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Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipisicing elit, sed 

do eiusmod tempor incididunt ut labore et dolore magna 

aliqua. Ut enim ad minim veniam, quis nostrud exercitation 

ullamco laboris nisi ut aliquip ex ea commodo consequat. 

Duis aute irure dolor in reprehenderit in voluptate velit esse 

cillum dolore eu fugiat nulla pariatur. Excepteur sint 

occaecat cupidatat non proident, sunt in culpa qui o�cia 

deserunt mollit anim id est laborum." "Lorem ipsum dolor 

sit amet, consectetur adipisicing elit, sed do eiusmod 

tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut 

enim ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco 

laboris nisi ut aliquip ex ea commodo consequat.

Duis aute irure dolor in reprehenderit in voluptate velit esse 

cillum dolore eu fugiat nulla pariatur. Excepteur sint 

occaecat cupidatat non proident, sunt in culpa qui o�cia 

deserunt mollit anim id est laborum. Lorem ipsum dolor sit 

amet, consectetur adipisicing elit, sed do eiusmod tempor 

incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut enim ad 

minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris 

nisi ut aliquip ex ea commodo consequat. Duis aute irure 

dolor in reprehenderit in voluptate velit esse cillum dolore 

eu fugiat nulla pariatur. 

Excepteur sint occaecat cupidatat non proident, sunt in 

culpa qui o�cia deserunt mollit anim id est laborum.Ut 

enim ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco 

laboris nisi ut aliquip ex ea commodo consequat. Duis aute 

irure dolor in reprehenderit in voluptate velit esse cillum 

dolore eu fugiat nulla pariatur. Excepteur sint occaecat 

cupidatat non proident, sunt in culpa qui o�cia deserunt 

mollit anim id est laborum. Ut enim ad minim veniam, quis 

nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut aliquip ex ea 

commodo consequat. Duis aute irure dolor in reprehenderit 

in voluptate velit esse cillum dolore eu fugiat nulla pariatur. 

Excepteur sint occaecat cupidatat non proident, sunt in 

culpa qui o�cia deserunt mollit anim id est laborum. Duis 

aute irure dolor in reprehenderit in voluptate velit esse 

cillum dolore eu fugiat nulla pariatur. Excepteur sint 

occaecat cupidatat non proident, sunt in culpa qui o�cia 
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Dwa lata minęły od pojawienia się wirusa, który 

zdezorganizował, a może zreorganizował nasze ży-

cie, także w wymiarze zawodowym. Wydawałoby 

się, że zmierzamy powoli do czegoś, co nazwaliby-

śmy  „normalnością”. Jednak nie jest to nam dane. 

Zawierucha wojenna dotknęła naszych sąsiadów  

i zmienia także naszą codzienność. Tym razem nie-

pokój i troska dotyczą rodzin uchodźców, uciekają-

cych przed działaniami wojennymi, w poszukiwaniu 

bezpiecznego miejsca. 

Dla nas, nauczycieli, pojawiły się nowe wyzwa-

nia. Pierwsze to przyjęcie dzieci obcojęzycznych  

z doświadczeniem wojny i ucieczki z własnego 

domu, miasta i kraju. Drugie to pomoc także języko-

wa w nawiązaniu kontaktów umożliwiających włą-

czenie się w nurt nauki szkolnej i rozwój kontaktów 

koleżeńskich. Trzecie zadanie dotyczy bezpośrednio 

samych nauczycieli – zadbanie o siebie, aby wystar-

czyło nam sił w realizowaniu tych wszystkich pilnych 

powinności.

Mam nadzieję, że zamieszczone w bieżącym 

numerze publikacje okażą się pomocne w edukacji, 

kształtowaniu postaw i pomocy pedagogiczno-psy-

chologicznej. Jak zawsze znajdą tu Państwo pomysły 

na aktywizujące zajęcia, ale tym razem też refleksje 

i wskazówki ekspertki od terapii traumy, Sabiny Sa-

deckiej, która pokazuje, jak uzyskać względną rów-

nowagę w sytuacji, która wytrąciła nas wszystkich  

z poczucia bezpieczeństwa i stabilności i zatarła ślad 

utartych szlaków. 

Także wywiad z prof. dr hab. Danutą Kołożyn Kra-

jewską o programie ograniczania marnotrawienia 

żywności – przygotowany w czas pokoju i dobroby-

tu – nieoczekiwanie wpisał się w tę trudną sytuację 

społeczno-polityczną, wręcz jako apel o odpowie-

dzialność.

Przed nami trudny czas, wymagający wytrwa-

łości, siły wewnętrznej i ludzkiej solidarności, czego 

wszystkim nam życzę.
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Wizja i praktyka otwartej edukacji

Szkoła pokoju:
pedagogika nadziei
Nie wyniki, staniny czy rankingi, ale poczucie szczęścia, wzajemne  
zrozumienie, postawa otwartości i różnorodność są fundamentem  
edukacji. Holenderska szkoła pokoju – pedagogika nadziei świetnie ją  
egzemplifikuje.

W raporcie UNICEF-u z 2020 roku na 

temat dobrostanu dzieci (rozumianego 

jako zdrowie psychiczne, fizyczne oraz 

umiejętności akademickie i społeczne) 

w krajach bogatych na 38 krajów uczest-

niczących w badaniu od wielu lat pierw-

sze miejsce zajmują Niderlandy, drugie 

Dania, a podium zamyka Norwegia. Pol-

ska zajmuje dalekie 31 miejsce. W tym 

samym raporcie 15-latkowie oceniają 

swoje zadowolenie  z życia w skali od  

0 do 10. We wszystkich krajach większość 

dzieci uzyskała pięć i więcej punktów. 

Najlepszy wynik pozostaje przy Holan-

dii. Polscy nastolatkowie zajmują siódme 

miejsce od końca  (https://www.unice-

f-irc.org/publications/pdf/Report-Card-

16-Worlds-of-Influence-child-wellbeing.

pdf s. 11, 16; dostęp 08.02.2022). 

Fenomen Holendrów 
W stolicy Niderlandów nastąpiło moje 

wyraźne oświecenie w myśleniu o tym, 

czym szkoła powinna być i co jest naj-

ważniejszą wartością nadającą sens jej 

istnieniu. W czym tkwi fenomen Holen-

drów i Niderlandów? 

„W Holandii nie wszystko kręci się 

wokół stopni i dostania się na najlep-

sze studia. Edukacja ma tutaj zupełnie 

inny cel. Tradycyjnie jest postrzegana 

jako droga do dobrego samopoczucia 

dziecka i jego rozwoju jako jednostki. 

Nie trzeba mieć odpowiednich stopni, 

żeby dostać się na studia; wystarczy 

świadectwo ukończenia szkoły śred-

niej. Maturzyści nie muszą ze sobą kon-

kurować. Aby zrozumieć holenderski  

system szkolnictwa, musiałam zdjąć  

z barków całe mnóstwo psychologicz-

nego bagażu i nieuświadomionych 

wartości i przemyśleć na nowo, o co 

naprawdę chodzi w kształceniu. Musia-

łam się też rozstać z wieloma głęboko 

zakorzenionymi przekonaniami”. Tak  

o swoim doświadczeniu mówi Michele 

Hutchison z Wielkiej Brytanii, która wraz 

z mężem Holendrem przeprowadziła 

się do Amsterdamu. Tam zapisali swo-

jego syna Bena do szkoły Montessori.

I dalej jeszcze: „Jednak muszę przy-

znać, że kiedy nasz czteroletni syn po 

raz pierwszy wrócił do domu ze świa-

dectwem szkolnym, byłam zszoko-

wana. Nie znalazłam na nim żadnych 

stopni, ocen w skali od jednego do 

dziesięciu ani wyrażonych literami. 

Nie dowiedziałam się, że mój syn jest 

najlepszy w klasie, na co jako matka 

prymuska po cichu liczyłam, ani też, 

że ciągnie się w ogonie. Prawdę mó-

wiąc, na świadectwie nie było nawet 

słowa o tym, jak mój syn prezento-

wał się na tle klasy (…). W niczym nie 

przypominało to moich świadectw  

z podstawówki, zawierających oceny ze 

wszystkich przedmiotów w skali od zera 

do dwudziestu i informację o zajmowa-

nej przeze mnie pozycji w klasie”.

Dobra przestrzeń
Nie wyniki, średnie ważone, staniny, 

rankingi, ale szczęście, zadowolenie, 

wzajemnie zrozumienie, otwartość  

i różnorodność są fundamentalnymi 

aksjomatami w edukacji, a holenderska  

Jakub Niewiński
nauczyciel języka polskiego  

(również jako obcego/drugiego) oraz etyki  
w Szkole Podstawowej nr 1 im. Karola Marcinkowskiego 

w Murowanej Goślinie,  
doradca metodyczny w ODN w Poznaniu;  

edukator z zakresu wielokulturowości  
oraz Holokaustu.  

Współpracuje z Muzeum Historii  
Żydów Polskich POLIN, Forum Dialogu  
oraz Centrum Edukacji Obywatelskiej;  

nagrodzony w 2015 r. Nagrodą im. Ireny Sendlerowej 
„Za naprawianie świata”
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Dzieci oraz młodzież już od pierwszej 

klasy stawiają sobie filozoficzne py-

tanie: Jak należy żyć? oraz uczestni-

czą w zajęciach na temat tożsamości. 

Ważnym aspektem pedagogiki nadziei 

jest wzmacnianie wzajemnego zrozu-

mienia opartego na zaufaniu. W tym 

celu wykorzystuje się mediacje rówie-

śnicze. Mediatorami i mediatorkami są  

uczennice i uczniowie, którzy dzięki 

swojemu zaangażowaniu wspiera-

ją proces rozwiązywania konfliktów 

pomiędzy rówieśnikami oraz uczą się 

odpowiedzialności w działaniu (przy-

kładem wcielania w życie mediacji ró-

wieśniczych są działania Domu Pokoju 

z Wrocławia, który we współpracy z Ho-

lendrami realizuje program zarządzania 

konfliktem: https://www.dompokoju.

org/mediacje-rowiesnicze-w-szkolach; 

dostęp 08.02.2022). 

Szkoła pokoju jest otwarta na dzie-

ci z różnych środowisk, kultur i religii. 

Dzięki różnorodności młodzi ludzie 

kształtują umiejętność empatyczne-

go postrzegania drugiego człowieka, 

wzmacniają nie tylko tolerancję i ak-

ceptację inności, ale także zachowują 

się spokojniej i bardziej odpowiedzial-

nie. Dzieci otrzymują głos i zdobywają 

pewność, że mogą uczestniczyć w de-

mokratycznym społeczeństwie. Szkoła 

pokoju jest na wskroś partycypacyjna  

i demokratyczna.

David Tuohy podkreśla, że: „aby do-

prowadzić do zmiany postaw uczniów, 

muszą oni przebywać w miniaturo-

wym społeczeństwie (szkole integrują-

Brede Basisschool Fiep Westendorp w Amsterdamie. Minimalistyczna architektura 
budynku szkoły, wykonanego z drewna i szkła, buduje atmosferę przytulności 
i bezpieczeństwa. Fot. Jakub Niewiński

cej), w którym żyją i znajdują poparcie 

wartości niewystępujące w szerszych 

społeczeństwach”. Według niego za-

daniem szkoły jest „zintegrowanie  

w jedną społeczność grup o bardzo 

różnej tożsamości religijnej, etnicznej, 

językowej, nawet intelektualnej”. Autor 

wprowadza pojęcie „kultury szkoły”, 

która nie ma nic wspólnego z jako-

ścią nauczania i wynikami, ale z tym: 

„jak szkoła traktuje wkład tych różnych 

podgrup w szkolną społeczność, bo-

wiem to jest wskaźnik, z jakiej perspek-

tywy patrzy na dystrybucję bogactwa 

w społeczeństwie”.

Czy doczekamy się takiej reformy 

szkolnictwa w Polsce?
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szkoła pokoju – pedagogika nadziei 

świetnie ją egzemplifikuje. Pierwsza 

placówka realizująca te założenia po-

wstała w Utrechcie ponad dwadzieścia 

lat temu, kolejne w Rotterdamie i Am-

sterdamie. W tym ostatnim zauroczyłem 

się pięknym minimalistycznym budyn-

kiem wykonanym z drewna oraz szkła. 

W środku zamiast betonowych ścian 

dominują otwarte szklane przestrzenie  

z sofami oraz pufami. Różnorodna, pełna 

jasnych odcieni kolorystka wypełniająca 

przestrzenie sprawiła mi czystą przy-

jemność bycia i doświadczania. Wymie-

nione elementy oddziałują na psychikę 

uczniów, nauczycieli, rodziców oraz 

tych, którzy znajdują się w sąsiedztwie 

budynku oraz przekraczają jego progi. 

Można mówić o sprzyjającej atmosfe-

rze, bezpieczeństwie, swoistym klima-

cie szkoły. Małgorzata Dymnicka oraz 

Katarzyna Rozmarynowska piszą wręcz 

o oddziaływaniu przestrzeni budynku 

na psychikę odbiorców. „Odpowiednia 

aranżacja i zastosowanie właściwych 

kolorów może sprzyjać koncentracji lub 

wręcz przeciwnie, rozpraszać (…). Poza 

tym dobry obraz szkoły w wielu jej kon-

tekstach zapewnia uczniom ważne po-

czucie emocjonalnego bezpieczeństwa”.

Na stronie internetowej Brede Ba-

sisschool Fiep Westendorp w Amster-

damie – (oprócz szkoły podstawowej 

znajdują się tu: żłobek, przedszkole, 

świetlica oraz opieka pozaszkolna) czy-

tamy: „Zdecydowaliśmy się na wpro-

wadzenie De Vreedzame School (tłum. 

szkoły pokoju), ponieważ uważamy, że 

ważne jest, aby każdy czuł się w szko-

le jak w domu i mógł aktywnie się do 

tego przyczyniać (…). W tym celu nie-

zbędna jest nauka pozytywnej inte-

rakcji. Uczniowie uczą się, jak trakto-

wać się poważnie i jak rozwiązywać 

konflikty. Uczniowie uczą się również 

brać odpowiedzialność za atmosferę  

w klasie i szkole (…). Dzieci zyskują głos  

i uczą się go właściwie używać” (https://

bsfiepwestendorp.nl/onderwijs/vre-

edzame-school/, dostęp 08.02.2022).

Idea partycypacji
Szkołę pokoju budują: krytyczne myśle-

nie (kritisch denken), żywa demokracja 

(democratie voorleven) oraz wyjście 

z własnej bańki (uit de eigen bubbel). 
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Rozmowa z Sabiną Sadecką, o tym, jak odnaleźć się w trudnym czasie

Psychologia uczy,
jak bardzo rezylientny jest człowiek

Joanna Marchewka: Jak zareagowała 
Pani na wieść o wojnie w Ukrainie? Po-
jawiły się lęk i katastroficzne obrazy czy 
wystudzenie zawodowca? Czy posia-
danie narzędzi terapeutycznych chroni 
przed szokiem w sytuacji ekstremalnej? 
Sabina Sadecka: Zawód psychoterapeut-

ki nie jest szczepionką na czucie. W moim 

świecie to był wielki szok, niedowierzanie, 

szukanie źródeł, żeby zaspokoić głód in-

formacji. To była reakcja spontaniczna, 

jak u większości ludzi spoza bańki psy-

chologicznej. Ale mogę też powiedzieć 

o drugim rodzaju doświadczenia – przy-

glądaniu się swojej reakcji na ten bodziec. 

Wiedza, świadomość, wytrenowanie za-

chowań nie są buforem przed tym, nad 

czym nie mamy kontroli – nad lękiem, re-

akcjami ciała, emocjami. Pomagają nato-

miast szybciej i lepiej podjąć decyzję, czy 

dorzucić sobie kamieni do plecaka, docią-

żając się, czy zatrzymać kołowrót myśli. 

Specjalizuje się Pani w terapii traumy − 
jak pomagać straumatyzowanym, nie 
przysparzając im dodatkowego bólu?  
W szkołach pojawiają się uczniowie, 
którzy znają koszmar wojny z autopsji. 
Słowo ‘trauma’ weszło do powszechnego 

użycia, ale jego rozumienie w sensie psy-

chologicznym wymaga pewnej korekty. 

Dla wielu osób sytuacja zagrożenia życia 

jest tylko potencjalnie traumą. Nie chcę 

niwelować trudnych doświadczeń osób 

przybywających z przestrzeni wojny, ale 

chcę przez to powiedzieć, że naturalną 

reakcją człowieka jest rezyliencja, czyli 

odporność. Ta świadomość może nam 

pomóc w kontakcie z uchodźcami. Trau-

mą nie jest sytuacja, ale nasza odpowiedź 

na nią. Nie pytałabym więc, jak pracować 

ze straumatyzowanymi, bo to, czy sta-

nie się ona czyimś udziałem, okaże się 

w ciągu najbliższych tygodni, dla innych 

nawet miesięcy. Zadaniem na teraz dla 

nauczycieli, psychologów, wolontariuszy 

jest stworzenie warunków wsparcia, aby 

ta traumatyzacja nie wystąpiła. 

Jak zatem wspierać?
Aby dać najlepsze wsparcie, trzeba się 

najpierw samemu wyregulować. Doro-

sły, który jest w chaosie emocjonalnym, 

dużym pobudzeniu lub odcięciu, czyli 

reakcji zamrożenia – nie jest pomocny. 

Oczywiście, w naturalny sposób można 

przeżywać lęk i żałobę, mieć katastro-

ficzne wizje, ale do klasy na lekcję trzeba 

wejść jako osoba ugruntowana w sensie 

psychologicznym. Posługując się me-

taforą – jestem jak drzewo ukorzenio-

ne, a nie jak osika miotana wichurami. 

Nauczyciel w pierwszej kolejności ma 

zadbać o siebie, bo tylko osoba stabilna 

tworzy środowisko, w którym nie prze-

ciąża układu nerwowego otoczenia. 

Zresztą układ nerwowy dziecka jest ela-

styczny, poradzi sobie w sprzyjających 

warunkach. Wystarczy, że nie będziemy 

uczniów zmuszać do mówienia o trud-

nych doświadczeniach, bo to jest wbrew 

naturalnym odruchom zdrowienia. Przy-

znam, że bardziej martwię się o doro-

słych. Na szczęście, nauka o zdrowiu 

psychicznym w ostatnim czasie bardzo 

się rozpowszechniła.

Jak można zbalansować się na szybko? 
Znaleźć coś na podorędziu do „grunto-
wania”.  
Ciało jest naturalnym narzędziem do 

samoregulacji psychicznej i mamy je 

zawsze przy sobie. Przed wejściem do 

klasy warto usiąść na krześle w pokoju 

nauczycielskim i mocno oprzeć stopy 

o podłoże. Możemy też zatupać, mobi-

lizując układ nerwowy do odzyskania 

poczucie sprawczości, kontroli. Nawet 

prosty gest zrobienia z dłoni koszyczka 

i oparcie na nim tyłu głowy ma walor 

regulujący. Dobrze jest otworzyć klatkę 

piersiową w geście rozwarcia ramion, to 

jest sygnałem dla układu nerwowego, 

że możemy czuć się bezpiecznie. Jesz-

cze innym sposobem jest oklepywanie 

ciała. Najlepiej krzyżowo, „na motylka”, 

tzn. prawa ręka oklepuje lewe ramię  
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Sabina Sadecka

Joanna Marchewka

psychoterapeutka, nauczycielka akademicka,  
popularyzatorka psychologii,  

współzałożycielka portalu opsychologii.pl,  
pisze o traumie na stronie sabinasadecka.pl

nauczycielka konsultantka,  
ODN w Poznaniu



5GLOBALNIE I LOKALNIE | Uczyć lepiej 4 - 2021/2022 /  

pozwalająca na szybkie zdobycie dystan-

su do tego, co nam funduje głowa. 

Ważne mogą być wspólne klasowe 

rytuały. Na przykład zanim przejdziemy 

do merytoryki, uczniowie mogą wysłu-

chać lub zaśpiewać jakąś energetyzu-

jącą piosenkę, w wybór której sami się 

zaangażują. Przychodzi mi też do głowy, 

aby klasa miała określony zapach. Można 

rozpylić olejek.

Dość nietypowe.
Ależ tak! Jesteśmy mocno warunkowani 

przez zapachy. Ten zmysł przesyła infor-

mację, czy jest bezpiecznie. Feromony, 

adrenalina… Na poziomie podkorowym 

wyczuwamy zagrożenie poprzez za-

pach. A wspomnienia z dzieciństwa? Na 

przykład zapach owsianki z cynamonem. 

W literackim ujęciu to „fenomen mag-

dalenki” z powieści Prousta. Poczucie 

bezpieczeństwa jest doświadczeniem 

zmysłowym. Mogę być w schronie, ze 

świadomością, że na zewnątrz dzieją się 

straszne rzeczy, ale kiedy mam przy so-

bie mamę, która pachnie domem, słyszę 

muzykę − to obiektywnie trudną sytuację 

wcale nie muszę odbierać jako niebez-

pieczną. Możemy regenerować się przez 

zmysły, podczas kiedy myśląca część 

mózgu będzie się martwiła kontrolowa-

niem sytuacji.

Przyjdzie taki moment, że trzeba bę-
dzie tę trudną sytuację zreflektować. 
Odbyć podróż powrotną – od ciała do 
myśli. Kategoria ofiar wojny wywołuje 
kategorię wroga, zła, może urucho-
miać nienawiść. Jak rozmawiać o tym 
z nastolatkami?
To może być rozmowa w szerszym kon-

tekście, nie tylko o wojnie, ale o heury-

stykach. Jak my w ogóle porządkujemy 

sobie ten świat, upraszczając go, dzieląc 

na „dobrych” i „złych”. 

Powiedziałabym, że zachowania są 

złe, a nie nacje czy profesje, np. nie ma 

niczego złego w byciu żołnierzem. Trze-

ba zacząć odklejać się od skrótów myślo-

wych, stereotypów. 

To powinna być też rozmowa o ko-

nieczności podejmowania decyzji z po-

ziomu świadomości a nie emocjonalno-

ści. Socjalizuje się nas, ucząc pozbywania 

wielu emocji, a chodzi o taki rodzaj tre-

ningu, aby czuć to, co się czuje, ale nie iść 

za impulsem. Powiedziałabym nastolat-

kom: nawet jeśli czujecie teraz  niechęć 

do Rosjan, to nie znaczy, że macie pisać 

coś obraźliwego na stronie internetowej 

rosyjskiej restauracji. Obawiam się, że 

znajdziemy się w egzystencjalnym kryzy-

sie kultury, który może zaprowadzić nas  

w bardzo mroczne obszary. Dlatego na-

uczyciele, którzy robią to od zawsze, ale 

teraz w sposób szczególny, powinni od-

syłać do wartości. Pytać ucznia: co jest 

dla ciebie ważne? Jaką wartość chciał-

byś pielęgnować? Jaką relację chciałbyś 

utrzymać? Czeka nas proces kulturowy, 

w którym nauczyciele mogą odegrać 

ogromną rolę. Ważne, jak sami ułożą to 

sobie w głowie. 

Jaką literaturę samorozwojową warto 
podrzucić?
Świetnym kompendium będzie Pierw-
sza pomoc dla pokrzywdzonych dzieci 
Andreasa Krugera. Kiedy przed laty czy-

tałam tę książkę, to myślałam, że więk-

szość z opisywanych przypadków nie 

będzie miała zastosowań praktycznych, 

w odniesieniu do traumy kolektywnej. 

Polecam też Chrisa Taylora, który poka-

zuje, jak empatycznie wspierać zranio-

ne dzieci poprzez tworzenie stabilnego 

środowiska: Dzieci i młodzież ze zdez-
organizowanym systemem przywiązania  
i Zaburzenia przywiązania dzieci i mło-
dzieży. Najświeższa pozycja z tego za-

kresu to osobiste rozmowy Oprah Win-

frey z ekspertem od traumy dziecięcej dr. 

Brucem Perry’m: Co ci się przydarzyło? 
– to również rzecz o potędze społeczno-

ści w leczeniu traumy. A dla nauczycieli, 

którzy chcą, pomóc sobie w wyregulo-

waniu myśli, ciała, emocji, wrażeń za po-

mocą prostych technik, polecam Odetnij  
napięcie Rebekkah LaDyne.

A coś z biblioterapii? 
Ogromne znaczenie rozwojowe dla dzie-

ci ma dobrze dobrana literatura. Polecam 

Mój spokój Anne Crahy − to proste opo-

wiastki, które łączą się z pracą w ciele po-

przez metafory oraz cykl książek Agniesz-

ki Pawłowskiej Kraina uważności. Jedna  

z ostatnich dotyczy komunikacji Przy-
jaciele z Krainy Uważności, a pierwsza  

z całej serii: Lew Staszek i siła uważności 
– jak nie ulegać nadmiernie emocjom. 
Psychoterapia nie służy pocieszaniu, ale 
nie może odbierać nadziei. Co uczynimy 
pozytywną puentą na ten trudny czas? 
Psychologia uczy, jak bardzo rezylientny 

jest człowiek. Jako gatunek jesteśmy bar-

dzo odporni. Warto pamiętać, że stres jest 

bodźcem do neuroplastyczności, spra-

wia, że nasz mózg zaczyna się rozwijać. 

Istnieje pojęcie „wzrostu potraumatycz-

nego”. Część z nas po kryzysie rozkwitnie, 

co nie oznacza, że to będzie łatwe.

i odwrotnie. Ważne, aby robić to powoli, 

wówczas układ nerwowy zareaguje ko-

jąco; przy szybkich ruchach zadziała po-

budzająco. Świetnie sprawdzi się to ćwi-

czenie w czasie lekcji. Polecam! Zanim 

wejdziemy z tekstem: „Kim był Mieszko 

I?”, bo absurdem jest proponować me-

rytorykę w sytuacji, kiedy dzieciaki są 

niewyregulowane. Mam wrażenie, że 

pandemia już to nieco zmieniła. Oddech 

jest też naturalną techniką kojenia. Na 

przykład technika wzięta z nurtu Somatic 
experiencing. Kiedy wydychamy powie-

trze, to wydajemy gardłowy długi dźwięk 

„Wuuu”. Wyreguluje to wszystkie piętra 

naszego układu nerwowego. Nie jest to 

jednak narzędzie dla wszystkich – u osób 

w skrajnym stresie koncentracja na od-

dechu może mieć odwrotny skutek.

Dlaczego tak się dzieje?
Unieruchomienie i lęk to najgorsza konfi-

guracja bodźców dla układu nerwowego. 

Dla osób, które doznały wstrząsu, ważny 

jest ruch. Tymczasem dzieci siedzą dłu-

gie godziny w szkolnych ławkach. Każdy 

nauczyciel, w zależności od etapu edu-

kacji, znajdzie pewnie swoje sposoby, 

aby wdrożyć ruch do procesu nauczania. 

W czasie lekcji mogą być to mikrodawki 

regulacji, ważne, aby odbywały się syste-

matycznie, bo są skuteczniejsze niż lek-

cja wf-u, na której robimy relaksację. 

A pracując w procesie? Pedagog szkol-
ny i wychowawca klasy mają takie 
możliwości.
W długofalowej pracy z obciążeniem 

emocjonalnym, niekoniecznie z traumą, 

sprawdzają się techniki ekspresyjne. Ry-

sowanie, malowanie, użycie plasteliny, 

robienie kolaży – świetnym pomysłem 

będzie temat: Co sprawia, że czujesz się 
bezpiecznie? Chodzi w tym o to, aby 

układ nerwowy mógł się wyrazić w jakimś 

tworzywie, uporządkować sobie wszystko 

i zintegrować w różnych sferach.  

Badania pokazują, że jednym z pre-

dyktorów traumatyzacji jest problem  

w werbalizacji. Warto więc popracować  

z polskimi i ukraińskimi uczniami nad 

tworzeniem opowieści, używaniem języ-

ka i wyobraźni. Może to być także pisanie 

spontaniczne, zapisywanie wszystkiego, 

co podsuwa nam głowa, bez kontroli 

treści i struktury. Zaangażujemy zmysły, 

ale i ręce, dzięki czemu odbędzie się nie 

tylko ruch myśli, ale i ciała. Kiedy czu-

jesz, że utknęłaś, jesteś w panice – weź 

kartkę i zacznij pisać ręką niedominującą 

(praworęczni – lewa ręką). To technika  
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Z otrzymanych danych wynika, że tygodniowo w każdym polskim  
gospodarstwie domowym wyrzuca się średnio 3,9 kg żywności. Aby  
efektywnie przeciwdziałać marnowaniu żywności, potrzebna jest edukacja.

Ewa Superczyńska: Sprawy żywienia 

są bliskie każdemu z nas. Przedmio-

tem zainteresowań pani Profesor jest 

problem marnotrawstwa jedzenia. 

Jakie cele zakładał projekt badawczy,  

w którym Pani uczestniczyła?

prof. Danuta Kołożyn-Krajewska: Pro-

jekt Opracowanie systemu monitoro-

wania marnowanej żywności i efek-

tywnego programu racjonalizacji strat  

i ograniczania marnotrawstwa żywno-

ści (PROM) był realizowany w ramach 

programu GOSPOSTRATEG, finanso-

wanego przez NCBiR. Liderem dzia-

łania była Federacja Polskich Banków 

Żywności, partnerami: Instytut Ochro-

ny Środowiska – Państwowy Instytut 

Badawczy, Szkoła Główna Gospodar-

stwa Wiejskiego w Warszawie, Krajowy 

Ośrodek Wsparcia Rolnictwa i Polskie 

Towarzystwo Technologów Żywności. 

Celem projektu było wzmocnienie in-

stytucji publicznych w zakresie zarzą-

dzania polityką publiczną oraz opra-

cowanie strategii racjonalizacji strat  

i ograniczania marnotrawstwa żywności. 

Do jakich obszarów tematycznych 

odnosił się projekt?

Celami szczegółowymi w badawczej 

fazie projektu były: oszacowanie strat 

i marnotrawstwa żywności w Polsce, 

opracowanie modelu monitoringu strat 

i marnotrawstwa żywności na potrze-

by sprawozdawczości krajowej i unij-

nej, ocena możliwości ograniczania 

marnotrawstwa żywności w przed-

siębiorstwach, gastronomii oraz przez 

konsumentów na poziomie krajowym 

i lokalnym, opracowanie założeń moni-

toringu redystrybucji żywności na cele 

społeczne. W drugiej fazie zastosowa-

nia projektu w praktyce cele koncen-

trowały się na: opracowaniu krajowej 

strategii ograniczania strat i marno-

trawstwa żywności, budowaniu pro-ak-

tywnych postaw społecznych i kapitału 

społecznego wokół kampanii Nie mar-

nuj jedzenia, wdrożenie monitoringu 

redystrybuowanej żywności na cele 

społeczne w ramach sprawozdawczo-

ści krajowej i unijnej, przygotowaniu 

studium wykonalności minigiełdy daro-

wizn żywności oraz pilotażu procedury 

MOST w pięciu przedsiębiorstwach.

Jakie są najczęstsze przyczyny  

marnotrawienia żywności?

Do strat i marnotrawstwa żywności 

dochodzi na wszystkich etapach łań-

cucha żywnościowego od pola do 

stołu. Otrzymane wyniki wskazują, że 

produkcja podstawowa (rolnicza) od-

powiada za ok. 15% marnowanej żyw-

ności w całym łańcuchu, przetwór-

stwo jest odpowiedzialne za zbliżony 

poziom strat – 15,5%. Niewielka ilość,  

w stosunku do pozostałych ogniw, mar-

nuje się podczas transportu i magazy-

nowania – 0,65%. Najwięcej żywności 

marnują konsumenci, aż 60% wyrzuca-

nej żywności pochodzi z gospodarstw 

domowych. Najczęściej wskazywanym 

powodem wyrzucania żywności przez 

konsumentów jest jej zepsucie. Jako 

kolejne powody marnowania żywności  

kierownik Zakładu Higieny  
i Zarządzania Jakością Żywności,  

Instytutu Nauk o Żywieniu Człowieka  
w Szkole Głównej Gospodarstwa Wiejskiego  

w Warszawie

redaktor naczelny „Uczyć lepiej”,  
dyrektor ODN w Poznaniu,  

mgr inż. technologii żywienia 

Program racjonalizacji strat i ograniczania marnotrawstwa żywności

Nie marnuj
jedzenia!

prof. dr hab. Danuta Kołożyn-Krajewska

Ewa Superczyńska
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były wskazywane: przeoczenie daty 

ważności, przygotowanie zbyt du-

żej ilości jedzenia i zbyt duże zakupy. 

Aż 62,9% Polaków deklaruje, że z róż-

ną częstotliwością wyrzuca pieczywo, 

świeże owoce, warzywa (tzw. nietrwałe, 

takie jak: sałata, rzodkiewka, pomidory, 

ogórki), wędliny i napoje mleczne.

Proszę określić skalę marnotrawstwa 

żywności w Polsce na tle Unii Euro-

pejskiej?

Z badań, analiz i szacunków przepro-

wadzonych przez zespoły badawcze 

IOŚ-PIB i SGGW wynika, że w Polsce 

marnuje się 4 840,946 tys. ton żywno-

ści. Jednak nie wszystkie sektory zo-

stały objęte badaniami, a w ogniwach 

transportu, handlu i gastronomii sza-

cunki mogą być niepełne, ze względu 

na zbyt małą próbę badawczą i trud-

ności z pozyskaniem wiarygodnych da-

nych. W Polsce do momentu realizacji 

projektu dane dotyczące skali, przyczyn  

i rodzaju marnowanej żywności nie były 

zbierane ani monitorowane. Według je-

dynych dostępnych szacunkowych da-

nych Eurostatu z 2006 roku marnowało 

się 9 milionów ton żywności rocznie  

i Polska znajdowała się na piątym  

miejscu pod względem marnowania 

żywności wśród krajów europejskich. 

Co każdy z nas może zrobić, aby mak-

symalnie ograniczyć marnowanie 

żywności?

Z otrzymanych danych wynika, że ty-

godniowo w każdym polskim gospo-

darstwie domowym wyrzucano śred-

nio 3,9 kg żywności (części jadalne  

i niejadalne), bez części niejadalnych 

2,5 kg. Kluczowymi czynnikami sprzyja-

jącymi wyrzucaniu żywności są nieodpo-

wiednie przygotowanie się do zakupów  

i same zakupy. Tylko czterech na dzie-

sięciu dorosłych Polaków przed zakupa-

mi ma w zwyczaju sprawdzenie zawar-

tości lodówki czy przygotowanie listy 

niezbędnych towarów. Liczna grupa 

konsumentów przyznaje się do regu-

larnego nabywania produktów, których 

wcześniej nie planowała oraz robienia 

zakupów na zapas. Jednocześnie po-

łowa Polaków przyznaje, że nigdy nie 

kupiła tych, które są pełnowartościo-

we, ale trochę gorzej wyglądają, np. 

małych, niekształtnych warzyw bądź 

owoców lub przechowywanych w zde-

formowanych opakowaniach. Tylko 

30% naszego społeczeństwa przyznaje,  

że regularnie układa produkty w szafce/

lodówce, uwzględniając ich daty waż-

ności, tj. najbliżej te produkty, które tę 

datę mają najkrótszą (FIFO first in – first 

out, czyli pierwsze weszło – pierwsze 

wyszło). I ostatnie, ale nie najmniej 

ważne: konsumenci nie rozróżniają 

dwóch rodzajów dat znajdujących się 

na etykietach opakowanych produktów 

– daty przydatności do spożycia (należy 

spożyć do) i daty minimalnej trwałości 

(najlepiej spożyć przed).

Co mogliby zrobić nauczyciele, aby 

zwiększyć świadomość uczniów  

w zakresie tego problemu?

Wyniki wskazują jednoznacznie na 

największy – 60% udział gospodarstw 

domowych w marnowaniu żywności, 

natomiast produkcja i przetwórstwo 

żywności to łącznie 30%. Szacunki te 

podpowiadają kierunki działań, które 

powinny być podejmowane w Polsce, 

aby w sposób efektywny przeciwdzia-

łać marnowaniu i stratom żywności. 

Jest to przede wszystkim edukacja, za 

którą odpowiedzialni są m.in. nauczy-

ciele. Można zacząć np. od Dziesięciu 

zasad przeciwdziałania marnotrawieniu 

żywności.
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Antoni Gaudí w CK Zamek

A może by tak
nie jechać do Barcelony?
W mgnieniu oka świat się rozszerza i kurczy. Obecna sytuacja polityczna 
sprawia, że trudno nam planować cokolwiek, a już zwłaszcza wakacyjne 
wyjazdy. Tym bardziej warto skorzystać z okazji, gdy wielka sztuka puka 
do drzwi. 

Dorota Żaglewska
specjalistka ds. projektów interdyscyplinarnych  

w Centrum Kultury ZAMEK w Poznaniu;  
współtworzy programy edukacyjne  

i oprowadza po wystawach

Czule wspominamy wakacyjne wypa-

dy. To były czasy! Zapominamy, że ta-

kie wycieczki pociągają za sobą nie tyl-

ko potężny ślad węglowy tanich lotów  

i wysiłek finansowy, ale też emocjonal-

ną ruletkę. Chyba wszyscy przeżyliśmy 

to okropne uczucie, gdy trzeba zwie-

dzać w pośpiechu, na akord, w otocze-

niu i warunkach, które przeszkadzają  

w skupieniu się, ba, odczuciu przyjem-

ności ze zwiedzania. 

Ponad 150 obiektów
Tymczasem jest alternatywa, przy-

najmniej w zakresie Barcelony i An-

toniego Gaudíego. Od marca do lipca  

w Centrum Kultury ZAMEK pokazujemy 

sztukę Gaudíego i tyle Barcelony, ile się 

da bez wyjeżdżania z Polski. To trudne 

zadanie i pewnie ktoś odczuje niedosyt 

po zwiedzaniu, ale jak przenieść kamie-

nice i kościoły? Wystawa została więc 

tak pomyślana, by będąc na miejscu, 

poznać jak najwięcej realizacji Gaudíe-

go i jego sposobu pracy. 

Poruszamy się po pierwszym piętrze 

Zamku: nie tylko w nowoczesnej Sali 

Wystaw, ale i w zabytkowych holach  

i pokojach Zachodniego Skrzydła. Wy-

łożone drewnianą boazerią i marmu-

rem, są ciekawą scenerią dla fantazyj-

nych dzieł Gaudíego. Wśród ponad stu 

pięćdziesięciu przedmiotów znajdują 

się te, które wyszły spod ręki mistrza: 

rysunki, plany, projektowane meble, 

płytki ceramiczne, a nawet klamki. Nie 

brakuje również obiektów stworzonych 

współcześnie po to, by móc wyobrazić 

sobie wizję Gaudíego. Są to makiety bu-

dynków, model sznurowy, czyli funiku-

larny, a także krótkie filmy i wiele kolo-

rowych fotografii. 

Wolność i fantazja
Można dokładnie przyjrzeć się etapom 

budowy najsłynniejszego kościoła Bar-

celony, dzieła życia Gaudíego, jakim 

była Świątynia Pokutna Świętej Rodzi-

ny – Sagrada Familia. Widzimy na daw-

nych zdjęciach i rysunkach, ile udało się 

zbudować za życia Gaudíego i jak po-

stępowały prace w kolejnych dekadach. 

Zaglądamy też do wnętrza kościoła, 

mogąc przypatrzeć się detalom: orna-

mentom i symbolom. Wszystkie one 

tworzą spójną, przekonującą całość: 

akt wiary. Wiarę tę uosabiał najpierw 

Gaudí, a po nim pokolenia architektów 

i budowniczych. Wiara z pewnością 

przydaje się, by kontynuować projekt 

realizowany od stu czterdziestu lat, 

mimo takich zawirowań, jak hiszpańska 

wojna domowa, czy obecnie: pande-

mia. To właśnie opóźnienia w ostatnich 

dwóch latach sprawiły, że przesunęła 

się data ukończenia budowy kościoła. 

Miał to być rok 2026, w stulecie śmierci 

Gaudíego, dziś nie znamy jeszcze koń-

cowej daty. Na wystawie w Zamku wi-

dzimy natomiast makietę, przedstawia-

jącą finalny efekt prac. Można przyjrzeć 

się detalom fasad, portali i wież aż po 

ich szczyty.  

Doświadczamy więc sztuki Gau-

díego inaczej, niż on to zakładał, nie  

w otoczeniu miasta, lecz za to bez  
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w pobliżu wznoszonej Casa Calvet, 

stworzył ujęcie wody pitnej w patio. Ar-

tysta zadbał o dobre nasłonecznienie lub  

– w razie potrzeby – możliwość skrycia 

się w cieniu – dzięki przemyślnym (i pięk-

nym!) przesłonom okien w Casa Vicens 

i ich różnym wielkościom w Casa Batlló,  

a także wklęsło-wypukłym elewacjom 

Casa Milà z licznymi tarasami czy wy-

kuszami.

Gaudí nie zapominał o cyrkulacji 

powietrza, projektując wewnętrzne 

dziedzińce, otwory pod oknami czy 

kominy wentylacyjne. W upalnym kli-

macie liczy się bowiem przepływ i tak 

zwany wolumen powietrza w pomiesz-

czeniach. Tworząc parki, nie zaczynał 

od niszczenia tego, co zastawał. Śledził 

układ terenu i na jego podstawie wyty-

czał ścieżki w Parku Guell. Pozostawiał 

roślinność typową dla danego terenu. 

Dbał o to, by elementy dodane – ław-

ki, sztuczne groty, pasaże czy mostki – 

wtopiły się jak najbardziej w naturalny 

krajobraz.

Architekt wyciągał wnioski z budo-

wy kości lub drzew, tworząc kolumny  

w swoich kamienicach i kościołach. Od-

twarzał ślimakowate kształty w klatkach 

schodowych Casa Batlló i uskoki skalne 

na fasadzie Casa Milà. Nie burzył tego, 

co zastawał na miejscu i był otwarty  

i na to, co daje przyroda.

Wokół wystawy
O tym wszystkim opowiadamy pod-

czas oprowadzań i lekcji. Zajęcia dla 

Casa Vicens (Dom Vicens), detale balkonu i fontanny, ©Casa Vicens Gaudí,  
Barcelona, 2019. Photo: David Cardelús

uczniów odbywają się na wystawie, 

ale można je wzbogacić o dodatkową 

część warsztatową. Proponujemy dwa 

tematy zajęć dla dzieci i młodzieży  

w każdym wieku. Pierwszy to warsztat 

pracy architekta. Jak tworzono w cza-

sach Gaudíego, a jak dziś? Co to zna-

czy: zaprojektować budynek? O czym 

trzeba pamiętać, będąc architektem? 

Drugi temat to secesja Gaudíego. Ten 

artysta nie był typowym przedstawi-

cielem secesji, ale wiele z jej elemen-

tów odnajdziemy na budynkach i or-

namentach Katalończyka. Będziemy 

ją tropić na wystawie i jednocześnie 

sprawdzimy, czy znamy lokalną, po-

znańską secesję.

Intensywny program towarzyszący 

obejmuje także spotkania i wykłady 

popularnonaukowe, które w kolejnych 

miesiącach przybliżają różne kontek-

sty twórczości Gaudíego. Zaczynamy 

od świata, w którym tworzył, prze-

chodzimy do architektury i urbanisty-

ki, poznajemy organiczne inspiracje,  

a na koniec przyglądamy się Barcelo-

nie, miastu-mitowi. Równolegle  za-

praszamy na spacery tematyczne  

i warsztaty ceramiczne.

*    *    *

Antoni Gaudí

Wystawa w dniach 5.03.–3.07.  

w Centrum Kultury ZAMEK w Poznaniu

Lekcje zamawiać można pod nume-

rem telefonu: 61 64 65 288 lub pisząc  

na adres: gaudi@ckzamek.pl

Więcej informacji na stronie ckzamek.pl

ograniczeń skali, wysokości i dostępno-

ści wnętrz. Podobnie jest w przypadku 

najważniejszych budynków miesz-

kalnych artysty. Widzimy inspirowane 

sztuką islamską pokoje Casa Vicens. 

Poznajemy plany pomieszczeń Casa 

Calvet. Zaglądamy na wibrujące kolo-

rami patio Casa Batlló. Sprawdzamy, 

co kryje się za fasadą Casa Milà – jak 

rozdysponowano pomieszczenia, we-

wnętrzne dziedzińce i korytarze. Dom 

Milà to szczytowe osiągnięcie Gaudíe-

go pod względem wyzwolenia formy  

z ograniczeń narzucanych przez wy-

mogi konstrukcyjne. Odkryjemy tę wol-

ność i fantazję zarówno w skali całej 

kamienicy, jak i oryginalnych detalach: 

pieczołowicie wykutej balustradzie bal-

konu czy delikatnych kafelkach z moty-

wem morskim. 

Kolory i witalność 
Kto odwiedził wystawę Hammershøia 

w Muzeum Narodowym, napawał się 

ciszą i surowością Północy. Kto zaś 

przyjdzie zobaczyć Gaudíego w Zamku, 

odkryje kolory i witalność Południa.

Ta witalność, zmysłowość, orga-

niczność, to nie tylko dekoracyjne mo-

tywy roślinne czy zwierzęce, jakie koja-

rzymy z Gaudím. Owszem, uwielbiał on 

w ten sposób ozdabiać fasady i wnętrza 

swoich budynków. Odwzorowywał ro-

snące w ogrodzie aksamitki na ścianach 

Casa Vicens i upodabniał kształt dachu 

Casa Batlló do cielska smoka. W jego 

budynkach zawsze odnajdziemy po-

dobne aluzje, symbole, nawiązania do 

otaczającej przyrody czy bogatej kultu-

ry katalońskiej. Ale nie ograniczał się on 

do takiej barwnej powierzchowności. 

Miejsca stworzone przez Gaudíego 

są dobre do życia, tworzą przyjazne wa-

runki do życia w wymagającym klimacie. 

Zobaczmy: uwzględnił w projekcie Casa 

Calvet założenie ogrodowe, choć było 

ono możliwe tylko na tarasie. Bliskość 

roślin – składnik dobrostanu człowieka 

– osiągnięto dzięki uwzględnieniu spo-

rych donic na balkonach. Co więcej, tak 

zróżnicowana fasada, jaką posiada Casa 

Milà, pozwala na poprowadzenie ogro-

du wertykalnego. Gaudí nie zapominał 

o źródłach wody – dla wspomnianych 

roślin, a także ludzi mieszkających w ka-

mienicach. Wykorzystując ciek wodny  
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Jak Fundacja im. Julii Woykowskiej wspiera dziewczyny i kobiety w poczuciu sprawczości

Warsztaty
mocy
Początkowo poczucie sprawczości u dziewczynek i chłopców rośnie  
równomiernie. Dopiero w okresie dorastania ulega zmianie. Wtedy zaczy-
nają się problemy. Chłopcy szybko wychodzą „na prostą”, a dziewczynkom  
trudno uwierzyć w siebie.

Paulina Kirschke
dziennikarka, aktywistka,  

Fundacja im. Julii Woykowskiej 

Z wielu badań wynika smutna praw-

da – dziewczynki potrzebują wsparcia, 

by znów uwierzyć w to, że mogą być 

sprawcze, podejmować mądre decyzje 

i dążyć do celu. U polskich nastolatek 

problem wydaje się jeszcze głębszy 

niż u dziewczyn z innych części Euro-

py – aż 81% młodych Polek nie wierzy  

w siebie. Przeglądając dane i badania 

na temat dzisiejszych nastolatek, a tak-

że przyglądając się własnym córkom, 

doszłyśmy do wniosku, że coś z tym 

trzeba zrobić. I wymyśliłyśmy warsztaty, 

które mają dodać dziewczynom tego, 

czego tak bardzo im brakuje: mocy.

Warsztaty w szkołach 
Wzmacnianie poczucia sprawczości 

kobiet to jeden z celów naszej organi-

zacji. Fundacja im. Julii Woykowskiej od 

ponad dwóch lat prowadzi warsztaty 

dla licealistek. Rozmawiamy na wiele 

tematów, także na te, które najbardziej 

bolą, dotyczące presji odpowiednie-

go wyglądu lansowanego przez media 

społecznościowe. Sprawdzamy, co i jak 

o kobietach mówi się w tradycyjnych 

mediach. Dyskutujemy o tym, dlaczego 

tak niewiele kobiet w Polsce decyduje 

się na czynny udział w życiu publicz-

nym, w tym politycznym. Dlaczego 

mamy jedną panią minister, jedną panią 

marszałek, a udział kobiet w parlamen-

cie nie przekroczył nigdy 30%.

 W ciągu dwóch lat z naszych warsz-

tatów skorzystało ponad 200 dziew-

cząt. Pracowałyśmy z nimi zarówno 

w szkołach, jak i poza – na przykład  

w wielkopolskim Gołuchowie przez 

jeden z wakacyjnych tygodni prze-

prowadzałyśmy szkolenia w ramach 

Wzmocnieniowego Campu. W wakacje 

2022 chcemy powtórzyć to działanie, 

zapraszając nastolatki na Tydzień Mocy. 

W wielu krajach warsztaty czy organi-

zacje wzmacniające cechy przywódcze 

dla dziewczyn i kobiet to oczywistość 

(np.: amerykańskie: Ignite i Emily’s List 

czy europejskie: Girl2Leader). W Polsce 

nadal takich programów jest za mało.

Usunąć blokady
Sporo miejsca w trakcie warsztatów 

poświęcamy na naukę publicznego wy-

stępowania. To dziś jedna z kluczowym 

umiejętności, której niestety nie mamy 

się gdzie nauczyć. Podczas warsztato-

wych spotkań pracujemy nad formuło-

waniem wypowiedzi, kluczowym prze-

kazem, argumentacją. Zastanawiamy 

się nad blokadami, które mamy w gło-

wach: dziewczynka się nie kłóci. Odpo-

wiada pytana. Zna swoje miejsce. Stara-

my się rozbroić tę „bombę” – a co, jeśli 

będę mieć swoje zdania, a na dodatek 

będę umiała o nie walczyć? Dużo mó-

wimy o akceptacji, pokazujemy, jak ra-

dzić sobie ze stresem i trudnymi emo-

cjami. Zastanawiamy, jak zacząć działać 

na rzecz poprawy najbliższej okolicy.

Lokalna herstoria
Nieobecność kobiet czy stereotypowe 

ich przedstawianie to nie tylko problem 

mediów. W szkolnych podręcznikach  
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do języka polskiego czy historii kobiet 

jest jak na lekarstwo. Nie znamy Wiel-

kopolanek czy poznanianek, które two-

rzyły nasz region. Dlatego warsztaty 

stworzyłyśmy w oparciu o biografie 

Wielkopolanek, które były kobietami 

niezwykłymi, choć historia nie chce 

o nich pamiętać. Gdy mówimy o od-

wadze, opowiadamy dziewczynom  

o Wandzie Modlibowskiej, pilotce i che-

miczce, która w czasie II wojny świato-

wej przekazywała zaszyfrowane wiado-

mości polskiemu rządowi w Londynie, 

wielokrotnie przekraczając polską gra-

nicę. Podczas warsztatu o sprawczości 

wspominamy Helenę Szafran, poznań-

ską biolożkę, wielką zwolenniczkę „ży-

wego” nauczania przyrody i tworze-

nia przyszkolnych ogródków. Mówiąc  

o mediach, przypominamy postać 

Julii Woykowskiej, redaktorki i pisar-

ki, która była twórczynią pierwszego 

czasopisma dla polskich nauczycieli  

i nauczycielek.

Bezcenne efekty
 „Najbardziej przydatne dla mnie były 

sposoby radzenia sobie ze stresem. Po-

znałam też dużo ciekawych informacji 

o kobietach z Wielkopolski”. „Odważny 

też może mieć słabość; klucz do suk-

cesu to współpraca; każdy jest inny, 

mimo że niby podobno tacy sami; 

trzeba iść za swoją pasją”. „Przydadzą 

mi się sposoby radzenia sobie ze stre-

sem, z niepewnością oraz akcepta-

cją siebie” – opowiadają uczestniczki 

warsztatów. Takie wsparcie wydaje się 

bezcenne szczególnie dzisiaj, gdy wiele 

młodych osób nie radzi sobie z presją  

i oczekiwaniami, w bardzo niepewnych, 

pandemicznych czasach. Niestety – 

nie możemy dotrzeć do każdej szkoły  

z warsztatami. Obawiamy się zresztą, 

że będzie to coraz trudniejsze. Dlatego 

zaprosiłyśmy nauczycieli i nauczycielki 

z poznańskich szkół na warsztaty, pod-

czas których przekazałyśmy scenariu-

sze i opowiedziałyśmy, dlaczego war-

to wspierać i wzmacniać dziewczyny. 

Bardzo wierzymy w to, że tylko wtedy 

kobiet w polskim życiu publicznym bę-

dzie więcej, gdy nauczymy już młode 

dziewczyny, jak być silne, sprawcze i jak 

nie bać się zmieniać zastaną rzeczywi-

stość.

Więcej informacji o naszych działa-

niach: www.woykowska.org

„
Sporo miejsca  

w czasie 
warsztatów 

poświęcamy na 
naukę publicznego 

występowania. 
Zastanawiamy się 

nad blokadami, 
które mamy  
w głowach. 

Mówimy  
o akceptacji, 
pokazujemy, 

jak radzić sobie 
ze stresem i jak 
działać lokalnie.

Wszystkie działania Fundacji mają ten właśnie cel – sprawić, by kobiety uwierzyły w siebie  
i swoją sprawczość. By odrzuciły hamujące je bariery, patriarchalne wychowanie, stereotypy, 
„prawdy”, w które same uwierzyły. Ilustr. Fundacja im. Julii Wykowskiej
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Różne funkcjonalności wirtualnej przestrzeni

Co można
robić w chmurze?

Chmura – tak powszechnie nazywamy przestrzeń online, w której  
przechowujemy pliki. Ten wirtualny dysk warto wykorzystać w praktyce 
szkolnej. Ma znacznie więcej funkcji niż tylko ogólnodostępny magazyn. 

Joanna Misiaczyk
nauczycielka języka angielskiego  

i niemieckiego w Szkole Podstawowej nr 83 
„Łejery” im. Emilii Waśniowskiej 

Przestrzeń online zwana „chmurą” 

najczęściej kojarzymy z miejscem,  

w którym możemy przechowywać 

multimedia, np.: zdjęcia, muzykę czy 

filmy. Wiele firm oferuje darmowe 

wirtualne dyski przy zakładaniu konta 

e-mail. Niezależnie od oprogramowa-

nia telefonu, nierzadko automatycznie, 

wszystkie zrobione przez nas zdję-

cia i nagrane filmy synchronizują się 

z chmurą i są w niej zapisywane, na 

wypadek utraty danych. Taki wirtual-

ny dysk można także wykorzystać do 

zapisywania plików z materiałami dy-

daktycznymi, wówczas brak pendrive’a 

nie stanowi już problemu. Dostęp do 

dysku uzyskamy z każdego urządzenia 

z dostępem do Internetu – niezależ-

nie, czy jest to telefon, tablet, laptop 

czy szkolny komputer. Chmura może 

być jednak czymś więcej niż tylko  

magazynem. 

Efektywna współpraca
Cloud collaboration oznacza z ang. 

współpracę w chmurze, jest to metoda, 

która świetnie sprawdzi się jako narzę-

dzie uaktywniające w przestrzeni wir-

tualnej i pozwalające na wspólne edy-

towanie wgranych plików, co – warto 

dodać, odbywa się w czasie rzeczywi-

stym. Oznacza to, że członkowie danej 

chmury mogą edytować dokumen-

ty w dowolnym czasie, z jakiegokol-

wiek miejsca z dostępem do Interne-

tu. Dodatkowo wszyscy mogą robić to  

w tym samym momencie. Nieważne, 

czy pracujemy z uczniami, czy w zespole  

nauczycielskim, każdy uczestnik chmu-

ry może edytować udostępniony plik. 

Warto wspomnieć, że w czasie rze-

czywistym widać, kto dokonuje zmia-

ny w treści dokumentu, co może być 

przydatne przy wykonywaniu wielu 

zadań. Załóżmy, że grupa nauczycie-

li ma wspólnie opracować scenariusz 

wybranej uroczystości szkolnej. Ideal-

nym rozwiązaniem sytuacji może być 

właśnie cloud collaboration. W chmu-

rze umieszcza się plik, do którego każdy 

nauczyciel z zespołu ma dostęp. Gdy 

jedna osoba dokonuje zmian, pozostałe 

dostają na ten temat powiadomienia. 

To tylko jedna z możliwości współpracy 

w chmurze. 

Poza wspomnianymi opcjami naj-

ważniejsze jednak dla nauczycieli jest 

wykorzystanie chmury w dydaktyce  

i dlatego poniżej przedstawię kilka ta-

kich propozycji.

Informacja zwrotna
Niezależnie od stażu pracy każdy na-

uczyciel musi dokonywać ewaluacji. 

Taki obowiązek wynika m.in. z Rozpo-

rządzenia Ministra Edukacji Narodowej 

w sprawie uzyskiwania stopni awansu 

zawodowego przez nauczycieli, któ-

re mówi o: „obowiązku przeprowa-

dzenia zajęć otwartych i dokonania 

ich ewaluacji” oraz wspomina, że na-

uczyciel musi posiadać: „umiejętność 

dokonywania ewaluacji własnej pra-

cy i wykorzystywania jej wyników do  

doskonalenia warsztatu pracy”. Wy-

korzystanie chmury może znacznie  
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przyspieszyć uzyskanie informacji 

zwrotnej i ułatwić podsumowanie na-

szych zajęć. W materiałach, które udo-

stępniamy, umieszczamy link lub kod 

QR, który po zeskanowaniu przeniesie 

uczestników i obserwatorów naszych 

zajęć do karty oceny pracy. Możemy 

także rozesłać linki z prośbą o wypeł-

nienie np. ankiety. Dane, które otrzy-

mamy, bardzo łatwo będzie posorto-

wać według wartości, którą chcemy  

sprawdzić. 

Sprawdzanie wiedzy
Poza przechowywaniem dokumentów 

możemy wykorzystać chmurę do mo-

dyfikowania obecnych i generowania 

nowych materiałów. Z utworzonych 

wcześniej testów można wybrać waż-

ne dla nas pytania i automatycznie na 

ich podstawie utworzyć nowy spraw-

dzian, który oczywiście po rozwiąza-

niu uczniowie odsyłają, a ocenianie 

dokonuje się automatycznie. Co ozna-

cza, że zyskujemy więcej czasu na 

przygotowanie kolejnych ciekawych  

i angażujących lekcji, gdyż nie musimy 

ręcznie oceniać każdej pracy z osob-

na. Poza samym ocenianiem możemy 

również wybrać opcję wyświetlenia 

zadań, które okazały się dla uczniów 

najłatwiejsze lub najtrudniejsze  

i wykorzystać te informacje do ewalu-

acji naszych działań.

Klasowy pamiętnik
Uczniowie młodszych klas często pro-

wadzą kronikę klasową w formie książ-

ki, którą zabierają ze sobą do domu. 

Niestety, zdarza się, że taka kronika 

wraca do szkoły w różnym stanie. Kla-

sowy pamiętnik prowadzić można rów-

nież w chmurze, gdzie każdy uczeń bę-

dzie mógł edytować wpisy, dopisywać  

i usuwać treści oraz dodawać np. zdję-

cia. Na zakończenie etapu edukacyj-

nego można taką kronikę wydrukować  

w formie albumu i wręczyć uczniom 

jako pamiątkę. 

Współdzielenie chmury z uczniami 

możemy też wykorzystać do wymiany 

zdjęć z uroczystości szkolnych i wy-

cieczek klasowych. Natomiast starsi 

uczniowie mogą samodzielnie tworzyć 

wirtualne albumy. 

*   *   *

Chmura jest bardzo pomocnym na-

rzędziem, które może przynieść wiele 

korzyści użytkownikom. Możliwość jej 

zastosowania ogranicza jedynie nasza 

pomysłowość.

„
Poza 

przechowywaniem 

dokumentów 

możemy 

modyfikować 

i generować 

nowe materiały. 

Z utworzonych 

wcześniej testów 

tworzymy nowy 

sprawdzian, 

którego ocenianie 

dokonuje się 

automatycznie.

Dostęp do wirtualnego dysku uzyskamy z każdego urządzenia z dostępem do Internetu – niezależnie, 
czy jest to telefon, tablet, laptop czy szkolny komputer. Brak pendrive’a nie stanowi już problemu.
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Efektywne cyfrowe narzędzie 

Lekcja zdalna
w pigułce 
Czy można przeprowadzić efektywną e-lekcję za pomocą jednej aplikacji? 
Okazuje się, że tak. Classroomscreen jest wielofunkcyjną bezpłatną aplika-
cją, świetnie sprawdzającą się na różnych etapach edukacji.

Justyna Bromber 
nauczycielka edukacji wczesnoszkolnej; 

pracuje w Szkole Podstawowej im. 
Powstańców Wielkopolskich w Pniewach

Classroomscreen to narzędzie możli-

we do wykorzystania zarówno podczas 

spotkań stacjonarnych, jak i zdalnych. 

Otwierając tę jedną aplikację, mamy 

pewność, że nasza lekcja będzie upo-

rządkowana, bo uczniowie doskonale 

widzą, co mają robić i ile czasu wyzna-

czył im nauczyciel na daną aktywność. 

Aby korzystać z podstawowych funkcji, 

nie trzeba się nawet logować. Możemy 

ustawić dowolny język, w tym oczywi-

ście polski. 

Najważniejsze funkcje
Podstawową zaletą Classroomscreena 

jest to, że wiele narzędzi znajdziemy  

w jednym miejscu –  prostych w użyciu. 

Przybliżę najbardziej przydatne, z suge-

stiami zastosowania na lekcjach.

a) Tło

Można ustawić jako tło zdjęcia klasy, 

co da uczniom poczucie integracji. Fo-

tografie to również dobry pretekst do 

rozmów o samopoczuciu wychowan-

ków. Drugą propozycją jest wstawienie 

obrazka pasującego do problematyki 

zajęć i wtedy zadaniem uczniów bę-

dzie odgadnięcie tematu lub celu lekcji. 

Oprócz zdjęć można również ustawiać 

różne animacje.

b) Losowanie imienia 

Rozpoczynając pracę z tą funkcją, mu-

simy wpisać imiona i nazwiska naszych 

uczniów (jeśli nie chcemy robić tego 

codziennie, warto się zalogować, wtedy 

nasza lista zapisze się automatycznie).  

Cyfrowa lista może nam pomóc w lo-

sowym wyborze ucznia/uczniów do 

odpowiedzi lub wykonania zadania. 

Warto wykorzystać tę funkcję również 

do przyporządkowywania uczniów  

w pary lub grupy.

b) Media 

Klikając w odpowiednią ikonę, w bły-

skawiczny sposób możemy udostęp-

nić uczniom zdjęcie czy film z kanału 

YouTube; nie musimy otwierać dodat-

kowych okien, wystarczy skopiować 

link, który wcześniej zapisaliśmy sobie 

na ekranie;

c) Kod QR

To bardzo atrakcyjna forma dla wszyst-

kich uczniów, którzy posiadają telefony. 

Zamieszczając w kodzie QR np. link do 

interaktywnych zadań matematycz-

nych, sprawiamy, że uczniowie są za-

ciekawieni, jakie polecenie kryje się  

w kwadratowym obrazku.

d) Rysowanie 

Możemy narysować coś sami albo po-

prosić o to dzieci. Dostępne są opcje ry-

sowania po liniach szerokich, wąskich, 

pięciolinii oraz po zegarze.

e) Pisanie

Tablica w wersji mini posiada funkcje 

podobne do dokumentu Word: może-

my zmienić czcionkę, rozmiar, pogrubić 

oraz podkreślić.

f) Symbole pracy (moja ulubiona 

funkcja) 

Klikając odpowiedni symbol, ucznio-

wie sami wiedzą, jak w danym  
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„
Podstawową zaletą 

Classroomscreena 

jest to,  

że wiele narzędzi 

znajdziemy  

w jednym miejscu. 

Co ważne,  

są atrakcyjne  

dla ucznia, proste 

w użyciu i możliwe 

do zastosowania 

na różnych 

przedmiotach. 

momencie lekcji mają pracować. Mo-

żemy wybrać: „ciszę” (ciche czytanie; 

warto „dołączyć” wtedy opcję zegara), 

„szept” (uczniowie mogą rozmawiać 

w sposób nieprzeszkadzający innym 

dzieciom), „zapytaj sąsiada” (ucznio-

wie pracują w parze), „pracujcie razem” 

(uczniowie pracują w grupie). Korzy-

stając z tej funkcji, warto dołączyć 

opcję pisania i zanotować polecenie 

lub numer ćwiczenia i strony, dzięki 

temu nie trzeba wielokrotnie powta-

rzać polecenia i uczeń w każdym mo-

mencie może je sobie przeczytać.

g) Sygnalizacja świetlna

Ciekawa opcja, zwłaszcza dla nauczy-

cieli pracujących ocenianiem kształtu-

jącym, ponieważ technika świateł jest 

idealną informacją zwrotną dla na-

uczyciela, szczególnie podczas eduka-

cji zdalnej, kiedy chcemy wiedzieć, czy 

uczniowie rozumieją treść lekcji i czy 

potrzebują naszego wsparcia. Nauczy-

ciel prosi uczniów, aby podczas e-lekcji 

przygotowali sobie kółka w trzech ko-

lorach: zielonym, żółtym i czerwonym; 

po wykonaniu zadania uczeń pokazuje 

do kamerki kółko w odpowiednim ko-

lorze. Podczas lekcji stacjonarnej mo-

żemy poprosić, aby uczniowie naryso-

wali światło w wybranym przez siebie 

kolorze przy danym zadaniu w ze-

szycie. Uczeń za pomocą sygnalizacji 

świetlnej komunikuje  nauczycielowi, 

co jest dnia niego łatwe, a co sprawia 

mu trudność: 

 � światło zielone: „Wszystko jest dla 

mnie jasne.”

 � światło żółte: „Częściowo rozu-

miem.”

 � światło czerwone: „Nic nie rozu-

miem.”

h) Czasomierz

Sprawdzi się w większości zadań, w któ-

rych chcemy dać uczniom ograniczo-

ny czas. W czasie lekcji online czaso-

mierz odmierzy czas przerwy zarówno 

uczniom, jak i nauczycielowi.

i) Stoper 

Jest idealny na zajęciach wychowania fi-

zycznego. Nauczyciel pokazuje dane ćwi-

czenie, następnie włącza stoper, który od-

licza czas wykonania sportowych zadań.

j) Zegar 

W klasach młodszych model zegara 

możemy wykorzystać do nauki odczy-

tywania godzin (wskazuje godziny ran-

ne i popołudniowe). 

k) Kalendarz 

Jest pomocny przy ustalaniu termi-

nów, np. liczby dni, które proponujemy 

uczniom, by przeczytali lekturę; spraw-

dzi się również podczas obliczeń kalen-

darzowych.

Myślę, że z zaprezentowanej apli-

kacji skorzystają wszyscy nauczyciele, 

niezależnie od nauczanych przedmio-

tów. Jestem przekonana, że kto raz 

przeprowadzi lekcję, wykorzystując to 

narzędzie, będzie do niego wracał. Jest 

duże prawdopodobieństwo, że ucznio-

wie po prostu o nie poproszą.  

Opcja „symbole pracy” wskazuje uczniom, jak w danym momencie lekcji mają pracować.  
A model zegara w młodszych klasach możemy wykorzystać do nauki odczytywania godzin.
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Ocenianie kształtujące nie tylko na fizyce

Kiedy ocenianie
wspomaga uczenie się
Skuteczność nauczania staje się wyzwaniem, przed jakim staje dziś  
nauczyciel. Wsparciem może być ocenianie kształtujące. Wymaga ono prze-
modelowania sposobu prowadzenia lekcji oraz stałej interakcji z uczniami. 

Leszek Olpiński 
nauczyciel fizyki, informatyki i etyki  

w Szkole Podstawowej nr 27  
im. Stefana Czarnieckiego  

w Poznaniu

Fizyka uznawana jest za przedmiot trud-

ny. Na realizację jego wymagań progra-

mowych przeznaczono niewielką liczbę 

godzin, co utrudnia utrwalanie wiado-

mości. Z pomocą przychodzi ocenianie 

kształtujące. Według tej koncepcji na-

uczyciel, realizując obowiązek ocenia-

nia bieżącego, uświadamia uczniowi 

stopień opanowania wiedzy, ale również 

udziela mu wskazówek do dalszej pracy 

i motywuje do robienia postępów. Moni-

torowanie pracy pozwala nauczycielowi 

dokładnie określić osiągnięcia uczniów.

Modyfikacji podlega też przebieg 

procesu dydaktycznego. Oznacza to 

podawanie na początku każdej lekcji 

celów edukacyjnych sformułowanych 

w języku ucznia i kryteriów sukcesu.  

W czasie podsumowania należy akcen-

tować osiągnięcie postawionych ce-

lów. Każda wypowiedź ucznia powinna 

mieć określone kryteria sukcesu, zgod-

ne z wymaganiami podstawy progra-

mowej, a ocena odpowiadać poziomo-

wi spełnienia ich przez ucznia.

Tabela osiągnięć
Istotnym problemem jest przełożenie 

oceny w postaci informacji zwrotnej na 

semestralną lub całoroczną ocenę klasy-

fikacyjną. W przypadku fizyki podstawa 

programowa podzielona jest na czę-

ści, zawierające wybrane zagadnienia 

z określonych dziedzin nauki. Mają one 

określone wymagania, dla których łatwo 

jest określić kryteria spełnienia. Poza wy-

maganiami przekrojowymi większość 

jest realizowana jednorazowo i może 

być sprawdzana w wyznaczonym cza-

sie. Taki układ treści nauczania uspraw-

nia proces planowania zajęć i sprawdza-

nia wiedzy oraz umiejętności.

Specyfika ta pozwala na utworzenie 

prostej tabeli osiągnięć, w której moż-

na zestawić wymagania podstawy pro-

gramowej ze stopniem ich osiągnięcia 

przez każdego ucznia. Jej zastosowanie 

ułatwia też przygotowanie adekwatnej 

informacji zwrotnej i umożliwia proste 

podsumowanie poziomu opanowania 

wiedzy i umiejętności. Narzędzie po-

zwala monitorować postępy poszcze-

gólnych uczniów i całych grup, a także 

podsumowywać osiągnięcia i ustalać 

ocenę klasyfikacyjną.

W ocenie semestralnej i końco-

wej należy też uwzględnić aktywność 

ucznia. Wpływa to na kształtowanie 

postawy poszukiwania wiedzy i dbania  

o własny rozwój.

Cele lekcji
Ważnym aspektem oceniania kształtu-

jącego jest formułowanie celów lekcji 

w języku ucznia, co pozwala pobudzić 

jego zainteresowanie i wspomaga sa-

moorganizację procesu uczenia się. 

Jedną z efektywnych metod jest zapi-

sanie celów lekcji w postaci pytań, na 

które uczniowie znajdują w trakcie za-

jęć odpowiedzi. Warto, by to właśnie 

uczniowie sformułowali pytania. Uzu-

pełniamy je o zagadnienia, które nie 

zostały zauważone przez uczniów

Na początku lekcji można poprosić 

o wskazywanie niezrozumiałych dla 
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uwaga na lekcjach i czas przygotowa-

nia do sprawdzianu jest efektywny.

Kolejnym istotnym skutkiem wpro-

wadzenie oceniania opisowego jest 

zmniejszenie lęku przed sytuacją 

sprawdzania wiedzy, zwłaszcza przed 

negatywną oceną. Fizyka postrzega-

na jest jako przedmiot trudny, co bar-

dzo często skutkuje nasileniem stresu  

w czasie sprawdzianów i obniża wyniki. 

Zastąpienie stopni informacją zwrot-

ną pokazuje uczniom, że mają osiągnię-

cia. Nawet najsłabsi czują, że coś potrafią 

i bardziej się mobilizują. Znika lęk przed 

oceną niedostateczną, bo wszyscy dostają 

szczegółowe informacje dotyczące szan-

sy na uzyskanie lepszej oceny. Informacja 

zwrotna nie jest również łatwa do bezpo-

średniego porównania, co ogranicza ne-

gatywne skutki zjawiska rywalizacji.

Autonomia uczniów 
Dodatkowym efektem zastosowania 

oceniania kształtującego może być uzy-

skanie większego stopnia samodzielno-

ści pracy uczniów. Było to szczególnie 

istotne w czasie nauczania zdalnego, 

gdy problemem okazało się korzystanie 

przez uczniów z zewnętrznych źródeł 

wiedzy. Zjawisko to wynikało przede 

wszystkim z dążenia do uzyskiwania jak 

najlepszych ocen cząstkowych. 

Tymczasem stosując ocenianie 

kształtujące i wprowadzając zadania 

wymagające zastosowania wiedzy, 

otrzymujemy więcej prac w pełni sa-

modzielnych. Uczniowie, nie obawia-

jąc się złej oceny, a wiedząc, że za-

wsze otrzymają wsparcie, w większości 

starali się sami udzielać odpowiedzi. 

Rzadkością były prace pochodzące  

z Internetu lub podręcznika. Docenianie 

samodzielności uczniów i wskazywanie 

zadań rozwiązywanych niesamodziel-

nie ograniczyło to zjawisko. 

Trud wdrażania 
Poza korzyściami związanymi z wpro-

wadzeniem oceniania kształtującego na 

lekcjach należy też zwrócić uwagę na 

zagrożenia związane z taką innowacją. 

Uczniowie i ich rodzice nie są przyzwy-

czajeni do otrzymywania jedynie ocen 

opisowych – szczególnie na początku 

pojawiają się pytania o stopień, bo nie 

zawsze łatwo jest zrozumieć kryteria 

wystawiania ocen. Rodzice wyraża-

ją zaniepokojenie dotyczące poziomu 

wiedzy ich dzieci, ponieważ nie potrafią 

przełożyć oceny opisowej na wynikającą 

z nich ocenę sumującą na semestr. Oba-

wiają się, że ich dzieci będą mieć braki 

w wiedzy potrzebnej na kolejnych eta-

pach edukacji. Dla nauczyciela oznacza 

to poświęcenie czasu na przekazywanie 

wielu informacji dotyczących metody 

oceniania kształtującego. 

Problemem w praktyce szkolnej może 

być też czas potrzebny na wprowadzenie 

oceniania opisowego. Niewątpliwie wpi-

sanie oceny cyfrowej w dzienniku jest 

prostsze i zajmuje znacznie mniej czasu. 

Warto jednak pamiętać, że zastosowanie 

jedynie ocen cyfrowych nie wystarcza do 

spełnienia kryteriów oceniania opisanych 

w przepisach oświatowych. Od nauczy-

ciela wymagane jest uzasadnienie oce-

ny i udostępnienie takiego uzasadnie-

nia uczniom i ich rodzicom. Ocenianie 

opisowe, będące istotnym elementem 

oceniania kształtującego można więc 

potraktować jako rozszerzenie i realizację 

praktyczną tego wymogu.

uczniów pojęć, wspólnie je doprecy-

zować, odnosząc się do doświadczeń  

z dnia codziennego. Pojęcia również 

zapisujemy na tablicy. W ten sposób po-

wstaje plan pracy na zajęcia oraz plan 

notatki dla uczniów. 

W wielu wypadkach najkorzystniej-

sze jest pozostawianie uczniom moż-

liwości samodzielnego poszukiwania 

odpowiedzi na pytania poprzez prze-

prowadzane w grupach doświadczenia. 

W każdej sytuacji warto pozwolić na 

zadawanie pytań i współpracę z inny-

mi uczniami, czyli uczenie rówieśni-

cze. Stosowanie takich metod zwiększa 

zaangażowanie, pozwala na pokona-

nie jednej z podstawowych przeszkód  

w procesie uczenia się, jaką jest nuda.

Informacja zwrotna 
Wprowadzenie oceny bieżącej jako 

informacji zwrotnej ma również inne 

skutki: uczniowie otrzymują wiado-

mość o sposobie uczenia się i mogą 

dokonać jego modyfikacji. Aby wzmoc-

nić ten efekt, warto zastosować metodę 

ankiety po sprawdzianie. Oto przykład 

takiego działania. Oddając sprawdzone, 

ale nieocenione jeszcze prace, proszę  

o zapisanie na osobnej kartce informa-

cji. Pytam o czas poświęcony na ucze-

nie się przed sprawdzianem, przyjęte 

metody, przyczyny niepowodzeń na 

sprawdzianie, np.: brak uwagi, brak wie-

dzy i umiejętności i niezrozumienie po-

lecenia lub brak czasu. Proszę również 

o dokonanie oceny własnych umie-

jętności. Swoją ocenę opisową odda-

ję uczniom na kartkach z wypełnioną 

przez nich ankietą. Dzięki systematycz-

nemu badaniu obserwuję, czy zwiększa 

się paleta metod uczenia się, poprawia 

Fizyka postrzegana jest jako przedmiot trudny, co bardzo często skutkuje nasileniem stresu w czasie 
sprawdzianów i obniża wyniki. Ocenianie kształtujące neutralizuje reakcje lękowe.
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Zaburzenia integracji sensorycznej dzieci ze spektrum autyzmu

Od diagnozy
do terapii 
Ośmioletni Franek pozornie nie różni się od swoich rówieśników, ale gdy 
otrzyma zbyt dużo bodźców, może dostać napadu szału. Krzywdząca  
opinia spada wtedy na dziecko i rodziców. Nikt nie domyśla się, że Franek 
ma autyzm.

Sylwia Budzyńska
nauczycielka edukacji wczesnoszkolnej  

w SP nr 60 w Poznaniu;  
prowadzi SIGNUM  Ośrodek Terapii  

i Edukacji (www.si-gnum.pl),  
pracując z dziećmi  

z różnymi dysfunkcjami

Na temat zaburzeń ze spektrum auty-

zmu napisano wiele książek i artykułów, 

wciąż powstają nowe koncepcje doty-

czące ich etiologii, metod nauczania  

i usprawniania. Przez wiele lat stawiano 

nieprawidłowe rozpoznania: „upośle-

dzenie umysłowe”, „niegrzeczne, upar-

te dziecko z ogromnymi problemami  

w wychowaniu”, „schizofrenia dziecię-

ca”. W latach 50. XX wieku psycholog 

Bettelheim twierdził, że przyczyną au-

tyzmu jest brak miłości ze strony mat-

ki. Na Światowym Kongresie na Temat 

Autyzmu w 2002 r. padło stwierdzenie, 

że „badania naukowe na temat auty-

zmu mogą doprowadzić do wczesne-

go wykrywania i zapobiegania”. Violet 

Mass uważa, że jest to zbyt piękne, by 

mogło być prawdą. Powstała też teoria, 

że „być może mózg rośnie zbyt szybko  

i staje się zbyt duży w ciągu pierwszych 

12 miesięcy życia”. Inni naukowcy po-

dejrzewają, że autyzm jest wynikiem 

zaburzeń biochemicznych w mózgu,  

a to z kolei ma wpływ na mowę i kon-

takty społeczne.

Z naukowego punktu widzenia po-

szukiwanie etiologicznych przyczyn 

tych zaburzeń jest bardzo istotne. 

Wszyscy jednak są zgodni co do wcze-

snej interwencji terapeutycznej.

Objawy
Podstawowe rodzaje dysfunkcji integra-

cji sensorycznej związane są z zakłó-

ceniem funkcji somatosensorycznych 

związanych z odbieraniem wrażeń doty-

kowych, czuciowych i ruchowych oraz 

zakłócenia procesu lateralizacji. Zakłó-

cenia mogą przejawia się nadreaktyw-

nością lub podreaktywnością na bodźce 

albo zmienną reakcją na nie. Objawy 

dysfunkcji procesów integracji senso-

rycznej u dzieci autystycznych przypo-

minają zaburzenia występujące u dzieci 

dyspraktycznych. Mają one problemy  

z naśladowaniem ruchu, planowaniem 

ruchu, lokalizacją bodźca czuciowego. 

U dzieci autystycznych najczęściej wy-

stępują problemy z rejestracją bodźców, 

zaburzenia modulacji danych wejścio-

wych oraz problem z przeprowadze-

niem diagnozy dysfunkcji integracji sen-

sorycznych. Układ limbiczny ma wpływ 

na to, jakie bodźce zewnętrzne zostaną 

zauważone i zarejestrowane przez sys-

tem nerwowy. U dzieci autystycznych 

ta część mózgu nieadekwatnie pracu-

je. Najczęściej nie zauważają bodźców 

przedsionkowych (bodźce pochodzące 

z ruchu) i słuchowych. Niektóre dźwię-

ki wywołują zbyt silne reakcje, a inne są 

pomijane. Niektóre dzieci unikają rów-

nież wrażeń wizualnych, mają ograni-

czony kontakt wzrokowy, nie interesują 

się zabawkami, patrzą „przez ludzi”, kon-

centrują wzrok na detalach, liniach, uży-

wając widzenia peryferycznego. Zda-

rzają się też często kłopoty z rejestracją 

wrażeń węchowych i smakowych, np.: 

dziecko może na intensywny zapach  

w ogóle nie reagować, a poszukiwać in-

tensywnego smaku. 

Bardzo typowym objawem dzieci 

autystycznych jest brak reakcji na ból,  

a niektóre z nich mogą wykazywać nad-
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wrażliwość na struktury rzeczy. Doty-

czy to np. konsystencji pokarmów, gdy 

dziecko toleruje tylko pokarmy płynne, 

a unika gryzienia i żucia. Dzieci z dia-

gnozą autyzmu dążą do silnych doznań 

proprioceptywnych (czucie głębokie), bo 

tylko takie są rejestrowane przez mózg. 

U autystów pojawia się często nie-

pewność grawitacyjna i nadwrażliwość 

dotykowa. Występuje niespójna reakcja 

na bodźce: raz brak reakcji na stymula-

cję zewnętrzną, a raz nadmierna wraż-

liwość. System nerwowy działa niepra-

widłowo, gdyż nie potrafi uruchomiać 

procesów pobudzania i hamowania in-

formacji tak, aby reakcja ruchowa była 

dostosowana do siły i rodzaju bodźca. 

Może to być przyczyną trudności w zin-

tegrowaniu różnych wrażeń, a one po-

wodują zakłócenia procesu uczenia się, 

wyczucia przestrzennego między obiek-

tami. Dziecko nie potrafi tworzyć stałe-

go obrazu i łączyć informacji o obiekcie. 

Dlatego też może to powodować po-

czucie dyskomfortu i nieodpowiedniego 

zachowania w nowych sytuacjach. 

Percepcja mowy dzieci jest utrud-

niona, ponieważ występują trudności 

z odbiorem i modulacją bodźców słu-

chowych. Autysta, nie potrafiąc w spo-

sób prawidłowy odczytywać informacji 

ze skóry, mięśni i stawów oraz zmysłu 

równowagi, nie kształtuje prawidłowego 

schematu swego ciała. Nie odczuwając 

własnej osoby, ma kłopot z planowa-

niem ruchu, a to wpływa na interakcje  

z otoczeniem i przyczynia się do wyco-

fywania ze świata zewnętrznego.

Diagnoza 
Diagnoza dzieci autystycznych jest 

bardzo trudna, wymaga ona wnikliwej 

obserwacji aktywności dziecka. Zakłó-

cony przebieg interakcji społecznych, 

zaburzony kontakt wzrokowy, trudności 

komunikacyjne i inne sygnały autyzmu 

często decydują o tym, że dziecko nie 

chce współpracować przy wykonywa-

niu testów diagnostycznych. Aby okre-

ślić rodzaje dysfunkcji sensorycznych, 

trzeba zastosować wybrane próby ob-

serwacji klinicznej, niektóre Polskie Te-

sty Integracji Sensorycznej, a przede 

wszystkim obserwację reakcji dziecka 

na zaproponowane aktywności terapeu-

tyczne. Należy pamiętać, że dzieci auty-

styczne bardzo szybko osiągają pewien 

rodzaj przeładowania informacjami  

z zewnątrz. Ich zachowania są wynikiem 

silnej potrzeby przerwania kontaktu  

z otoczeniem, które właśnie w tym mo-

mencie dostarczyło zbyt wysokiej dawki 

stymulacji. Dla terapeuty bardzo ważna 

jest informacja, z jakimi bodźcami dziec-

ko szuka kontaktu, w jakiego typu ste-

reotypie wchodzi. Pozwolenie dziecku 

na kilkuminutową przerwę jest źródłem 

informacji o tym, w jaki sposób zniosło 

stymulacje z poprzedniej aktywności, 

jakiego typu bodźców poszukuje. Jest 

to dobry czas dla terapeuty, by wybrać 

nową aktywność. Wszystkie dostarczo-

ne obserwacje stanowią podstawę dia-

gnozy dysfunkcji procesów dziecka au-

tystycznego. 

Terapia
Terapia integracji sensorycznej jako 

metoda pomocy dzieciom z różnymi 

dysfunkcjami w Polsce zaistniała w la-

tach 80. XX wieku. Z roku na rok staje się 

coraz bardziej akceptowana i popularna 

wśród rodziców i specjalistów. Wcze-

śnie postawiona diagnoza jest szansą 

na szybką interwencję terapeutyczną, 

a małe dzieci ze względu na większą 

plastyczność neuronalną powinny ko-

rzystać z oferowanej im pomocy jak 

najwcześniej. 

Terapia SI u dzieci ze spektrum auty-

zmu przebiega powoli, jest długotrwała 

i musi być prowadzona systematycznie. 

Warto dodać, że problemy w zakresie 

integracji sensorycznej same nie miną, 

wręcz przeciwnie, z wiekiem będą się 

pogłębiać. Dlatego tak bardzo ważna 

jest wczesna interwencja, która wes-

prze system nerwowy w taki sposób, 

aby miał szansę prawidłowo odbierać, 

interpretować i organizować napływa-

jące informacje zmysłowe, a to przeło-

ży się na lepsze funkcjonowanie dziec-

ka w życiu codziennym.
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Z naukowego punktu widzenia poszukiwanie 
etiologicznych przyczyn zaburzeń o charakte-
rze autystycznym jest bardzo istotne. Wszyscy 
są też zgodni co do potrzeby wczesnej inter-
wencji terapeutycznej.

„
Należy pamiętać, że dzieci autystyczne 

szybko osiągają pewien rodzaj 
przeładowania informacjami  

z zewnątrz. Ich zachowania są 
wynikiem silnej potrzeby przerwania 

kontaktu z otoczeniem, które 
dostarczyło zbyt wysokiej  

dawki stymulacji.
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Poradnik dla dzieci i rodziców w sytuacji rozwodu 

Jak przetrwać
kryzys?
Rozwód jest doświadczeniem, przez które małżeństwo przechodzi,  
zmagając się z kryzysem relacji. Pomoc niesiona dziecku w odnalezieniu 
się w sytuacji niezrozumiałej dla niego, to odpowiedzialne zadanie dorosłych. 
Rozstanie zwykle bywa trudne i złożo-

ne, a w percepcji każdego uczestnika tej 

sytuacji inaczej widziane i rozumiane. 

Gdy zapada decyzja o rozwodzie, nale-

ży pamiętać, że jego konsekwencje będą 

w dużej mierze zależały od tego, w jaki 

sposób rodzina przejdzie przez to wyda-

rzenie. 

Autorka książki Przetrwać burzę. Jak 

pomóc dziecku, gdy jego rodzina prze-

chodzi kryzys? pomaga odnaleźć się  

w tej sytuacji. Elżbieta Zubrzycka jest 

absolwentką biologii i psychologii, dok-

torem nauk humanistycznych. Doświad-

czenie zawodowe zdobywała, pracując 

terapeutycznie z rodzinami i dziećmi  

w poradni nerwic oraz w Instytucie Psy-

chologii na Uniwersytecie Gdańskim. Jest 

również założycielką Gdańskiego Wy-

dawnictwa Psychologicznego. 

Oczami dziecka
Książka rozpoczyna się opowiadaniem  

o Małgosi, która obserwuje problemy ro-

dziców, jest świadkiem kłótni i nieporozu-

mień, mniejszej obecności ojca w domu. 

Zaczyna domyślać się, że rodzice są  

w kryzysie i boi się, że się rozwiodą. Nie-

pokoje rosną, gdyż nikt z dorosłych nie 

rozmawia z nią o sytuacji, w jakiej znaj-

duje się rodzina. Dziewczynka próbuje 

więc samodzielnie poradzić sobie z kry-

zysem rodziców: stara się ich pogodzić, 

rozweselić, zadowolić jak najlepszymi 

ocenami, zbliżyć ich do siebie w trakcie 

opieki nad nią. Oczywiście, wszystkie te 

starania są z góry skazane na niepowo-

dzenie. Małgosia w coraz większym stop-

niu obwinia siebie, ma słabszy nastrój, 

pojawiają się też myśli rezygnacyjne. Do-

piero rozmowa z rodzicami i wyjaśnienie,  

o relacje; co zrobić gdy doświadcza się 

przykrych emocji; jak poradzić sobie ze 

stratą czy poczuciem winy. Poradnik jest 

źródłem wiedzy dla dziecka, zawiera tak-

że konkretne zadania, ćwiczenia, pytania. 

Całość kończy się przesłaniem, by za-

miast naprawiać rodzinę, dziecko skupiło 

się na tym, co może zrobić dla własnego 

poczucia bezpieczeństwa. 

Perspektywa dorosłego
Druga część dedykowana jest rodzicom 

i wychowawcom. Autorka przekazuje 

wskazówki, co i jak powiedzieć dziecku  

o rozwodzie, np. jak dobrać słowa, by po-

informować o zmianach, ale też zapewnić 

o miłości i wsparciu. Pomaga przygoto-

wać się na trudne pytania i reakcje ze 

strony dziecka. E. Zubrzycka wskazuje kie-

runek postępowania, uświadamiając jed-

nocześnie, iż radzenie sobie z tą sytuacją 

jest procesem, z którym każdy mierzy się 

w swoim tempie. Mądrze zauważa: „Nie 

ma czegoś takiego, jak rozbita rodzina. 

Rodziny powstają z miłości, a nie na sku-

tek podpisów na papierze – i ta miłość do 

dzieci trwa nadal także wtedy, gdy papier 

zostanie rozerwany na pół.” (s. 128)

Część ostatnia: Rodzina w kryzysie. 

Kilka inspiracji, jak pomóc dziecku go 

przetrwać zawiera wyjaśnienia, co prze-

żywa dziecko, wskazówki, jak je ochronić, 

ale też informacje prawne dotyczące roz-

wodu. 

Książka E. Zubrzyckiej to publikacja 

uniwersalna. Jest zbiorem wiedzy przeka-

zywanej w przystępny sposób, dopełnio-

nej przykładami i wskazówkami. Najcen-

niejszym zdaje się ukazanie perspektywy 

dziecka w sytuacji doświadczania kryzy-

su i wskazanie możliwości reagowania. 

dr Patrycja Wesołowska  

starszy wykładowca  
w Zakładzie Podstaw Wychowania  
i Opieki,  
Wydział Studiów Edukacyjnych UAM  
w Poznaniu;  
pedagog w Zespole Poradni 
Psychologiczno-Pedagogicznych nr 1  
w Poznaniu 

że kończy się małżeństwo, zaś bycie  

w roli rodzica nie – zaczyna stabilizo-

wać sytuację. Wszyscy uczą się na nowo 

funkcjonować, radzić sobie ze stratami  

i czerpać możliwie jak najwięcej dobrych 

doświadczeń, mimo licznych trudności.

Część adresowana do dzieci kończy 

się aneksem: Co może zrobić dziecko, 

by poczuć się lepiej. Przydatne podpo-

wiedzi. Młody czytelnik dowiaduje się 

m.in. jak ważne jest w tym okresie dbanie  
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