracowali. Szczegdlnie kreatywni oraz zdolni
$piewacy sg cennymi ogniwami catosci, bez nich
nie ma witasciwie choru, a tym bardziej wynikow
1 zadowolenia w pracy. Natomiast opornych
1 opieszatych chorzystow nalezy urabia¢ i wycho-
wywag¢, a nie zniechecac, sg oni bowiem réwniez
waznymi jednostkami sktadowymi zespotu.
Wszyscy razem stanowig cenny kolektyw, a wiec
chor to zlozony instrument artystyczny. Stad
wyptywa prosty wniosek, ze o wszystkich nalezy
jednakowo dbac i wszystkich ceni€.

Chciatabym  teraz  przytoczy¢  kilka
wypowiedzi dzieci $piewajacych w warszawskim
chorze Alla Polacca na temat tego, co wspdlne
$piewanie wniosto w ich zycie. Oto kilka
przyktadow:

* 1o w chorze znalaztam swoich najlepszych
przyjaciot i z nimi dziele swojg pasje”.

e ,,Chociaz pochodzimy z roznych rodzin i Sro-
dowisk, nasze serca sq magicznie polgczone
przez muzyke i przez to, Ze jestesmy ze sobg
blisko™.

* ,, Czuje ogromng satysfakcje z tego, ze ciggle sie
rozwijam, ze Spiewam coraz lepiej. To uczucie,
ktorego nie jestem w stanie opisac’”.

» Kiedy Spiewam, jestem  szczesliwa.
Odpoczywam, odprezam sie, jestem sobq, nie
musze nikogo udawac”.

* ,,Nauczytam si¢ lepiej Spiewaé i lepiej
oddycha¢. To mi bardzo pomaga, gdy sie
stresuje”.

* ,,Ucze sie stuchac innych, czuje sie potrzebna,
bo w chorze jest nas wiele, ale kazdy glos sie
liczy”.

* ,Kiedy na koncercie spiewamy ztozony utwor,
nad ktorym diugo i mozolnie pracowalismy,
rozpiera mnie rados¢ i duma — z siebie samej
i z nas wszystkich”.

* . Po prostu spiew to moje zycie...””®

Te stowa mtodych ludzi pokazuja, ze chor
to najpewniejszy $rodek artystycznego wyzycia
si¢, to przedmiot dumy, to urzeczywistnienie

M. Przychodzinska-Kaciczak, Muzyka i wychowanie, Nasza Ksiegarnia, 1979 r.
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Chor Szkoty Podstawowej nr 5 w Zgierzu, zdjgcie z zasoboéw autora artykutu

najglebszych tesknot wspottworczych, gwarancja
mocnych, subtelnych 1 pigknych przezy¢
choralno-wykonawczych. Poziom choéru, w zna-
cznej mierze zalezy od jako$ci pracy dyrygenta,
to on powinien by¢ duszg zespotu. Dzigki niemu
chorzy$ci maja entuzjazm do pracy, musi zatem
posiada¢ jaki$ zar wewnetrzny, aby uczyni¢ chor
wrazliwym instrumentem-narzedziem w swoich
rekach. Wowczas zespodt nie tylko bedzie dobrze
$piewal, ale ,,przezywal™ i zyl pie$nig. Chor to
w koncu orkiestra sktadajaca si¢ z unikatowych
1 wrazliwych instrumentéw, ktore potrzebuja
réwnie wrazliwych i charyzmatycznych przewo-
dnikow.

W naszym regionie mamy kilka szkolnych
chorow, ktorych istnienie zawdzigczamy wiasnie
wspaniatym pedagogom i dyrygentom. Zespoty te
powstaty dzieki ich determinacji, zaangazowaniu,
poswieceniu czesto prywatnego czasu 1 checi
tworzenia niepowtarzalnych interpretacji
muzycznych. Pierwszy, ktory chce przedstawic,
to Chor Szkoly Podstawowej nr 5 w Zgierzu,
ktéry powstat w 2017 roku z inicjatywy
Matgorzaty Ciechaniskiej. Od poczatku swojej
dziatalnosci  uczestniczy w  Ogdlnopolskim
Projekcie "Akademia Choralna - Spiewajaca

Polska" organizowanym przez Narodowe Forum
Muzyki we Wroctawiu, a finansowanym przez
Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego.
Proby zespotu odbywaja si¢ dwa razy w tygodniu.
Maja one na celu rozwijanie zainteresowan dzieci
uzdolnionych  muzycznie oraz  stworzenie
mozliwosci atrakcyjnego 1 kreatywnego spe-
dzania wolnego czasu. Dzieci §piewajace w cho-
rze podkreslaja niezwykle przyjazng atmosferg
panujacg na probach, duze zaangazowanie ze
strony dyrygentki, niezwykte przezycia zwigzane
ze $piewem wielogltosowym, ktore przenosza je
jakby w inny wymiar, dostarczajac niezwyktych
emocji i wzruszen. Repertuar, nad ktorym pracuje
chor, uzalezniony jest od potrzeb dzieci,
uroczystos$ci, $wiat, konkurséw i sg to m.in.
piosenki okazjonalne i z repertuaru dzieci¢cego,
pie$ni patriotyczne, koledy, pastoratki. Zespot
bierze  udziat w  licznych  koncertach
okolicznosciowych ~ na  terenie Zgierza,
wojewodztwa lodzkiego, a takze catego kraju.
Praca w tej grupie to przede wszystkim
profesjonalna nauka $piewu oraz prawidlowej
emisji gltosu i dykcji, to wyjazdy, koncerty
1 wycieczki, wystgpy w prestizowych salach
koncertowych takich jak filharmonia. Chor
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12 chetnie uczestniczy réwniez w  konkursach

zdobywajac najwyzsze nagrody:

» Ztote Pasmo w Konkursie Chérow Regionu
Lodzkiego Projektu "Akademia Choralna -
Spiewajaca Polska" 2018 i 2019

e II miejsce w V Ogolnopolskim Konkursie
Koled i Pastoratek "Koledujmy razem"

 IIT miejsce w VI Ogolnopolskim Konkursie
Koled i Pastoratek "Koledujmy razem"

« Udziat w koncercie Narodowe Spiewanie
w FL 2018

« Udziat w Koncercie Finalowym Projektu
"Akademia Choéralna - Spiewajaca Polska"
pt. "Hip-Hip- Chorra!" w Filharmonii
Warminsko - Mazurskiej czerwiec 2022

Poczynania choru i dalsze sukcesy mozna §ledzi¢
na facebooku: https://www.facebook.com/
ChoirSP5Zgierz/?locale=pl PL

Kolejnym zgierskim zespotem, ktory
odnosi liczne sukcesy, jest Chor Teczowe Nutki

zawdzigcza  Ogolnopolskiemu  Programowi
Rozwoju  Choréw  Szkolnych ,,Spiewajaca
Polska”, ktory zainicjowany zostat w 2006 roku
pod patronatem Ministra Kultury i Dziedzictwa
Narodowego 1 z powodzeniem nadal realizuje
ide¢ szkolnej choralistyki czyli zbiorowego
muzykowania pod inng juz nazwg: Akademia
Choralna. Obecno$¢ choru w Programie nie
bytaby mozliwa, gdyby nie pomoc i1 =zaan-
gazowanie wiladz miasta, Miejskiego Osrodka
Kultury oraz dyrekcji 1 rady rodzicéw Szkoty. Od
roku szkolnego 2017/2018 chor funkcjonuje
w  wymiarze dwoch godzin  tygodniowo
realizowanych ~w  ramach  programowo-
metodycznej innowacji pedagogicznej ,,Program
zaje¢ muzycznych Piosenka jest dobra na
wszystko... w formie choru szkolnego w Szkole
Podstawowej nr 11 w Zgierzu” autorstwa Anny
Szymaniak. Do zespotu zapisujg si¢ chetne dzieci
po przejséciu wstepnego przestuchania

Ogolnopolski program
rozwoju chorg -

Chor Teczowe Nutki ze Szkoty Podstawowej nr 11 w Zgierzu, zdjecie z zasobow autora artykutlu

ze Szkoly Podstawowej nr 11. Powstat on w 2007
roku, a wigc koncertuje juz 15 lat. Przez ten czas
na state wpisal si¢ do lokalnego zycia
kulturalnego, dzigki licznym wystepom na terenie
szkoty, dzielnicy i catego miasta. Swoje istnienie

podstawowych  predyspozycji  muzycznych.
Spiewaja w nim uczniowie poczawszy od klasy
trzeciej az do 6smej. Chor ma swdj samorzad
choéralny, a jego wizytowka sg niebieskie stroje
z biatymi kotnierzami, ktoére chorzysci piesz-
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czotliwie nazywaja ,Sliniaczkami”.  Stroje
ufundowata Rada Rodzicéw SP 11 oraz Barbara
Rzezniczak — mama jednej z chorzystek, obecnie
absolwentki szkoty. Zespot ma tez swoja
maskotke ,,tanczacego kaczora”, ktérego wygrat
na jednej z Gal Koledowych. Najwazniejsze
osiggnigcia tej grupy wokalnej to:
* ,Srebrna Nutka” w Przegladzie Wokalnym
w ramach ,Ztotej Wiosny” w MOK
w Zgierzu, 2008.
+ ,,Bragzowa Nutka” w Przegladzie Wokalnym
w ramach ,Ztotej wiosny” w MOK
w Zgierzu, 2009, 2018
 II nagroda w kategorii szkét podstawowych
regionu lodzkiego - IV Gala Kolgdowa

uwage jest Chlopigcy Chor Kameralny "Chcemy

chor 1 solistka Matgorzata Wojciechowska,
2016

* II miejsce w Konkursie ,,Na $wigteczng nute”
w CKD w Zgierzu w kategorii zespoty, 2019

* I Miejsce w kategorii ,,chor” na Festiwalu dla
Dzieci i Mlodziezy ,,Cantus” organizowanym
przez WODN w Zgierzu, 2022.

Dziatalno$¢ chéru mozna sledzic:
* na stronie internetowej
www.spl1.miasto.zgierz.pl/

* na facebooku https://www.facebook.com/
profile.php?id=100063366332568

szkoty http://

Kolejnym zespolem zastugujacym na

Chtopigey Chor Kameralny Chcemy spiewac, w Szkole Podstawowej nr 41 w Lodzi, zdjgcie z zasobow autora artykutu

,.Spiewajacej Polski” 2009/2010
* Brazowy Dyplom w kategorii szkot
podstawowych w Przegladzie Koncowo-

rocznym ,,Spiewajacej Polski” w Alek-
sandrowie Lodzkim 2010

« ,Zlota Nutka” w Przegladzie Wokalnym
w ramach ,Zlotej wiosny” w MOK

w Zgierzu, w 2014 1 2016 oraz w 2019 roku
» Udziat w koncercie Laureatow IV Konkursu
»Na $wiagteczng nute” w CKD w Zgierzu —

$piewac", ktory dziata w Szkole Podstawowej nr
41 w Lodzi. Tworza go chtopcy z klas 4-8 oraz
absolwenci szkoty. Powstal jesienia 2016 r.
z inicjatywy Katarzyny Sawiak. W okresie ponad
sze$cioletniej dziatalnosci brat udzial w kon-
kursach o zasiegu 16dzkim, wojewodzkim,
og6lnopolskim 1 miedzynarodowym. Ma na
swoim koncie rdwniez nagrania studyjne.
W 2017 r. 1 2018 r. wraz z chérem "Bemolek"
brat udzial w programie Akademii Chdralnej

13
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14 "Spiewajaca Polska", zdobywajac Srebrne Pasmo

podczas konkursow regionalnych, natomiast
w 2019 1 2020 r. uczestniczyt samodzielnie w tym
programie. Chor brat rowniez udziat w11, III
i IV edycji Festiwalu Choéralnego ,,Mtodzi maja
glos”. W okresie pandemii uczestniczyl w pracy
wirtualnej] nad nagraniem utworoéw wspoOlnie
z trzema innymi chdérami miodziezowymi
z Warszawy, Glubczyc i Dzialdowa. Jak na dos¢
krotki staz, jego sukcesy sg imponujgce, a nie
wspomnieliSmy jeszcze o nagrodach:

* | miejsce w Przegladzie Piesni 1 Piosenki
Patriotycznej ,,Listopadowa duma”, 2022 r.

* Srebrny Dyplom w V Ogdlnopolskim
Konkursie Muzyki Sakralnej ,,Nadzieja
w chorze”, 2022

* I miejsce w XXVII Przegladzie Piosenki
o Lodzi ,,t.6dzkie Skrzydta”,2017, 2018, 2022

* Ztoty Dyplom w XXV Ogdlnopolskim
Festiwal piesni o Morzu w Wejherowie, 2022

* Bragzowy Dyplom w X  Gdanskim
Miedzynarodowym Festiwalu Choralnym,
2022

 Ziote Pasmo w IX Miedzynarodowym
Festiwalu Koled i Pastoralek w Rzeszowie,
2022

e Zlote Pasmo oraz Nagroda Specjalne za
najlepsze brzmienie w XIII Ogodlnopolskim
Turnieju  Chorow Krysztalowe Serce
Chetminskiej Jesieni 2021

» Ztoty Dyplom oraz trzy Srebrne Dyplomy
w X Migdzynarodowym Festiwalu 1 Kon-
kursie Choéralnym ,,Canco Mediterrania”
w Lloret de Mar w Hiszpanii, 2021

* Nagroda Glowna w Konkursie Koled
1 Pastoralek "Na $wigteczng nute" CKD
Zgierz 2017,2019

* Ztote Pasmo oraz puchar i nagroda PZCHiO za
najlepsze wykonanie utworu St. Moniuszki
w I Ogoélnopolskim Konkursie Choréw Dzie-
cigcych "Filii Melodiis" w Potczynie-Zdroju
2019

* I miejsce w XXVI Festiwalu Piosenki i Tanca
"Aleksandrowska wiosna 2019"

» Ztote Pasmo oraz Wyrdznienie Specjalne za
najlepsze wykonanie piesni St. Moniuszki
w Przegladzie Choréw Regionu todzkiego
Programu Akademia Choéralna - Spiewajaca
Polska, 2019

* | miejsce w Ogodlnotédzkim Festiwalu Piesni

1 Piosenki Patriotycznej, 2016, 2018
* | miejsce w Ogolnopolskim Festiwalu Koled
1 Pastoratek "Koledujmy wraz", 2016.
Dziatalno$¢ choru mozna $ledzi¢ tak jak w przy-
padku pozostalych zespotow na facebooku:
https://www.facebook.com/chcemyspiewac/

W kazdym zespole amatorskim panuje
specyficzna atmosfera, bo chor to nie tylko nauka
Spiewu, ale to przede wszystkim wspolnota,
paczka przyjaciot, druzyna, ktorg tagczy wspdlna
pasja. Kazdy w nim czuje si¢ nie tylko sobg, ale
1 u siebie. Kazdy jest tu gospodarzem, czyni
honory domu i dba jednoczes$nie o catos¢, dobre
imi¢ 1 atmosfer¢ ,,domu"- choru. Wyplywa stad
serdeczno$¢ 1 goscinnos¢ dla cztonkéw nowo
przybytych, ktéora od razu chwyta za serce,
przykuwa 1 zobowigzuje. Ta przyjacielska,
kolezenska 1 serdeczna atmosfera umila 1 utatwia
pracg, upraszcza i normuje stosunki wspotzycia
migdzy chorzystami. Dlatego wlasnie kazda
godzina w chorze znaczaco poprawia nastroj,
redukuje stres 1 dodaje sil, a przyjaznie zawiera
si¢ tu na cale zycie. Chor to zdrowie!

Muzyka to zdrowie, zdjecie PIXABAY
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Julia Stasio

nauczyciel informatyki w Szkole Podstawowej nr 5 w Lodzi

Mnemotechnika jako ciekawy
pomyst na zajecia pozalekcyjne

Wiele osOb zastanawia sig,czym jest
mnemotechnika. Czy faktycznie sprawdza sig¢
w nauczaniu? Czy w jaki§ sposob utatwia
zapamigtywanie? Moje do$wiadczenie pedago-
giczne potwierdza skuteczno$¢ i przydatnos¢ tej
techniki w dydaktyce szkolne;j.

Mnemotechniki to metody shluzace
prawidlowemu przechowywaniu 1 odtwarzaniu
informacji, ktére usprawniajg proces nauki. Za
ich tworce uznaje si¢ Symonidesa z Keos —
greckiego poete, ktory jako pierwszy zaczat
wykorzystywac technike palacu pamigci. Obecnie
wyroznia si¢ dwa podstawowe rodzaje mnemo-
technik:

* proste — zaliczamy do nich akronimy,
tworzenie par, system pierwszych liter, uktady
skojarzeniowe,

» zlozone — wykorzystujace imaginacje.
Tworzenie strategii mnemotechnicznych
opiera si¢ na przekazie werbalnym (np. zwykle
powtorzenie), obrazowym  (np. tworzenie
mentalnego obrazu wiadomosci, ktéore maja by¢
zapamictane) oraz na elementach konkretyzacji
(np. rysowanie obrazka zawierajacego tres¢ do
przypomnienia).

Wykorzystujac réznorodno$¢ metod zapa-
migtywania, stworzylam plan  zajeé
pozalekcyjnych,  ktére maja  stuzy¢
efektywniejszemu przyswajaniu informacji
przez ucznidw oraz wizualizacji pojec
z roznych  przedmiotdéw  szkolnych.
»Agenci pamigci” to warsztaty prowadzone
w klasie 4 w Szkole Podstawowej nr 5
w Lodzi, ktére opieraja si¢ na treningu
koncentracji 1 spostrzegawczosci. Podczas
zaje¢  z uczniami wykorzystywane sg

¢wiczenia oraz sposoby ulatwiajace
zapamigtywanie okreslonych partii
materialu. Trenujgc  pami¢é¢ ucznidw,

zwracam uwage na skuteczne skojarzenia, ktorym
towarzyszy ruch, akcja, czesto rowniez zapach.
Dobra pami¢¢ niezbedna jest do funkcjonowania
inteligencji, rozumienia  krytycznego  oraz
rozwijania wyobrazni. Umozliwia prawidtowy
rozwo0j, Wwspiera uczenie si¢ oraz wzbogaca
doswiadczenie 1 konieczno$¢ akceptacji wilasnej
tozsamosci.

Warto wspiera¢ u dzieci dziatanie obu
potkul moézgowych, gdyz zapewnia to lepsza
koordynacje ruchows, poszerza ich uwage 1 kon-
centracje. Podczas zajecl wykorzystuje
mnemotechniki, aby zwigkszy¢  sprawnos$¢
myslenia i efektywnos$¢ uczenia.

Sposréd technik zapamigtywania czesto
wybieram metod¢ lancuchowsg, ktoéra polega na
skojarzeniu ze sobg ciggu elementéw 1 stworzeniu
z nich w wyobrazni niepowtarzalnych historii.
Kazdy detal powinien taczy¢ si¢ z kolejnym
w taki sposéb, w jaki potaczone sg ogniwa
fancucha. Stworzona opowies¢ powinna by¢
wielobarwna i dynamiczna.

Natomiast do zapamig¢tywania wszelkich
list, kolejnosci zagadnien, korzystam z metody
zaktadkowej, ktora stanowi podstawe odtwarzania
ciggow okreslonych elementow. Jesli masz jakas

Agenci pamigci, zdjecie autorki artykutu
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16 pasje, na przyklad kolekcjonujesz figurki albo

monety, to tez mozesz to wykorzysta¢ do
skonstruowania swojej zaktadki.

Wsréd metod ulatwiajacych nauke mozna
wyrdzni¢ rowniez technike stow zastepczych.
Uczniowie  zastepuja  trudny wyraz  do
zapamigtania stowem, ktore tatwo przyswoic,
uczac sie¢ jezyka obcego czy termindéw
naukowych. Efektywne przyswajanie informacji
wspomagane jest rowniez urozmaiceniem notatek
elementami takimi jak kolor, obraz, rytm.

Tworzona na naszych zajeciach mapa
mys$li pozwala uczniom na wielokierunkowe
odtwarzanie materiatu, przejrzyscie porzadkuje
informacje oraz wyzwala kreatywnos¢.

W czasie zaje¢ uczniowie doswiadczaja
rowniez relaksacji, czyli metody dobroczynnego
wpltywu relaksu na utrwalanie informacji.
Usuwajac zewnetrzne bodzce, takie jak stres,
uzyskujemy stan spokoju, ktory pozwala
sprawniej przetwarza¢ wiadomosci.

Na naszych warsztatach
probujemy takze ¢éwiczen z zonglerki.
Dziatania te zwickszaja ekspresje,
pozwalaja na odpoczynek, aktywizuja
ciato oraz doskonalg wielokierunkowe
myslenie. Sa rowniez wyzwoleniem
duzej dawki energii oraz §miechu.

Podczas treningdw moi
wychowankowie nabywaja umieje-
tnosci efektywnej nauki, a takze ucza
si¢  uwazno$ci  oraz  procesow
wspomagania pamigci. Program zajec
ktadzie nacisk na  ugruntowanie
nawykow prawidlowego przyswajania
wiedzy, poprawia zdolno$¢ czytania
oraz zdolno$¢ logicznego myslenia.
W trakcie warsztatow korzystamy
réwniez z grywalizacji, ktora wspomaga
rozwo6j kompe-tencji migkkich uczniow
oraz zdrowa rywalizacje.

Zajecia w  naszej szkole
prowadzone s3 w ramach wyréw-
nywania szans edukacyjnych uczniow.
W czasie warsztatow dzieci nabywaja
okreslone umiejetnosci, by zdobyc
odznak¢ Agenta Pamigci.
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Iwona Trojak-Wojtczak

nauczyciel jezyka angielskiego, doradca metodyczny w WODN w Zgierzu

Mindfulness jako nhowoczesna
koncepcja rozwoju inteligenciji
emocjonalnej uczniow

Madry nauczyciel z pewnoScig ma
swiadomos¢, ze jego praca nie polega tylko na
rozwijaniu kompetencji akademickich swoich

ucznidow ani tez nie ogranicza si¢ do
przygotowania miodych ludzi do testow,
sprawdziandow, konkursow czy egzaminOw

zewnetrznych. Patrzy on na ucznia holistycznie,
zauwazajac nie tylko jego mozliwo$ci poznawcze,
ale rowniez uczucia, emocje 1 codzienne
zmagania z rzeczywisto$cig szkolng. Madry
nauczyciel wie, ze aby dobrze funkcjonowaé we
wspolczesnym $§wiecie uczniowi nie wystarczy
wiedza encyklopedyczna, a przede wszystkim
potrzebuje on wiedzy o sobie samym i otaczajacej
go rzeczywistosci. Dlatego stwarza uczniowi
przestrzen do rozwoju osobistego i poglebiania
samoswiadomos$ci. Madry nauczyciel dba o pra-
wdziwe relacje i wiez psychiczng z uczniem, bo

R

Zdrowie psychiczne, zrédto PIXABAY

tylko w atmosferze zyczliwosci 1 szacunku mtodzi
ludzie majg szans¢ w peni si¢ rozwijac.
Wspotczesna szkota jest miejscem, gdzie
chcieliby$my spotyka¢ takich nauczycieli oraz
dyrektorow, ktorzy odchodziliby od skostniatego
systemu edukacji na rzecz wszechstronnego
rozwoju ucznia, ze szczegdlnym uwzglednieniem
jego potrzeb emocjonalnych. Z pewno$cig wielu
pedagogéw chetnie zaangazowaloby si¢ w takg
zmiang, gdyby tylko byli do niej odpowiednio
przygotowani. Dlatego chciatam tutaj
zaproponowac koncepcje, mogaca zmieni¢ proces
edukacyjny na taki, ktorego celem bedzie dbanie
o dobrostan jego uczestnikdéw, zgodnie z zasada:
»dukces w zyciu zalezy nie tylko od intelektu,
lecz tez umiejetnosci kierowania emocjami” .

Pojecie inteligencji  emocjonalnej  stworzyli
w latach 90. Salovey i Mayer. Wedtug uczonych
jest to: ,,umiejetnosé
wlasciwej percepcii,
oceny 1  wyrazania
emocji, umiejetnosé
dostepu  do  uczu,

zdolno$§¢ ich  gene-
rowania w momentach,
gdy moga wspomodc
myslenie, umiejetnosé
rozumienia emocji
1 zrozumienia wiedzy
emocjonalnej, oraz
umiejetnosé regulo-
wania emocji tak, aby
wspomagac rozwoj
emocjonalny i intelek-
tualny”. To  wlasnie
wtedy EI wkroczyta do
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Zresetuj swoj umyst, zrodto PIXABAY

dyskursu psychologii naukowej. Pojecie to
upowszechnil jeden z kluczowych psychologéw
zajmujacych si¢ emocjami i rozwojem inteligencji
emocjonalnej, David Goleman, ktory jest autorem
bestsellerowej ksigzki ,,Inteligencja emocjonalna”
opublikowanej w 1995 r.

W tym samym roku czasopismo ,,Time”
oglosito koniec ery 1Q, jako ze to ,,The EQ
factor” mialby decydowa¢ o tym, kim jestesmy
i kim si¢ staniemy?. Wtedy tez wyrazenie
»inteligencja emocjonalna” stalo si¢ laureatem
I miejsca konkursu American Dialect Society na
najbardziej uzyteczne slowa 1 zwroty 1995
roku'?),

Goleman definiuje ten konstrukt jako:
* zdolno$¢ do zrozumienia siebie 1 wlasnych

9N. Gibbs, Emotional Intelligence, The EQ Factor. 1995, Oct, 2.

emocji;

* umiejetno$¢ kierowania i1 zarzadzania emo-
cjami;

* czytanie emocji u innych ludzi.

David Goleman przekonuje, ze emocje
odgrywaja kluczowa role w zyciu i rozwoju
osobistym, a praca nad inteligencja emocjonalng
jest niezbedna do osiagniecia sukcesu w kazdej
dziedzinie. Autor zauwaza, ze sam iloraz
inteligencji uwarunkowany genetycznie nie
determinuje naszego losu i powodzenia w zyciu,
totez nalezy si¢ zastanowié, czego mozemy
nauczy¢ dzieci 1 milodziez, aby lepiej im si¢
wiodlo. Goleman wymienia kilka zdolnosci,
takich jak samokontrola, zapal, wytrwalos¢,
zdolno$¢ motywacji, jakich mozna mtodych ludzi
nauczy¢, a ktore pozwolg im na lepsze
wykorzystanie  ich ~ wlasnego  potencjalu
intelektualnego i wrodzonych zdolnosci.

Jedna z metod, ktora mozna zastosowac
w szkole w celu rozwoju inteligencji
emocjonalnej ucznidow, jest mindfulness, zwany
takze treningiem uwazno$ci. Wedlug nauczycieli
z Search Inside Yourself Institute, zalozonego
przez Google, koncepcja uwaznosci stanowi filar
inteligencji emocjonalnej!. Roéwniez David
Goleman, piszac o inteligencji emocjonalne;j,
czesto taczy ja z ta metoda.

Mindfulness dobrze definiujg stowa:
»Samoswiadomos$¢, czyli neutralny stan umyshu
w chwilach uniesienia emocjonalnego, ktory
pozwala na spokojne przemyslenie calej
sytuacji”!?. Dlatego tez ,,Mindfulness jest jedng
z metod, ktéora moze pomoOc W rozwijaniu
umiejetnosci do patrzenia na mysli z dystansem,
a nie bycia przez nie ztowionym”!3).

Mindfulness jest czasem nazywany
swieckg medytacjg, cho¢ termin ten nie
wyczerpuje  tematu. Koncepcja  uwaznosci

wywodzi si¢ z tradycji buddyjskiej siggajacej
2500 lat wstecz. Juz w starozytnych tekstach

10) F, Taylor, Emotional intelligence, https://www.taylorfrancis.com/chapters/mono/10.4324/9780203506035-12/emotional-

intelligence-alan-carr, dostep: 25.02.2023 r.
11)

25.02.2023 r.

J. Babij, Mindfulnes i inteligencja emocjonalna, https://mindfulnessinside.pl/mindfulness-i-inteligencja-emocjonalna/, dostep:

12)p, Goleman, Focus, Sztuka koncentracji jako ukryte dgzenie do doskonato$ci, Media Rodzina, 2014.

13) Tamze.
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medytacja uwaznosci opisywana byla jako
metoda dostepna kazdemu, pozwalajaca osiggnaé
roOwnowage emocjonalng i zmniejszy¢ cierpienie.
Jest to stan $wiadomo$ci bycia tu 1 teraz,
kierowanie uwagi na otoczenie, mysli, doznania
1 uczucia, przy czym uwaga ta jest zyczliwa i nie-
osadzajaca'¥.

Praktyka uwazno$ci staje si¢ ostatnio
bardzo popularna ze wzgledu na liczne korzysci
z niej plynace 1 réwniez g
dlatego nowoczesne szkoty :
na calym $wiecie wigczaja “_

uwazno$¢  do  procesu j f‘ ‘ e
edukacyjnego, aby pomoc :
\

¥
uczniom w  peli si¢f©
rozwingc.

Mindfulness dziata =
korzystnie na caly nasz
organizm. Z badan wynika,
ze praktykowanie uwazno$-
ci wplywa na poprawe
dobrostanu  psychofizycz-
nego oraz wzrost samo-
swiadomos$ci, wspotczucia,
otwartosci na innych oraz
akceptacji. Badania wska-
Zujg na to, ze uwaznosc¢ jest
skorelowana z poczuciem
wlasnej wartosci, samo-
wspoélczuciem, byciem ot-wartym na nowe dos$-
wiadczenia 1 odczuwaniem satysfakcji z Zycia,
czyli z dobrostanem psychicznym. Jezeli chodzi
za§ o zdrowie, uwazno$¢ przynosi wiele
pozytywnych efektow: odczuwanie pozytywnych
emocji, redukcja stresu, a takze zmniejszenie
lekow 1 depresyjnos$ci, stabilizacja emocjonalna
1 regulacja zachowania. Wyzej opisane efekty sa
potwierdzone licznymi badaniami z udziatem
setek uczestnikow programdéw uwaznosci. Jak
wida¢, wiedza naukowa pozwala nam uznaé
niepodwazalne dowody na to, ze praktykowanie
uwaznosci przynosi wiele korzysci dla zdrowia,
pozwala zachowac¢ réwnowage psychiczng 1 dobre

el

14)

15)

-

o A

relacje z innymi'd).

Obecnie coraz wigcej szkot w Polsce 1 na
swiecie dostrzega warto$¢ nauczania uwaznos$ci
1 coraz wiece] placowek z sukcesem prowadzi
takie treningi, m.in. w Kanadzie, Wielkiej
Brytanii 1 Stanach Zjednoczonych. Przyktadem
dobrych praktyk jest tez Holandia, gdzie wplyw
tej metody na dzieci wedtug programu Eline Snel
okazal si¢ tak pozytywny, ze holenderskie

T

L

Medytacja, zrédto PIXABAY

ministerstwo edukacji zgodzito si¢ sfinansowaé
kursy mindfulness dla wszystkich che¢tnych
nauczyciel'® .

Naukowcy z uniwersytetu Harvarda,
Matthew A. Killingsworth 1 Daniel T. Gilbert
w publikacji ,, A wandering mind is an unhappy
mind” opisali wyniki swoich badan zrobionych
z zastosowaniem aplikacji smartfonowej, ktoéra
zbierala informacje na temat mys$li, uczu¢ i dzia-
fan badanych oséb. Dowiedziono, ze przez co
najmniej 50% czasu badani nie skupiaja si¢ na
tym, co robig i doswiadczaja tzw. wedrowki
mys$li. Dodatkowo ten stan sprawia, ze czujg si¢
nieszczgsliwi'?). To bylaby smutna konkluzja dla

P. Holas, Mindfulness — jak by¢ obecnym tu i teraz? https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/17648-mindfulness-jak-
byc-obecnym-tu-i-teraz?dt=1660051551908, dostep: 25.02.2023 r.
P. Holas, Mindfulness — jak by¢ obecnym tu i teraz? , https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/17648-mindfulness-jak-

byc-obecnym-tu-i-teraz?dt=1660051551908, data dostepu: 25.02.2023 r.

16)

zabki-eline-snel-recenzja-ksiazki/, dostep: 25.02.2023 .
17)

J. Kobyra, Uwaznosc¢ i spokoj zabki. Eline Snel. Recenzja ksigzki, https://earlystage.pl/blog/2018/11/19/uwaznosc-i-spokoj-

M. A. Killingsworth, D. T. Gilbert, A wandering mind is an unhappy mind, Science, 2010.

19
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20 szkoty, jesli zdamy sobie sprawg, ze uczniowie
przez co najmniej polowe czasu w ogole na lekcji
nie sg skoncentrowani. Szczgsliwie okazalo sie,
7ze badania przeprowadzone na Uniwersytecie
Massachusetts przez Judsona A. Brewera
dowiodty, ze regularne praktykowanie
mindfulness pomaga utrzyma¢ nasz umyst
w skupieniu 1 pozytywnie wplywa na poczucie
szczgscia.

Z kolei profesor Willem Kuyken z Uni-
wersytetu  Oxford, prowadzac badania nad
uwaznoscig, odkryl, ze uczniowie praktykujacy
mindfulness czesciej deklaruja nizszy poziom
stresu 1 dobre samopoczucie, a ponadto s3
spokojniejsi 1 bardziej otwarci na zajeciach
lekcyjnych!®).

Trening uwaznosci obejmuje nastepujace obszary:

* Skupienie si¢ na przeptywie oddechu po ciele _ ,
— oddech zapewnia kotwice dla uwagi - R A
1 pozwala na zauwazenie, kiedy umyst jest i "
niespokojny, boi si¢ lub jest rozkojarzony. . T\-:
Dzi¢ki tej praktyce otwiera si¢ przed nami -
nowa mozliwo$¢ — uswiadomienie sobie, jak
si¢ sprawy majag 1 uwolnienie si¢ od
autopilota, a co za tym idzie nie spieszenie si¢ Kamienie, zrodto PIXABAY
z dziataniem 1 naprawianiem sytuacji.

* Zwracanie $wiadomej uwagi na cialo —
badania pokazuja, ze ciato rzutuje na mysli,
samopoczucie i zachowanie; gesty i postawa
ciata wptywaja na ocen¢ sytuacji 1 z pozoru
racjonalne opinie. Jednak wigkszos¢ ludzi ma
niewielkg $wiadomos$¢ wiasnego ciata 1 je
ignoruje. Na tym etapie mamy szans¢
poruszenie mysli natadowanych emocjami,
a cialo nie musi juz tych odczu¢ wzmacniac,
a moze nas ostrzega¢ przed trudnymi
emocjami nawet zanim si¢ one pojawia.

* Wzmacnianie $wiadomosci ciala i umyshu —
wplatanie wzmozonej uwazno$ci w zycie
codzienne.

* Nurt pod$wiadomosci i autopilot — obser-
wacja mysli, uczu¢ i emocji pokazuje, ze nurt
jest produktem nawykow, jakie rozwingliSmy
w przesztosci, a my angazujemy si¢ zupetnie
bezwiednie w te utrwalone nawykowe
schematy czucia i myslenia. Wyzwalajaca
z tej sytuacji jest $wiadomos$¢, ze nurt jest
przesztoscig, a my mozemy w kazdej chwili

|

e

rozpoczaé zmiang¢ poprzez obserwacje i prze-
tamanie nawykéw. Zycie na autopilocie to
zycie w trybie dzialania, a tylko w trybie
uwaznym, czyli w trybie bycia cztowiek
moze sta¢ si¢ w pelni $wiadomy i dokonywac
swiadomych wyborow.

» Akceptacja — oznacza zrozumienie rzeczy
takich jakimi naprawde sg. To uswiadomienie
sobie trudno$ci 1 reagowanie na nie w jak
najbardziej umiejetny sposob, bez pospiechu
1 automatyzmu. Automatyczne reakcje to
zycie w niewoli i rezygnacja.

* Uwolnienie od uwigzienia w przeszto§ci —
tendencja  czlowieka do  nadmiernego
uogodlnienia wspomnien prowadzi do Zzycia
w poczuciu winy i1 wstydu — to bardzo
toksyczny aspekt schematow myslowych.
Dzigki treningowi mindfulness pamigé moze
zaczg¢ dziala¢ w sposdb bardzo konkretny
1 mniej uogdlniony, co powoduje, ze przy-
pominamy sobie obrazy z przesziosci z wig-
kszym spokojem i wytchnieniem.

 Zajecia karmiagce vs. zajgcia wyczerpujace —

18) J. M. G. Williams, W. Kuyken, Mindfulness-based cognitive therapy: a promising new approach to preventing depressive

relapse, Br J Psychiatry 2012; 200: 359-60
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bardzo wazne jest u§wiadomienie sobie, ile
energii poswigcamy rzeczom, ktore nas
karmig i wyczerpuja, aby poprzez wlozenie
wickszego wysitku w zajecia karmiace
przywroci¢ rOwnowage w swoim zyciu.

Jesli chodzi o sposob wprowadzenia
praktyki uwazno$ci do szkét, to oczywiscie
pierwszym krokiem jest przeszkolenie nau-
czycieli. Aby nauczyciele mogli uczy¢ dzieci
1 miodziez uwazno$ci nie tylko sami muszg
przej$¢ odpowiednie szkolenie, ale przede
wszystkim regularnie praktykowa¢ mindfulness,
gdyz koncepcja ta to nie po prostu dobry pomyst,
ale sposob bycia a jej uprawianie to proces, ktory
si¢ z czasem rozwija i poglebia!?.

W  mojej szkole (Zespot  Szkot
Spotecznych TPZ w Zgierzu) pigcioro peda-
gogow (w tym 1 ja) uczestniczylo w os$mio-
tygodniowym treningu uwazno$ci dla nauczycieli
organizowanym przez fundacj¢ Edumind: ,,Moc
uwazno$ci dla nauczycieli”. Jest to program
stworzony w oparciu o certyfikowane programy
MBLC i1 MBSR, uwzgledniajacych specyfike
zawodu. Nastepnie dwoje nauczycieli wzigto
udziat w kolejnej czeSci tego programu
,Uwaznos¢ z klasg”, ktorej glownym zalozeniem
jest wlaczanie elementow uwazno$ci do pracy
z dzie¢mi. Ten dwunastotygodniowy program ma
na celu przygotowanie nauczycieli do stopnio-
wego wejscia do Swiata uwaznosci, bez zadnych
rewolucyjnych  dziatan. Jest to podejscie
ewolucyjne: krok po kroku uczniowie sg
wprowadzani w ¢wiczenia, ktorych gltoéwnym
celem jest zainteresowanie si¢ samym sobg:
wlasnym ciatem, ukltadem nerwowym, uwaga
1 w koncu odpuszczaniem 1 rozluznianiem.
Warunkiem niezbednym do realizacji tego

zadania jest uwazny nauczyciel.

Wdrazanie treningu uwaznos$ci z naszymi
uczniami  odbywa si¢ wedlug schematu
zaproponowanego przez fundacj¢ EduMind:

Modul I
Zarzucanie kotwicy
1. Umiejetnos$¢ wyciszenia/uspokojenia
Celem tych dzialan jest wyciszanie i kojenie

uktadu nerwowego oraz rozladowanie
nadmiaru energii. Stosowane s3 dwie
metody:

* Celowe oddychanie, ktore polega na uzyciu
oddechu do rozluznienia 1 wyciszenia,
realizuje si¢ poprzez wplywanie na dhugosc
wdechu 1 wydechu.

Oto przykladowe ¢wiczenie: ,,zdmuchiwanie
swieczki” — uczniowie unosza do gory palec
wskazujacy; robigc wdech wyobrazaja sobie, ze
to kwiat 1 wdychaja jego przyjemny zapach;
robigc wydech, wyobrazaja sobie, ze to §wieczka,
a ich zadaniem jest skierowanie wydechu na
ptomien tak, Zeby poruszal si¢ on jak na wietrze.

* Przeplatanie tagodnego ruchu z chwilami
odpoczynku — ruch ma ogromne znaczenia
dla regulacji napiecia psychicznego i poprawy
samopoczucia, wywoluje tez silne doznania
sensoryczne w ciele, ulatwiajac dzieciom
uswiadomienie sobie wlasnego ciata.

Przyktadowe ¢wiczenie: ,,Trzgsienie ziemi” —
uczniowie starajg si¢ poczu¢ sit¢ grawitacji, stojac
na ziemi; nastgpnie probuja poczu¢ obecnosé
ciala w przestrzeni 1 zaczynaja potrzasa¢ catym
ciatem, tak by rozluzni¢ kazdy migsien. Potem
zatrzymuja si¢ 1 wyczuwaja, co dzieje si¢ w ciele.
Ostatnim etapem jest skupienie uwagi na
dloniach, potozenie ich na brzuchu i przeniesienie

Empatia, zrédto PIXABAY

19)

M. Williams, D. Penman, Mindfulness. Trening uwaznos$ci, Warszawa, 2014
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22 tam stabilnej, zrelaksowanej uwagi.

2. Umiejetnos¢ skupienia

Celem tych ¢wiczen jest praca nad rozwijaniem
uwagi 1 jasno$ci zmystowej. Ta umiej¢tnosé
bedzie  wprowadzana poprzez  krotkie
momenty uwaznos$ci powtarzane
wielokrotnie w ciggu dnia z wykorzystaniem
nastepujacych ¢wiczen:

Cwiczenia z kotwicg, ¢wiczenia kotwiczace

z elementami ruchu, ¢wiczenia kotwiczace

w ciele, ¢wiczenia kotwiczace w zmystach.
Przyktadowe ¢wiczenie: ,,Chodzimy cicho 1 po-
woli” — uczniowie spaceruja po szarfie w sposob
powolny 1 skupione, zwracaja uwage na kontakt
stop z podtozem i oddech.

Modut II
Nauka plywania po falach
1. Umiejetnos¢ widzenia

Celem tych aktywnosci jest
rozpoznawanie  $§wiata  wewngtrznego — oraz
poszerzanie pola widzenia poprzez wychodzenie
z tunelowego sposobu widzenia. Metody
zastosowane na tym etapie to: pauzowanie,
kierowanie uwagi z miejsc trudnych na neutralne,
zauwazanie tego co przyjemne, a co wspotistnieje
z trudnosciami.

* Przykltadowe ¢wiczenie: ,,przerwa na pat-
rzenie” — nastolatkowie sa zaproszeni do
zawieszenia wzroku na czyms$ przyjemnym,
obserwuja wtedy swoj oddech i wrazenia
w ciele.

2. Postawa umystu poczatkujacego

Celem tych praktyk jest ¢wiczenie umystu
poczatkujacego. Najlepsza bedzie tu metoda
analityczna, w  ktérej uczniowie zostang
zaproszeni do refleks;ji.

Przyktadowe ¢wiczenie: ,,Krolik czy kaczka” —
¢wiczenie  uswiadamiajagce nam  zludzenia
optyczne 1 skfaniajace do refleksji nad wiasnym
sposobem myslenia.

Modut I1I
Kurs na zyczliwos¢
1. Chtonigcie dobra i odczuwanie wdzigcznos$ci
Celem tych praktyk jest §wiadome 1 inten-
cjonalne delektowanie si¢ tym, co sprawia nam

20)

przyjemnos¢. Aby to osiggnaé bedziemy tworzy¢
przyjemne doswiadczenia, ktére mozna chionagé
wieloma zmystami.
Przyktadowe ¢wiczenie: ,,Czekolada” — powolne
konsumowanie kawatka czekolady poprzedzone
napawaniem si¢ jego widokiem, zapachem,
fakturg potaczone z odczuwaniem wdzigcznosci
dla o0s6b 1 zjawisk, ktore doprowadzily te
czekolade do naszych rak.
2. Zyczliwoé¢ dla siebie i innych

Uswiadomienie dzieciom, ze zyczliwo$¢
to lepsza jakos¢ relacji 1 bycia z innymi. Metody,
ktorych warto uzywa¢ na tym etapie to
wizualizacja, tworzenie pozytywnych mysli
1 wysyltanie ich do innych, refleksja.
Przyktadowe ¢wiczenie: ,,przesylanie zyczliwych
mysli do lubianej osoby™2%.

W Zespole Szkot Spotecznych TPZ
w Zgierzu wdrazamy przedstawiony zarys
programu  realizujgcego  trening  uwaznosci
w $§rodowisku szkolnym. Uczniowie sg przys-
tosowani i przyzwyczajeni do tradycyjnych zajeé
lekcyjnych, wiec poczatki pracy z uwaznos$cig
czesto okazujg sie duzym wyzwaniem zar6wno
dla nauczyciela, jak 1 dla ucznia. Wiadomo
jednak, ze nasza praca wymaga elastycznosci,
a w tym przypadku ta umiejetnos¢ jest szcze-
golnie potrzebna. Mam nadziej¢, ze znajda si¢
kolejni chetni pedagodzy, ktorzy zaangazuja si¢
w te zmian¢ 1 nasza szkota stanie si¢ miejscem,
gdzie uczen bedzie mogl pozna¢ samego siebie
1 zy¢ w zgodzie ze swoja naturg.

Materiaty stworzone przez fundacje Edumind, przeznaczone wyfgcznie dla uczestnikéw programu ,Uwaznos¢ z klasg”
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Trening Umiejetnosci Spotecznych,
czyli ksztatcenie kompetencji
interpersonalnych na zajeciach

pozalekcyjnych

Kazdy czlowiek jest istota spoteczng. Juz
od momentu przyjscia na $wiat dziecko
potrzebuje innych ludzi nie tylko po to zeby
przetrwa¢, ale takze po to by je kochali,
wspierali, rozumieli, dzielili z nimi dos-
wiadczenia. Podczas rozwoju miody cztowiek
uczy si¢ wielu umiejetnosci przez nasla-
downictwo. Poprzez obserwacj¢ poznaje normy
1 zasady oraz dowiaduje si¢ jak funkcjonuje
swiat. Wazng role w tym procesie odgrywa
opanowanie jezyka, dzigki temu dziecko lepiej
rozumie to, czego si¢ od niego oczekuje, moze
zglasza¢ swoje prosby lub odmowy. Nastepnie
uczy si¢ poznawa¢ 1 wyraza¢ swoje uczucia,
oczekiwania oraz dzieli¢ si¢ do$wiadczeniami.
Kolejny krok to nauka nawigzywania relacji,
wchodzenia w interakcje z innymi osobami,

Tabletki na stres, zto$¢, brak komunikacji, zrédlo PIXABAY

21)

2007,s.7.

poznawania rowie$nikow, zdobywania przyjaciol,
a W pewnym momencie zyciowego partnera.
Jako$¢ relacji z innymi sprawia, ze cztowiek jest
szcze$liwy, ma poczucie speinienia, przyna-
lezno$ci 1 bycia czlonkiem grupy. U niektorych
ludzi proces ten przebiega bardzo tatwo. Szybko
nawigzuja kontakty, sg lubiani i odnosza sukcesy
w obszarze relacji spotecznych. Dla innych moze
to okaza¢ si¢ duzym problemem — nie potrafia
poradzi¢ sobie z wlasnymi uczuciami, nie
rozumieja oczekiwan spotecznych, doswiadczaja
dyskomfortu podczas interakcji z innymi ludzmi.
Tym, co powoduje, ze ludzie réznig si¢ w zak-
resie tatwosci nawigzywania i podtrzymywania
tych relacji jest poziom umiejetnosci spotecznych
danej osoby.

Jak zatem zdefiniowaé pojecie
,sumiejetnosci  spoteczne”?  Niemal  kazdy
intuicyjnie jest je w stanie wyjasni¢ oraz okresli¢
obszar do jakiego si¢ odnosi. Jednak w celu
uporzadkowania i doktadnego naswietlenia tego
terminu przytocze definicj¢ opracowang przez
Ann¢ Matczak, ktéra jest zdania, ze sg to
»ztozone umiejetnosci warunkujace efektywnos¢
radzenia sobie w okreslonego typu sytuacjach
spolecznych, nabywane przez jednostk¢ w toku
treningu  spotecznego™'. W literaturze
psychologiczno-pedagogicznej dokonano podzia-
o umiejetnos$ci spotecznych na trzy obszary:
relacje interpersonalne z bliskimi nam osobami,
asertywnos¢, radzenie sobie w sytuacjach

A. Matczak, Kwestionariusz Kompetencji Spotecznych KKS. Podrecznik, Pracownia Testow Psychologicznych, Warszawa
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24 ekspozycji spotecznej??). Wazna jest rownowaga

we wszystkich wymienionych obszarach. Jesli nie
ma jej lub jest zachwiany rozwoj spoteczno-
emocjonalny dziecka, wystepuja u niego liczne
zaburzenia, ktére w swoim przebiegu generuja
zakldcenia sfery emocjonalnej i spoteczne;j.

Ponadto wspotczesny $wiat dostarcza
wielu czynnikdw spotecznych, ktore rowniez
powoduja duze deficyty w tym obszarze. Czesty
1 tatwy dostgp do smartfonéw 1 tabletow,
zabiegani 1 zapracowani rodzice, brak wspolnego
zaangazowania - to tylko niektére przyktady.
Powoduje to, ze dzieci nie potrafia nawigzywaé
1 podtrzymywa¢ relacji
réwiesniczych, rozpoz-
nawaé, nazywa¢ 1 wila-
Sciwie reagowaé na stany
emocjonalne. W konsek-
wencji moze to prowadzié
do izolacji, a nawet catko-
witego wycofywania si¢
z relacji z ludZmi.

-

kilkanascie minut, poslugiwanie si¢ mowa
i budowanie przynajmniej prostych zdan.
Wskazana jest rowniez motywacja dziecka do
poprawy swojej interakcji z innymi. Zajgcia
odbywaja si¢ w grupach od 2 do 4 oso6b, niekiedy,
jezeli sytuacja na to pozwala, mogg liczy¢ nawet
od 6 do 10 uczestnikdw. Dzieci dobierane sg na
podstawie kryterium, jakim jest funkcjonowanie
danego uczestnika, a nie jego wiek. Niektore
zrodla polecaja jednak, zeby roznica wieku
mi¢dzy najmtodszym a najstarszym dzieckiem nie
byla wieksza niz dwa lata 2%). Wazne jest, aby
przy  ustalaniu  skladu  grupy  podzieli¢

I |
W  sytuacjach ta- €3 “‘\,’.\, y.

kich pomoca okazuje si¢ Pt ql}\;

Trening Umiejetnosci N

Spotecznych (TUS). Sa to
zajecia, podczas ktorych
poruszany  jest  temat
emocji, norm spotecznych
oraz wspotdziatania. Zato-
zeniem jest, ze metoda ta
opiera si¢ na pracy w gru- |
pie. To wiaénie kontro-
lowana 1 wspomagana
przez dorostego interakcja
z rowiesnikami staje si¢ okazja do doskonalenia
wielu kompetencji. Niekiedy sytuacja uczestnika
wymaga tego, aby prowadzi¢ prace réwnolegla,
czyli nad tymi samymi obszarami pracuje si¢
indywidualnie 1 grupowo. Warunkiem uczest-
nictwa w zajeciach jest zdolno$¢ skupiania si¢ na
aktywnosci  edukacyjnej  przez =~ minimum

Interakcje z rowiesnikami, zrodtto PIXABAY

uczestnikow ze wzgledu na rodzaj ich aktywnosci
i intruzywnos$ci. Dhugos¢ programow TUS jest
réznorodna. Autorzy podaja kilka do kilkunastu
tygodni pracy?¥). Niektorzy wspominajg o kilku
miesigcach lub nawet roku®®. Kazda sesja
powinna trwaé S$rednio od 60 do 90 minut.

22) . Weglarz, B. Bentkowska, Trening Wspdlna przygoda, CEBP Harmonia, Krakéw 2019, s. 3.

23) R. Adamowycz i in. Building Social Skill: A Resource for Educators,

Prince Edwards Island Department of Education,

Charlottetown 2011 [w:] Weglarz J., Bentkowska B., Trening Umiejetnosci Spotecznych dzieci i mtodziezy, Wydawnictwo

Harmonia, Gdansk 2020, s. 23.
24) bidem.

25) L. Reddy, Rozwijanie umiejetnosci spotecznych dziecka, Wydawnictwo PWN, Warszawa 2014

[w:] J. Weglarz,

B.Bentkowska, Trening Umiejetnosci Spotecznych dzieci i mtodziezy, Wydawnictwo Harmonia, Gdansk 2020, s. 23.
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Dopuszczalne jest, aby w przypadku dzieci
mtodszych, ponizej 8 roku zycia, sesja trwala od
20 do 40 minut. Prace metodg TUS powinna
poprzedzi¢ diagnoza funkcjonowania uczestnika
w grupie oraz wlasciwe wyznaczenie celow.
Dzigki temu mozliwe jest dobre rozplanowanie
tematyki zaj¢¢, dobranie umiejetnosci  do
¢wiczen.  Zajecia  prowadzi  odpowiednio
przeszkolony i przygotowany specjalista — trener
TUS. Z uwagi na specyfike tych zaje¢ wskazane
jest, aby spotkania prowadzone byly przez dwéch
trenerow.

Gtownym celem zaje¢ TUS  jest
zwigkszanie wiedzy 1 umiejetnosci oséb z pro-
blemami spoleczno-emocjonalnymi w zakresie
zachowan werbalnych i niewerbalnych w zakresie
interakcji  spotecznych. Na zajgciach wyko-
rzystuje si¢ migdzy innymi narzedzia i metody
takie jak: praca w kregu, praca z tekstem,
komiksem, modelowanie, gotowe instrukcje,
odgrywanie scenek, elementy dramy, roz-
wigzywanie probleméw, praca ze zdjeciami lub

SRy e e g )

Praca z dzie¢mi w grupie, zrodto PIXABAY

obrazkami, aktywno$¢ plastyczna i wiele innych.
Spotkania odbywaja si¢ wedtug stalego schematu.
Pomaga to uczestnikom w oswojeniu si¢ ze
strukturg  zaje¢, a prowadzacemu ulatwia
programowanie  kolejnych  spotkan. Zajgcia
rozpoczynaja si¢ od powitania uczestnikow
1 wprowadzenia pozytywnej atmosfery. Kolejnym
elementem jest tak zwany rytual wprowadzajacy.
Jego celem jest odpowiednie przygotowanie

dzieci do pracy oraz skupienie ich uwagi. 2 5

Niekiedy ma on forme¢ ,,rundki”, podczas ktorej
uczestnicy moga wymieni¢ informacje, roéwniez
dotyczace wlasnych przezy¢. Dalej nastgpuje
wprowadzenie do tematu, jest to zazwyczaj jedno,
czasem dwa <¢wiczenia majagce na celu
przyblizenie tematyki zajg¢ 1 zainicjowanie tego,
o czym bedzie mowa. Cz¢$¢ zasadnicza treningu
obejmuje gry i zadania powigzane z tematem
zaje¢, rozwijajace 1 poglebiajace wprowadzane
zagadnienia. Istotne jest to, aby najdoglebniej
1 najszerzej potraktowa¢ dany temat oraz
stworzy¢ okazje do tego, by uczestnicy mieli
mozliwo$¢ zdobycia do$wiadczenia 1 zgene-
ralizowania umiej¢tnos$ci. Zazwyczaj rytuat
konczacy jest zblizony do zastosowanego w dane;j
grupie rytualu wprowadzajacego. Jego celem jest
integrowanie  grupy, budowanie  poczucia
wspolnoty oraz stworzenie okazji do pozegnania.
W tej czgSci zawarta jest rowniez krotka
wypowiedz podsumowujaca, zaczynajaca si¢ od
pytania ,,Co wam si¢ podobato?”?6) Waznym
elementem TUS jest
wspolpraca z rodzicami.
Dotyczy ona przede
wszystkim dbalosci o ge-
neralizacje zdobytych
umiejetnosci, 1 0 przeno-
szenie ich na $rodowisko
zewnetrzne.

Trening Umiejetnosci
Spotecznych  to  zajecia
przynoszace wiele korzysci.
Daja mozliwo$¢ zdobycia
tych umiejetno$ci emocjo-
nalnospotecznych, ktorych

nie udato si¢ dziecku
zdoby¢ w naturalny sposob.
TUS uczy umiegjetnosci
komunikacji, poczawszy od
nauki  przedstawiania si¢ i1  prowadzenia
przyjaznych rozmow, poprzez opowiadanie

o sobie, aktywne stuchanie, po umiejetnosc
samokontroli 1 okazywania szacunku innym.
Dzigki TUS fatwiejsze staje si¢ zawieranie
nowych znajomosci, rozréznianie uczu¢ swoich

1 innych, asertywno$¢ oraz umiegj¢tnos¢ dys-
kutowania oraz przyjmowania krytyki.

26) . Weglarz, B. Bentkowska, Trening Umiejetnosci Spotecznych dzieci i mtodziezy, Wydawnictwo Harmonia,

Gdansk 2020, s. 40.
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Pozalekcyjne zajecia sportowe
versus obowigzkowe lekcje
wychowania fizycznego na
przykiadzie rozwigzan stosowanych
w Stanach Zjednoczonych

Pogarszajaca si¢  kondycja  fizyczna
polskiego spoteczenstwa nie jest zjawiskiem
nowym 1 regularnie podejmowane byly proby jej
poprawy. Jeszcze w latach 90. XX wieku za
antidotum uznano zwigkszenie obowigzkowe;j
liczby godzin wychowania fizycznego. Zmiana ta
nie przyniosta jednak oczekiwanych rezultatow.
Obecnie, gdyby mierzy¢ poziom sportu czy
uczestnictwo Polakow w calozyciowej aktyw-
no$ci fizycznej liczba godzin wychowania
fizycznego w szkole, powinniSmy by¢ w tej
dziedzinie potega. Jesli wiec obligatoryjne zajecia
sportowe w procesie edukacji nie
przynosza pozadanych efektow,
nalezaloby moze zaadoptowac
rozwigzania z innych krajow,
gdzie wiekszy nacisk kladzie si¢
na zajecia pozalekcyjne. W po-
nizszym artykule przedstawione
zostang systemowe rozwigzania
funkcjonujace w Stanach |
Zjednoczonych, ktére mogg by¢
remedium na problemy w tym
obszarze w naszym kraju.

W obliczu  epidemii
otylo§ci na pierwszy plan
w USA zostala wysunigta

catozyciowa aktywno$¢ rucho-
wa. Celem nadrzednym przy-

27) Physical Education Teachers are

$wiecajacym dziataniom peda-gogow i trenerow
ma by¢ wlasnie, zgodnie z rekomendacjami
amerykanskich instytucji, wyksztalcenie u Ame-
rykanéw trwatego nawyku dbania o swoja
kondycje fizyczng?’). Badania z 2012 roku
mierzace udzial amerykanéow w aktywnosci
fizycznej pokazuja, ze uczestnictwo w szkolnym
wychowaniu fizycznym pozytywnie koreluje
z poziomem aktywno$ci w dorostym zZyciu.
Dorosli, ktorzy uczestniczyli w lekcjach
wychowania fizycznego w szkole, trzykrotnie
czgsciej uczestnicza w grach zespotowych,

Futbol amerykanski dla najmtodszych, zrodto PIXABAY

Inventing New Ways To Increase Physical Activity Among Children [online] [dostep 02.10.2013] dostepny w Internecie http://

www.cdc.gov/youthcampaign/pressroom/PDF/physical_ education_teachers inventing.pdf
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aktywnosci na powietrzu i sportach zimowych?®),
Jednak kampania na rzecz uczestnictwa
w wychowaniu fizycznym w USA ma odmienne
podioze niz ta inicjowana w Polsce. Liczba
godzin wychowania fizycznego jest w naszym
kraju wustalana centralnie 1 =zajgcia te s3
obligatoryjne na kazdym etapie edukacji —
problemem za§ jest nieche¢ ucznidw do
uczestnictwa w nich. W Stanach Zjednoczonych
nie istnieje natomiast ustawa, ktora obligowalaby
stany do wprowadzenia obowigzkowych zajeé
z wychowania fizycznego. Kazdy stan auto-
nomicznie podejmuje decyzje o tygodniowej,
obowiagzkowej liczbie godzin tego przedmiotu.
Dlatego w USA kluczowe jest przekonanie
lokalnych wtadz. Instytucje takie jak The National
Association for Sport and Physical Education
(NASPE?9)) czy The U.S. Department of Health
and Human Services wprawdzie kreuja
edukacyjne standardy z tego zakresu, ale mogg je
jedynie rekomendowac.
I tak narodowe wytyczne dla wychowania

Mtody basebollista z trenerem, zroédto PIXABAY
2012 Paricpation report The Physical Activity Council’s annual study tracking sports, fitness and recreation participation in the

USA, Physical activity council, 2012
29)

28)

fizycznego to 150 minut tygodniowo w szkole 27

podstawowej 1 225 w gimnazjum (middle school)
i liceum (high school)®®). W praktyce tylko
nieliczne amerykanskie stany stosuja si¢ do tych
zalecen. Rzeczywista tygodniowa liczba godzin
wychowania fizycznego dla poszczegoélnych
etapéw edukacji jest bardzo zrdéznicowana, jesli
w ogole si¢ jg okresla. W roku 2012 tylko szes¢
stanow  (Illinois, = Hawaii, = Massachusetts,
Mississippi, New York and Vermont) obligowalo
szkoly do prowadzenia zaje¢ z wychowania
fizycznego na kazdym etapie K-12. Warunkiem
ukonczenia szkoty w wigkszoSci stanow jest
wprawdzie uzyskanie punktéw kredytowych
z wychowania fizycznego, ale nie precyzuje si¢
liczby godzin zaje¢ obowigzkowych. Na przyktad
Floryda nie okresla wymogow dla etapow K1-8,
a w przypadku high school (K 9-12) nakfada
obowigzek tylko dwoch semestrow. Natomiast
wigcej niz potowa standw dopuszcza mozliwosé
zwolnienia,  zrezygnowania lub  realizacji
wychowania fizycznego w innej formie.

W trzydziestu stanach,
w ktorych wymagane s3
punkty  kredytowe do
uzyskania dyplomu ukon-
czenia szkoty, istnieje
mozliwo$¢ ich zdobycia
za sprawa internetowego
kursu. Departament
edukacji Kalifornii
dopuszcza za§ mozliwos¢
zwolnienia z zaje¢ wy-
chowania fizycznego
m.in. w przypadku gdy
uczen mieszka na ranczo
lub bierze udzial w obo-
zach (forestry camp) —
odpowiednik polskich
obozow harcerskich3").

Przedstawione

powyzej dane 1 przyktady

NASPE - Narodowe stowarzyszenie sportu i wychowania fizycznego zrzeszajgce 17000 cztonkdw, nauczycieli , trenerdw,

badaczy, College i uniwersytety ksztatcgce w obszarze kultury fizyczne;j.

30)

National Standards & Grade-Level Outcomes for K-12 Physical Education [online] [dostep 15.10.2013], dostepny

\w Internecie: http://www.aahperd.org/naspe/standards/nationalStandards/

31)

w Internecie: http://www.cde.ca.gov/pd/ca/pe/physeducfaqgs.asp

Physical Education. Questions and answers regarding physical education. [online] [dostep 11.06.2013] dostepny
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sugerowalyby, ze nauczyciel wychowania
fizycznego w ame-rykanskiej szkole ma w wielu
przypadkach bardzo ograniczone mozliwosci
oddziatywania na uczniéw. Limitowana liczba
godzin wychowania fizycznego oraz mozliwosci
zaliczania przedmiotu w innej formie niz
systematyczne zajecia w szkole, pozbawiaja
nauczyciela bezposrednich interakcji z uczniami.
Realia szkolnego sportu s3 jednak wbrew
pozorom  zgota  odmienne. Kluczowym
rozwigzaniem jest rozbudowany
system zaje¢ dodatkowych. Swiadcza
chocby 0 tym statystyki,
z ktorych wynika, ze 79% uczniow
gimnazjéw 1 szkot  $rednich
regularnie  podejmuje  dodatkowa
aktywno$¢ po szkole i w weekendy.
Najwigcej, bo 57% uczniow z tej
grupy, poswieca swoj wolny czas na
zajecia  sportowe3?).  Uczestnictwo
w nich jest oczywiscie dobrowolne,
ale w niektorych stanach zajecia te
moga formalnie zastepowac lekcje
wychowania fizycznego. Za taka
aktywno$§¢ bowiem uczen moze
otrzymacé punkty kredytowe
niezbedne do uzyskania zaliczenia
okreslonego etapu edukacji.

W amerykanskiej  szkole
zajecia dodatkowe uznaje si¢ za
zasadnicza 1 niezbgedna  czes$¢
edukacji. Aktywno$¢  ta  jest
dobrowolna 1 w peni finansowana
przez szkoty. Bez wzgledu na liczbe
uczniow w szkole (750 czy 150),
lokalizacje (wie§ czy miasto) czy
odsetek mniejszos$ci, WSZyscy
uczniowie deklaruja, ze oferta zajec
dodatkowych byta dostepna w ich
szkotach33). Wolne od optat i pow-
szechnie dostepne zajecia dodatkowe
sa bardzo popularne wsrod uczniow

32)

amerykanskich szkét. Sa one prowadzone sa
przez nauczycieli i treneréw zatrudnionych przez
szkotg¢ i za ich sprawg realizowane sg te same cele
i funkcje jak te wyznaczone w podstawie
programowej. Jest to wazne cho¢by w kontekscie
obowigzkowych  testow  sprawno$ciowych.
Wszyscy bowiem amerykanscy uczniowie
poddawani sg w trakcie nauki trzykrotnie testom
sprawnosci fizycznej (Physical Fitness Test), bez
wzgledu na to, czy uczestnicza, czy nie
w lekcjach wychowania fizycznego. Maja one

Koszykowka w szkole $redniej, zrodto PIXABAY

Survey: Sports, Arts, Clubs, Volunteering -- Out-of-School Activities Play Crucial, Positive Role for Kids, [online] [dostep

16.11.2004] dostepny w Internecie: http://www.publicagenda.org/press-releases/survey-sports-arts-clubs-volunteering-out-

school-activities-play-crucial-positive-role-kids
33)

pubs95/web/95741.asp

Extracurricular Participation and Student Engagement [online] [dostep 03.10.2013] dostepny w Internecie http://nces.ed.gov/
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miejsce w klasie 5, 7 i 93%). Wyniki testow sa do
dyspozycji ucznidw, nauczycieli i rodzicéw, a ich
glbwnym celem jest pomoc uczniom w roz-
poczgciu  catozyciowej, regularnej aktywnosci
ruchowej. Sprawdziany, cho¢ nie sg warunkiem
uzyskania promocji do nastgpnej klasy, sa
dobrym narz¢gdziem ewaluacyjnym 1 moty-
wujagcym  do  podejmowania  aktywnosci
ruchowe;j.

Powszechnos$¢ zaje¢ dodatkowych wynika
rowniez z bardzo praktycznego powodu. Otédz
w procesie rekrutacji College’e/Uniwersytety

duzg wage przywigzuja do pozaszkolnej
aktywnosci  kandydata,  szczeg6Olnie  jesli
podejmowana byta regularnie 1 nie byla

rozdrobniona3®). Dla amerykanskich uczelni
osobowos$¢ kandydata jest bardzo wazna, trzeba
przedstawi¢ si¢ w jak najlepszym $wietle,
uwzgledniajac wszystko, uwypuklajac dodatkowe
zajecia 1 zainteresowania. Konkurencja w rywa-
lizacji o miejsce w prestizowej uczelni jest
bardzo duza, wigc uprawianie dyscypliny sportu,
udziat w rozgrywkach 1 osiggnigcia sg czesto
czynnikiem decydujgcym o przyjeciu3®).

Ponadto wybodr sportowej $ciezki jest dla
wielu ucznidow warunkiem kontynuowania nauki
w ogole. Nauka w College’ach 1 Uniwersytetach
jest odptatna ($rednia odptatnos¢ za studia wraz
z kosztami utrzymania wynosi od 12 tys. do 33
tys. dolaréw rocznie) i dla wielu uczniow szansa
na dalsze ksztalcenie jest ubieganie si¢ o sty-
pendium3”). To, poza osiggnieciami naukowymi,
najczegsciej w Stanach Zjednoczonych przyz-
nawane jest sportowcom. Kazdego roku NCAA
— narodowa organizacja zrzeszajgca Sportowcow,

przeznaczyta na stypendia sportowe okoto 1 mi-
liarda dolarow. W ten sposob ponad 126 tysiecy
studentow - sportowcow otrzymalo dofinan-
sowanie, ktore czesciowo lub w catosci pokryto
ich koszty ksztatcenia3®),

Innym bardzo czesto przytaczanym przez
instytucje edukacyjne argumentem za
uczestniczeniem w  dodatkowych  zajeciach
sportowych, sg wyniki badan, ktore wskazuja, ze
dzieci, ktore sg zaangazowane w poza szkolng
aktywno$¢ sportowg otrzymuja wyzsze stopnie
w szkole, wzrasta ich poczucie wtasnej wartosci,
1 duzo chetniej uczeszezaja do szkoty niz dzieci,
ktore nie uprawiajg sportu. Dzieci te taczy
réwniez duzo silniejsza wi¢z z réwiesnikami

iz grupg®9).
Mimo  wige, bardzo  ograniczonej
obowigzkowej liczby godzin  wychowania

fizycznego w amerykanskich szkotach, istnieje
szereg czynnikdw, ktére przyczyniajg si¢ do tego,
ze popyt na specjalistow z zakresu kultury
fizycznej od kilkunastu lat wciaz ros$nie. Szacuje
si¢g, ze do 2025 roku zapotrzebowanie na
nauczycieli ~ wychowania  fizycznego  oraz
specjalistow z zakresu rekreacji 1 sportu wzro$nie
o blisko 20%4%). Podobnie rzecz ma si¢ z zarob-
kami, ktore réwniez sukcesywnie wzrastajq.
W marcu 2012 portal payscale.com raportowat ze
srednia zarobkoéw dla nauczycieli wychowania
fizycznego wynosi 40 tysiecy dolarow rocznie*?).
Jest to wigc profesja, ktorej w Stanach
Zjednoczonych w najblizszej perspektywie nie
grozi recesja.

Podobne  kryteria  jak  nauczycieli
wychowania fizycznego obowigzujg trenerow

34) Overview of the California Physical Fitness Test (PFT) [online] [dostep 23.08.2013] dostepny w Internecie http:/

www.cde.ca.gov/ta/tg/pf/pftprogram.asp

35) M.H. Shaevitz, What College Admissions Offices Look for in Extracurricular Activities [online] [dostep 04.11.2012] dostepny w

Internecie http://www.huffingtonpost.com/marjorie-hansen-shaevitz/extra-curricular-activities-college-admission_b_3040217.html

36) M. Zygmunt, Studia w USA, ziemia obiecana? [online] [dostep 02.10.2013] dostepny w Internecie http://www.perspektywy.pl/

index. php?option=com _content&task=view&id=812&Iltemid=444

37) Tamze

38) NCAA Scholarshipshttp [online] [dostep 15.10.2013]: dostepny w Internecie //www.scholarships.com /financial-aid/college-

scholarships/sports-scholarships/field-hockey-scholarships/

39) Coulson, Extra curricular activities [online] [dostep 04.09.2013]: dostepny w Internecie http://www.kidspot.com.us/

schoolzone//Extra-curricular-General-Extra-curricular-activities+4164+396+article.htm

40) Physical Education (P.E.) Certification, Diploma and Certificate Programs, [online] [dostep 28.09.2013]: dostepny w

Internecie: http://education-portal.com/physical_education_certification.html

41) Tamze.
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zatrudnianych do pracy ze szkolnymi druzynami
sportowymi. Musza oni posiada¢ tytul naukowy
licencjata oraz stanowa licencje na nauczanie
w szkole. Poza kwalifikacjami potwierdzonymi
dyplomem bardzo ceni si¢ w Stanach Zjed-
noczonych doswiadczenie. Dobrze widziane jest
,wchodzenie” do zawodu trenera stopniowo,
poprzez rozpoczecie swojej trenerskiej kariery od
stanowiska asystenta trenera/nauczyciela.
Nastepnie  samodzielne  prowadzenie  grup,
poczynajac od ucznidw najmlodszych, a w dal-
szym etapie podejmowanie si¢ prowadzenia grup
starszych 1 grajacych na wyzszych szczeblach
rozgrywek. Stanowisko najwyzsze na tej Sciezce
awansu to Head Coach (glowny trener) lub
dyrektor sportowy danej placowki. Znaczacym
jest fakt, ze trenerzy zatrudniani sg przez szkole
lub organ nig zarzadzajacy. Szkola zapewnia
niezbedng infrastruktur¢ 1 finansowanie. Tym
sposobem zajecia pozalekcyjne, jakimi jest
uprawianie sportu, sg silnie powigzane ze szkolg.
Trenerzy sg rowniez jej pracownikami, co utatwia
kontakt z wuczniami - wigksze mozliwosci
rekrutacji, utrzymanie dyscypliny, wspotpraca
z innymi nauczycielami — monitorowanie szkol-
nych osiggni¢¢ zawodnika z innych przedmiotow
(uczen, ktéry ma problem z nauka, nie moze by¢
cztonkiem szkolnej druzyny), czy z rodzicami
— z ktorymi kontakt jest duzo tatwiejszy w szko-
le, anizeli w sytuacji, kiedy trener zatrudniony
bylby przez klub i prowadzit zajecia zupelnie
niezaleznie od szkoty.

Pod tym wzgledem struktura zatrudnienia
w obszarze szkolnej kultury fizycznej rozni si¢
znaczaco od tej funkcjonujacej w Polsce.
Symptomatyczne  jest chocby  stanowisko
dyrektora sportowego w szkole. Jest to osoba
odpowiedzialna za zatrudnianie nauczycieli
wychowania fizycznego, trenerdw, utrzymanie
sportowej infrastruktury, czy pozyskiwanie i za-
rzadzanie $rodkami finansowymi na ten cel
przeznaczonymi. Podobnie z prowadzeniem
szkolnych druzyn sportowych przez
zatrudnionych specjalnie w tym celu trenerow.
Przez szkot¢ zatrudniany jest rowniez Athletic
trainer, czyli specjalista od przygotowania
fizycznego, rehabilitacji, opieki medycznej.
Utrzymywanie takiego wakatu dowodzi jak
istotng role w tych szkolach odgrywa sport.
Liczba o0s6b zaangazowanych w tworzenie
sprawnie dziatajacego systemu szkolnej kultury

fizycznej jest z polskiej perspektywy zdu-
miewajaca.  Odpowiedzialno§¢ na  posz-
czegblnych stanowiskach jest bardzo precyzyjnie
okreslona, co powoduje, ze ,pracownicy
sportowi”, faktycznie zajmujg si¢ powierzonymi
im zadaniami i co wazniejsze, moga skupi¢ si¢ na
pracy z uczniami badz doskonaleniem swojego
warsztatu. Nie wymaga si¢ bowiem od nich, aby
w jednym czasie byli nauczycielami, trenerami
w klubach, specjalistami od przygotowania
fizycznego czy animatorami, pelnigc wigkszo$é
z tych rol filantropijnie.

Stany Zjednoczone s3 bez watpienia

krajem kontrastéw, ale tez wielkich mozliwosci.
Prawidlowos$¢ te mozemy odnalez¢ rdwniez,
kiedy blizej przyjrzymy si¢ kulturze fizyczne;j.
Analizujac rozwigzania stosowane w zakresie
szkolnego wychowania fizycznego widzimy z ja-
ka dowolnoscia poszczegdlne Stany reguluja
kwestie obowigzkowych godzin zajg¢ wy-
chowania fizycznego. W kazdym znajdujemy
inne  rozwigzania. Poczynajgc od  braku
wymogow w tym zakresie, poprzez prac¢ na
rodzinnym ranczo, a konczgc na doktadnym
odwzorowaniu rekomendacji narodowych
instytucji, wedtlug ktorych uczniowie w szkole
spedzaja obowigzkowo na aktywnosci fizycznej
60 minut dziennie. Z drugiej strony widzimy
doskonale funkcjonujacy system zajecl
dodatkowych, profesjonalng kadre 1 wysokiej
klasy infrastruktur¢ sportowa, ktore stwarzaja
mtodziezy duze mozliwosci uprawiania sportu.
W tym kontekscie nauczyciele i trenerzy nie sg
postrzegani jako osoby egzekwujace a dajace
wsparcie. To postaci, ktore nie tylko przyczyniaja
si¢ do usprawniania ciata, ale co w tradycji
amerykanskiej jest niemalze kluczowe, kreuja
mentalno§¢ miodych amerykandéw. Sport jest
waznym  elementem  codziennego  Zycia
Amerykanow. Odgrywa wielkg role w procesie
identyfikacji jednostki z reszta spoleczenstwa.
Jest doskonalym uosobieniem amerykanskiego
mitu ,,od pucybuta do milionera”, ktéry poza
sportem odnalezé mozna juz coraz rzadziej.
Doskonale wspotgra z dominujacym w kulturze
amerykanskiej kultem ciala, jest jednym
z niewielu, neutralnych $rodkéw za pomoca
ktorego mozna ten cel osiggng¢. Uprawianie
sportu, to rowniez uznanie 1 akceptacja
spoleczna.
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Agata Tolloczko

nauczyciel jezyka polskiego w I Liceum Ogolnoksztatcgcym im. S. Staszica

w Zgierzu

O Krystynie Orczykowskiej —
historyku i wychowawcy

Sa ludzie, sytuacje, zdarzenia, ktére — bez
naszej ingerencji - trwaja w naszej pamigci.
Pickny, stoneczny dzien. Plac Kilinskiego —
centrum przesiadkowe zgierzan, popotudnie, pora
powrotdow z pracy do domu. Na niskim
parkowym stolku przysiadta mtoda blondynka,
wida¢ nieco zmeczona, czy to upatem, czy tez po
prostu codziennymi klopotami. A przed nig stoi
malutka jej miniaturka z przepicknym jasnoblond
warkoczykiem 1 z zapalem gestykuluje, prze-

stepujac  z nozki na ndzke, starajac  sie
zainteresowa¢ mame¢ swoimi sprawami. — Taki
obrazek pozostat we mnie do dzis. Nie

wiedziatam wowczas, ze wkrétce poznam te
mame¢, a podzniej takze malutka dziewczynke
z warkoczem.

Progi STASZICA przekroczylam w nie-
tatwym historycznie 1980 roku, stajac si¢
uczennicg klasy matematyczno-fizycznej, a moja
wychowawczynig zostala mtoda nauczycielka
historii — Krystyna Orczykowska.

Jak si¢ okazato, I c byla jej pierwszym
wychowawstwem w liceum. ,,Historia zatoczyla
koto”, wigc po latach, kiedy ja zostatam polonista
w STASZICU, tym razem w mojej pierwszej
wychowawcze] klasie o profilu biologiczno-
chemicznym znalazta si¢ corka Krystyny
Orczykowskiej — Milena, czyli malutka dziew-
czynka z przepigknym warkoczykiem.

Krysia  (bo  przeciez  zostalySmy
kolezankami) okazala si¢ wyrozumiatym i cier-
pliwym wychowawca, bo nasze $ciste umysty
niekoniecznie interesowaty si¢ latami minionymi,
za to chetniej korzystalismy z urokdéw wspol-
czesnosci. Na lekcjach historii jednak taryfy
ulgowej nie bylo! Chociaz nieraz staraliSmy sie¢
cos wytargowa¢. Na trudnych klasowkach
nalezalo wykaza¢ si¢ rzetelng i obszerng wiedza

Krystyna Orczykowska, zdje¢cie udostgpnita corka Magdalena

historyczng, a kiedy w klasie drugiej stwier-
dzitam, ze ,chyba pdjde na polonistyke”, to
wiedzialam, ze historii, chcac nie chcac, musze
si¢ uczyC i to si¢ przydato.

Wszyscy z IV ¢ — matura 1984 kojarzymy
pamietne klasowe wycieczki do Torunia i Poz-
nania, a ich niemym $wiadkiem byla przeciez
profesor Halina Rajch — nauczyciel jezyka
rosyjskiego. Trzeba przyznaé, ze niektore ich
tajemnice ztaczyly nas z nauczycielami na caty
szkolny czas i1 dlugo po nim. Profesor Krystyna
Orczykowska goscita nas w swoim domu, a kiedy
zaczeliSmy organizowaé systematycznie ,,spot-
kania klasowe po latach”, to poki zdrowie jej na
to pozwalalo, chetnie nam towarzyszyla.
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32 Przynosita ze sobg albumy, ktore zawsze budzily

jej 1 nasze wspomnienia, przywolywaty konkretne
sytuacje, mmniej lub bardziej niecenzuralne
zdarzenia. Nie wzbudzala w swych wycho-
wankach silnych czy tez skrajnych emocji, ale
dala si¢ pozna¢ jako bardzo wymagajacy
nauczyciel.

W  moich staszicowskich latach byla
opiekunka Samorzadu Uczniowskiego i miedzy
innymi dzigki jej staraniom zostalo ufundowane
gipsowe popiersie Stanistawa Staszica, do dzi$
»witajace” wszystkich w progach liceum.

W  pokoju nauczycielskim zajmowata
miejsce przy stoliku historyczno-geograficzno-
fizycznym. Wraz z nig staly sktad stanowili:
Alicja Palmowska — geograf, Piotr Kowalczyk —
fizyk oraz Arkadiusz Walczak — historyk. Zza
tego stolika ,,krolowata”, stad tez nazywaliSmy ja
Krolowa, a wymyslit to Arek Walczak.

Nie wszyscy wiedza, ze jej wielka pasja
byla sztuka gotowania i niecodzienne przepisy
kulinarne, ktorymi chetnie dzielita si¢ z kole-
zankami na szkolnych przerwach.

Niestety, po odejsciu na emeryture, zmagata si¢
z roznymi chorobami, ktoére odebraty nam ja
zdecydowanie za wczesnie.

KRYSTYNA ORCZYKOWSKA
z d. Owczarczyk (1945-2015) - biogram

Mature w zgierskim ,,Staszicu” uzyskata
w 1963 roku, nastgpnie studiowala na Uniwer-
sytecie Lodzkim, uzyskujac w 1968 roku tytut
magistra historii, a w 1977 roku ukonczyta studia
podyplomowe z historii na tej samej uczelni.

Prac¢ nauczycielska rozpoczgta w Szkole
Podstawowej Nr 1 (1968-73) w Zgierzu, a po6zniej
pracowata przez 30 lat w ,Staszicu”, uczac
historii, propedeutyki nauki o spoteczenstwie oraz
wiedzy o spoteczenstwie. Corocznie z powo-
dzeniem przygotowywata milodziez do udzialu
w konkursach historycznych, olimpiadach, Kon-
kursie Wiedzy o Stanistawie Staszicu. W 1981
roku Wlodzimierz Pokora zostal laureatem
Olimpiady Wiedzy o Polsce i Swiecie Wspot-
czesnym, w konkursie historycznym ,,AK na
Ziemi Wilenskiej” Jej uczen awansowat do finatu
okrggowego, a w 1984 r. zajgl IV miejsce
w Olimpiadzie Filozoficzne;.

Krystyna Orczykowska wlaczata si¢ bardzo

aktywnie w zycie swojej szkoly: byla przez wiele
lat opiekunka Samorzadu Szkolnego,
organizowata wycieczki, dyskoteki, gietdy plyt
1 ksiazek, byla opiekunka Izby Tradycji Szkoty,
przewodniczaca komisji rekrutacyjno-
kwalifikacyjnej LO, pracowala w Radzie Szkoty.
Za swoja aktywno$¢ zawodowa byta wielokrotnie
wyrozniana  Nagrodami  Dyrektora  Szkoty,
Nagroda Kuratora O$wiaty i Wychowania (1976),
Nagroda Inspektora (1984), otrzymata Odznake
Towarzystwa Przyjaciot Dzieci (1984) oraz Ztoty
Krzyz Zashugi (1988). Jest réwniez laureatka
Medalu Najwyzszej Godnos$ci Liceum ,,Staszica”.
Byla dobrym, pogodnym, zyczliwym, cieptym
cztowiekiem, petnym energii i emocji. Lubita si¢
$mia¢, ale tez potrafita by¢ do bolu szczera
1 mowi¢ prawde - nawet niewygodng — prosto
w oczy, co w dzisiejszym zaklamanym S$wiecie
nie jest zbyt popularne. Taka zapisata si¢ w naszej
pamigci, taka tez pozostanie w pamieci uczniow,
ktorzy czuli, ze dla niej zawod nauczyciela to
powotlanie, konieczno$¢ pelnego zaangazowania
w kazde dzialanie i w sprawy tych, ktorych si¢
naucza.

Uczyta zarowno w liceum dziennym, jak i wie-
czorowym, i potrafila zrozumie¢, ze na tym etapie
sensem zycia miodego cztowieka niekoniecznie
sa historyczne przemiany polityczno-spoteczne.
Uczniowie wiedzieli, ze moga na nig zawsze
liczy¢, ze chetnie im pomoze 1 pocieszy w trud-
nych chwilach.

»Pami¢¢ umarlych dotad trwa, dokad
pamigcig im si¢ placi”- swoim dobrym, petnym
sensu zyciem odcisn¢ta niezatarty slad w zyciu
1 pamieci innych ludzi, w pamigci swych uczniow
1 tych, ktorzy mieli szczesécie spotkac jg na swej
drodze. Po prostu lubita ludzi, a oni t¢ sympati¢
odwzajemniali.

Biogram zaczerpnigto z: Nasi nauczyciele. Grono
pedagogiczne ., Staszica”, red. Beata
Baszczynska-Misztal, Agata Toltoczko; Zgierz
2018, s. 109-110.
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Pracownie Centrum Ksztalcenia Ustawicznego
Wojewodztwa kodzkiego w Zgierzu utworzone i wyposazone
w ramach projektv nr RPLD.11.03.01-10-0008/20 pn. ,,Utworzenie i rozwdj
vkierunkowanego branZowo CKU w Zgierzu”,
wspélfinansowanego ze Srodkow Evropejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Regionalnego Programv Operacyjnego Wojewodztwa kodzkiego
na lata 2014-2020
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Centrum Rozwoju Edukacii
Wojewodztwa todzkiego w Zgierzu
realizuje projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich
,2Utworzenie i rozwoj
ukierunkowanego branzowo CKU w Zgierzu

Celem projektu jest dostosowanie
kierunkow ksztatcenia i szkolenia zawodowego

do regionalnego rynku pracy
we wspotpracy z otoczeniem spoteczno-gospodarczym

Dofinansowanie projektu z UE: 885 208,30 zi

d . .
| | b Unia Europejska
,I todzkie Europejskie Fundusze
‘. Strukturalne | Imwestycyine

Fundusze Rzeczpospolita
Europejskie - Polska

www.mapadotacji.gov.pl
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REALIZATOR: WOJEWODZKI OSRODEK DOSKONALENIA NAUCZYCIELI W ZGIERZU

AKADEMIA
MLODEGO
DYREKTORA

Zapraszamy na cykl
bezptatnych szkolen
doskonalacych
dla kadry kierowniczej
szkét/placéowek oswiatowych
oraz dla kandydatéow na
stanowiska kierownicze.

CENTRUM
ROZWOJU
EDUKACIJI

WOJEWODZTWA +ODZKIEGO

wsparcie w kierowaniu szkota/placowka oSwiatowa,

1.
2. podniesienie kompetencji zawodowych i wymiana doSwiadczen,
3. popularyzacja dobrych praktyk w zakresie zarzadzania szkotami/placowkami oSwiatowymi.

Dla osob aspirujacych do stanowisk kierowniczych bedzie to szansa na poznanie problematyki
Zarzadzania od strony praktycznej.

Spotkania beda miaty forme seminariow i warsztatow, podczas ktorych uczestnicy heda mieli
okazje poznania przydatnych w pracy zagadnien. Prowadzic je beda konsultanci WODN oraz
eksperci zewnetrzni.

Lgtoszenia: https://platforma.crezgierz.edu.pl lub tel. 42 7162472



