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Biuletyn ODN

OSRODEK DOSKONALENIA NAUCZYCIELI

Szanowni Panstwo,

Oddajemy w Panstwa rece juz trzeci numer Biuletynu Osrodka Doskonalenia
Nauczycieli w Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego we WHioctawku.
Biuletyn opracowali doradcy metodyczni realizujgcy swoje zadania w ODN.

Ten numer poswiecony zostat przede wszystkim tematyce zwigzanej
z codzienng pracg nauczyciela, terapeuty, wychowawcy. Znajdziecie Panstwo w nim
miedzy innymi scenariusze zaje¢ rozwijajgcych kompetencje jezykowe u najmtodszych
ucznidow — zebrane i opracowane przez Panig Zofie Wojdat. Dzieki metodzie projektu
opisanej przez Panig Jolante Kolibowska mozecie Panstwo sie przekonaé, ze juz
w przedszkolu mozemy ksztatci¢ kompetencje spoteczne najmtodszych dzieci.
Zamieszczamy rowniez narzedzia do poznania ucznia za pomocg kwestionariuszy
wywiadu, opracowanych przez Pana Jarostawa Hupato, oraz uczestnikéw kursu
kwalifikacyjnego z zakresu wczesnego wspomagania rozwoju i edukacji ucznidw
autystycznych realizowanego w ODN/CKZiU.

Ken Robinson - lider w dziedzinie rozwoju kreatywnosci, innowacyjnosci
i zasobow ludzkich, twierdzi, ze szkoty zabijajg kreatywnos¢ w uczniach. W artykule
na temat kreatywnosci Pani Matgorzata Dabrowska podaje proste sposoby, ¢wiczenia
pobudzajgce kreatywne myslenie naszych uczniéw.

Szczesdliwi i zrealizowani nauczyciele — to szczesliwi uczniowie. Dlatego
szczegblnie polecamy artykut i praktyczne wskazéwki jakie daje nam Pani Ewa
Piotrowska — Kotata na temat walki z wypaleniem zawodowych i sposobdw radzenia
sobie ze stresem w zyciu codziennym i zawodowym.

W roku szkoty zawodowcdw nie mogtoby zabrakng¢ réwniez kompendium
prawa oswiatowego dotyczgcego szkolnictwa zawodowego, ktére dla Paristwa zebrata
Pani Katarzyna Nowacka.

Zapraszamy do lektury, ale przede wszystkim, zgodnie z tytutem tego numeru

biuletynu, zachecamy do stosowania w praktyce i dalszych poszukiwan.

Joanna Osowska

wicedyrektor CKZiU

3/2014/2015

KZiU

WLOCLAWEK

w numerze:

* 0 rozwoju kompetencji
jezykowych dzieci,
e metoda projektu
w przedszkolu,
* narzedzia poznania ucznia,
e 0 kreatywnosci,
e jak radzi¢ sobie ze stresem
i przeciwdziataé wypaleniu
zawodowemu,
e prawo oswiatowe
w ksztatceniu zawodowym,
* narzedzia TIK w edukaciji.

~Jakos¢ nigdy nie
jest dzietem
przypadku, zawsze
jest wynikiem
wysitku cztowieka”.
J. Ruskin

Osrodek Doskonalenia Nauczycieli z CKZiU www.odn.ckziu.wloclawek.pl


http://pl.wikipedia.org/wiki/Zasoby_ludzkie

Rola jezyka w stymulowaniu aktywnosci dziecka — kontynuacja

Opracowata: Zofia Zojdat — doradca metodyczny ODN/CKZiU

,»,Gdybym byta zimq to:

- proszytabym sniegiem do kwietnia,

- mrozitabym dzieciom slizgawki,

- osniezatabym najfajniejsze gorki,

- malowafabym mrozem najpiekniejsze wzorki,

- nie bytabym sroga, aby zwierzeta mogfty przetrwac,
A potem ustqgpitabym innym porq roku, zeby dzieci za
mnq tesknity.”

Autor: Anna Kacprzak Klasa Il a

Jezyk jest najdoskonalszym $rodkiem porozumiewania sie miedzy sobg. Spetnia on wiele
funkcji:

Po pierwsze, funkcje poznawczg (znaczeniowa, semantyczng), ktéra polega
na nazywaniu przez cztowieka wszelkich przedmiotdw i zjawisk. Dzieki temu powstaje olbrzymi
zasob stéw, ktére odzwierciedlajg rzeczywistos¢ w wyrazach.

Po drugie, za pomoca jezyka cztowiek przekazuje drugiemu cztowiekowi pewne
informacje o sobie lubo $wiecie zewnetrznym. W ten sposéb realizuje sie funkcja
komunikatywna (informacyjna) jezyka.

Po trzecie, jezyk spetnia funkcje ekspresywng, polegajacag na wyrazaniu uczuc.

Po czwarte, dzieki przekazywaniu uczu¢ i mysli jednego cztowieka innym ludziom budzi
u tych innych odpowiednie nastroje, uczucia, mysli, petni zatem funkcje impresywng. Wyraza sie
ona wptywem na stan emocjonalny i zachowanie sie odbiorcy.

Po piate, literatura piekna lub stowa artysty zaspakajajg u czytelnikdw i stuchaczy
potrzebe wzruszen estetycznych. Jezyk spetnia zatem funkcje estetyczna.

Po széste, jezyk petni funkcje wychowawczg. Ludzie mdéwigcy tym samym jezykiem majg

poczucie wspolnoty.



Umiejetnosci jezykowe powstajg w dwojaki sposdb: w drodze praktycznych czynnosci
postugiwania sie jezykiem oraz przy udziale wiadomosci teoretycznych, ktére zwiekszajg
Swiadomosc jezykowa, sktaniajg do doskonalenia wtasnych wypowiedzi.

Cztowiek nie uczy sie poszczegdlnych zdan, ale regut ich tworzenia. Wtasnie ta zdolnos¢ —
do narzucania i stosowania regut, porzadkowania elementow jezyka wedtug pewnych zasad
stanowi specyficzng, wrodzong zdolnos¢ gatunkowa cztowieka.

W zwigzku z tym, w procesie opanowania mowy, dziecko musi nauczy¢ sie prawidtowo
rozpoznawac i wymawiac dzwieki swego jezyka pojedynczo i w réznych potaczeniach. Rozumiec
znaczenie sekwencji dzwiekéw, a wiec opanowaé okreslony zaséb stownictwa oraz opanowac
reguty gramatyczne. W procesie rozwoju mowy dziecko opanowuje te umiejetnosci
jednoczesnie.

Systematyczne prowadzenie warsztatow lingwistycznych wptywajg na rozwdj jezyka
dziecka. Na rozwdj jezyka ma wptyw opanowanie przez ucznidow réznorodnych form wypowiedzi
ustnych i/lub pisemnych oraz systematyczne wykonywanie zadan o charakterze twdrczym
(oferty edukacyjnej). Nalezy stwarzaé¢ dziecku takie sytuacje, ktére stymulowatyby
je do twdrczego stosowania jezyka.

Przedstawiam przyktadowe scenariusze warsztatéw lingwistycznych, ktére przeprowadzitam

z uczniami klasy Il1.

Warsztat lingwistyczny — scenariusz
,Komunikaty o pogodzie, czyli jak sformutowac zwarte, rzeczowe, precyzyjne informacje”.
Czas trwania: 3h —4h
Przestrzen edukacyjna:
e salalekcyjna,
e korytarz szkolny,

e salalekcyjna - stoliki ustawione do pracy zespotowe;j.



Zadania edukacyjne:
e gromadzenie i bogacenie leksyki,
e wyrazen i zwrotdw zwigzanych z pogodg,
e ksztatcenie umiejetnosci wypowiadania sie w rozwinietej i uporzadkowanej formie,
e pobudzenie ucznidw do twdérczych wypowiedzi pisemnych,
e poprawne wyrazanie mysli w redagowanych zdarzeniach.
Srodki dydaktyczne:
e wycinki z gazet dotyczgce komunikatéw pogody,
e nagrane komunikaty pogodowe,
e karty pracy,
e stroje dla poszczegdlnych grup.
Zrédio:
Zofia Agnieszka Ktakéwna ,,Sztuka pisania, ¢wiczenia redakcyjne dla klas IV —VI”,
Wydawnictwo Edukacyjne
Przebieg — podzielenie ucznidw na dwa zespoty

1. Tworzenie ,mapy pogody”

| Zespot — nakleja na arkuszu papieru wycinki z gazet, ktére mdéwig o pogodzie, a nastepnie
uczniowie wyszukujg odpowiednich okreslen.

Il Zespot — wystuchuje nagranych komunikatéw o pogodzie — najwazniejsze zwroty, informacje
uczniowie zapisujg na kartce,
— wyjasnianie niezrozumiatych wyrazen z uzyciem , Stownika jezyka polskiego”.

2. Porzadkowanie stow, wyrazen i zwrotéw wedtug wzoru:

o pogoda moze by¢ — o zachmurzenie moze by¢ -
o pogoda moze — o $nieg moze —

o deszcz moze — o $nieg moze by¢ —

o deszcz moze by¢ — o temperatura—

o wiatr— o temperatura moze —

o wiatr moze by¢ — o temperatura moze by¢ —
o zachmurzenie —




3. Rozmowa na temat zgromadzonego stownictwa:

e kwalifikacje przydatnosci zgromadzonego stownika do réznych wypowiedzi.

4. Zwrécenie uwagi na to, iz w zaleznosci od adresata tekstu, bedziemy dobierac¢ rézne
stownictwo, innych okreslen (np.: dla turystow, kierowcdw, narciarzy, lotnikdéw itp.).

5. Tworzenie wiasnych komunikatéw o pogodzie / w grupie.

Rodzaj informacji Tekst komunikatu dla......

Czas

Temperatura:
maksymalna

minimalna

Wiatr

Zachmurzenie

Pogoda

6. Podziat klasy na grupy (uczniowie mogg dobraé¢ sie sami wedtug swojego
zainteresowania, uczniowie korzystajgc ze zgromadzonych rekwizytéw przebierajg sie
zgodnie z wybrang grupg):

e |grupa,Deszczowa”,

e llgrupa ,Turysci”,

e lll grupa ,Wczasowicze”,
e |V grupa ,Wedkarze”.

7. Poszczegdlne grupy opracowujg plan swojej wyprawy, podrézy.

8. Wyprawa uczniéw — korytarz szkolny.

9. Opisywanie wrazen ,,po powrocie” z podrézy za pomocg dowolnej techniki — twdrczos¢
artystyczna, swobodny tekst.

10. Dzielenie sie swoimi wrazeniami z ,,odbytej podrozy”.



Warsztat lingwistyczny - scenariusz

,Swiat przedstawiony w wierszu Zofii Beszczynskiej ,Kotysanka wiosenna”.

Przestrzen edukacyjna: sala lekcyjna
Zadania dydaktyczne:

e ksztatcenie umiejetnosci budowania samodzielnych dtuzszych wypowiedzi,
e umiejetne faczenie zdan w logiczng, spdjng catosé,
e bogacenie stownictwa przez dobdr wyrazen i zwigzkéw frazeologicznych.

Srodki dydaktyczne:

e wiersz Z. Beszczynskiej ,Kotysanka wiosenna”,
e kredki, blok rysunkowy,
e nagranie A. Vivaldiego ,Cztery pory roku”.

Przebieg

1. Rysowanie pod dyktando nauczyciela.

Rysujg dwa zespoty:
| zespdt - tylko kredka zielong
Il zespot — rysujg kolorowymi kredkami.

e najpierw rysujecie drzewa,

e teraz obtoki,

e strumyk,

e gwiazdy,

e ateraz zaznaczcie swoj rysunek tak, zeby byto wiadomo, Ze jest to pora nocna.

2. Swobodna konkretyzacja uczniow:

e ktdre rysunki sy weselsze, a ktére smutniejsze, monotonne,

e ktére sg bardziej rzeczywiste, prawdziwe.



3. Postuchajcie wiersza Z. Beszczynskiej , Kotysanka wiosenna”

e recytacja wiersza przez nauczyciela

Kotysanka wiosenna mrok sptywa z zielonego nieba,
Zielone sg drzewa na Ziemi, zielona jest nocy uroda.
zielone obtoki wysoko,
zielony cien rosnie wsrod lisci, Gwiazdy czeszg zielone witosy,
ksiezyc mruzy zielone oko. deszcz chwyta ptaki w zielone sieci,
bajki mkng po zielonych schodach

Zielony wiatr $pi pod obtokiem, i sny zielone $nig zielone dzieci.

zielone wiersze szepce woda,

4. Analiza ukierunkowana:

e co zaskakuje w tym wierszu?
e ktdre rysunki sg ilustracjg do tego wiersza?

e jaki nastrdj panuje tym wierszu?

5. Wystuchanie utworu muzycznego A. Vivaldiego ,, Cztery pory roku” - ,Wiosna”:

e jak wiosna jest przedstawiona w utworze?
e do ktdrych rysunkdw bardziej pasuje wystuchany utwdr muzyczny?

e w jaki sposéb autorka wiersza przedstawita wyglad krajobrazu wiosennego, czy pasuje
on do tej muzyki?

e dlaczego wiersz nosi tytut , Kotysanka wiosenna”?

e jaki wyraz najczesciej powtarza sie w wierszu?



6. Co mozemy zrobic¢, aby wiersz byt zywy, barwniejszy?

e indywidualne dobieranie innych okreslen do form przymiotnika ,,zielony”

zielone drzewa
zielone obtoki
zielony cien

zielone oko

zielony wiatr

z zielonego nieba
zielona jak noc uroda
zielone wtosy

po zielonych schodach
zielone sieci

sny zielone

zielone dzieci

7. Indywidualne przetwarzanie tekstu wiersza poprzez zastgpienie wyrazéw ,zielony” innymi

okresleniami
e w trakcie pracy uczniéw moze towarzyszy¢ im muzyka Vivaldiego
8. Odczytywanie ,przetworzonych” przez uczniéw wierszy.

Literatura:

A. Brzezinska ,Czytanie i pisanie — nowy jezyk dziecka”
R. Gloton, C. Clero , Twércza aktywno$é dziecka”
W. Zuchowska ,, Oswajanie ze sztukg stowa”
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Mali odkrywcy ogromnego swiata - projekt w edukacji przedszkolnej

Opracowata: Jolanta Kolibowska —

doradca metodyczny ODN/CKZiU

Obecnie w edukacji polskiej poszukuje sie rozwigzan metodycznych, ktére w swoim
zatozeniu odpowiadatyby indywidualnym potrzebom poznawczym wychowankdéw, rozwijaty
ich potencjat, wyrabialy umiejetnos¢ stawiania pytan i samodzielnego poszukiwania
odpowiedzi na nie, wdrazaty do zespotowego rozwigzywania probleméw i jednoczesnie
pobudzaty aktywnosé poznawczg z nastawieniem na samodzielne dochodzeni do wiedzy.
Poszukiwania dotyczg rowniez obszaru edukacji przedszkolnej. Zdawatoby sie, ze z racji
mozliwosci  poznawczych, uwarunkowanych poziomem rozwoju przedszkolaka
oraz niedoskonato$ci w rozumieniu otaczajgcej go rzeczywistosci, jedynym i wiasciwym
sposobem edukacji jest kierowanie poczynan dziecka przez nauczyciela i pod Scistym jego
nadzorem. Takie podejscie ma gwarantowaé, doprowadzenie dziecka do wiedzy o $wiecie
i jego rozumienia w maksymalnie zblizonym zakresie do pojmowania tejze przez osobe
dorostego. Taki poglad zaprzecza naturalnej potrzebie samodzielnosci i samostanowienia;
pozbawia mozliwosci samodzielnej eksploracji, opartej na naturalnej ciekawosci $wiata;
pozbawia mozliwosci samodzielnego myslenia; lekcewazy prawo dziecka do popetniania
btedow
i uczenia sie na nich; pozbawia mozliwosci wykorzystania naturalnej umiejetnosci
kreatywnego myslenia w procesie poznawczym; przeczy potrzebie samorealizacji dziecka
i wyboru aktywnosci zgodnej z jego preferencjami. Wynikiem jest spadek zainteresowania

dziecka aktywnoscig proponowang przez nauczyciela lub wrecz odmowa udziatu.

Istnieje subtelna réznica miedzy wspieraniem aktywnosci badawczej dziecka a dziataniami
poznawczymi, ukierunkowanymi przez nauczyciela, miedzy wspieraniem procesu edukacyjnego

a przyjmowaniem roli osoby kierujgcej tym procesem.

Istotg edukacji jest pomoc w doskonaleniu narzedzi umystowych, ktére umozliwig

samodzielne dochodzenie do wiedzy oraz tworzenie mozliwosci stosowania tych narzedzi
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w praktycznym dziataniu. Samodzielna aktywnos¢ dziecka, jego zainteresowanie nabiera

w te] definicji kluczowego znaczenia.

Czynne uczenie sie w metodzie projektu

Czynne uczenie sie (wg definicji Janes Waldes, Norakowski oraz Rasmusen)
to dziatania poznawcze, w ktédrym uczen sam bierze odpowiedzialnos$¢ za wtasng prace, sam
soba kieruje, sam okresla swoje cele i sam ocenia swoje osiggniecia. Uczen pozytywnie
motywowany wiasnymi postepami przejawia wiekszg zdolnos¢ przewidywania problemoéw

i wiekszg sktonnos¢ do pogtebiania wiedzy.

Metoda projektéw jest sposobem wspierania aktywnego, zaangazowanego i celowego uczenia sie
oraz rozwoju intelektualnego, a dla niektdrych nauczycieli, moze staé sie poczatkiem nowego,

skuteczniejszego sposobu uczenia i zwracania bacznej uwagi na potrzeby dziecka.

Kilka stéw o projekcie

Projekt to pogtebione badanie tematu o duzej warto$ci poznawczej. Projekt realizuje
zazwyczaj niewielka grupa dzieci wyodrebniona z catej grupy, czasami grupa a czasami
pojedyncze dziecko. Zasadniczg cechg projektu jest jego charakter badawczy, przy czym
dziatania badawcze ukierunkowane sg celowo tak, by znalezé¢ odpowiedzi na pytania
dotyczgce tematu, postawione przez dzieci lub nauczyciela, pojawiajgce sie podczas
wspblnej pracy nauczyciela z dzie¢mi (Katz 1994). Stowo ,projekt” ma wiele znaczen,

ale uzyte w sformutowaniu ,,metoda projektéw” ma znaczenie specyficzne.

Projekty stanowig swoisty ,kregostup” doswiadczen edukacyjnych dzieci i nauczycieli.
U ich podstaw lezy gtebokie przekonanie, uczenie poprzez dziatanie ma wielkg wartosé, a dyskusje
w grupie oraz powrdt do wczesniejszych pomystéw i doswiadczenn to najlepszy pomyst

na zdobywanie i poszerzanie wiedzy (Gandini 1997).

Zalety projektow przedszkolnych
Wyniki badan sugerujq, ze programy przedszkolne ktadgce nacisk na dziatania poznawcze
inicjowane przez dziecko sprzyjajq krotko i dfugoterminowemu rozwojowi umiejetnosci

szkolnych i spotecznych, natomiast programy przedszkolne ztoZzone z zaje¢ zorganizowanych
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przez nauczyciela dajq, krotkotrwaty wzrost umiejetnosci szkolnych kosztem rezygnacji

z dtugotrwatego wptywu na rozwdj spoteczny i emocjonalny dziecka (Schweinhart, 1997).

Projekt ,,Poduszka”

Przyktad realizacji projektu ,Poduszka” z grupa dzieci 3-letnich przez nauczycielke

Magdalene Skierska w Przedszkolu Publicznym nr 7

,Lesna Polana” we Wtoctawku.

| ETAP

Wybér tematu - temat pojawit sie przypadkowo.

Jedno z dzieci przyniosto do przedszkola poduszke
przypominajgcg psa rasy Jork. Dzieci zainspirowane
chciaty dowiedzie¢ sie wiecej o poduszce.
Postanowitam zorganizowac¢ aktywnos$¢ dzieci
w oparciu o projekt ,,Poduszka”.

Przygotowatam siatke wstepng z ewentualnymi pytaniami i uwzglednieniem wymogéw

dydaktycznych. Staratam sie by planowanie obejmowato tematy realizujgce cele z podstawy
programowej wychowania przedszkolnego, aby angazowatly samodzielng aktywnos$é
poznawczg dziecka, aby byte mozliwe do realizacji, aby dziecko mogto zdobywa¢ informacje

w sposéb bezposredni, planowatam czy ekspertem bedg dzieci, czy zaproszony gosc.

Pajecia
matematycne - Zaprosrenie
warenie goicia-eksperta
ke poduszki 1ak sie nobi -
Wy ? porcdins 2k P ]
oy
Zajecia Cry poduszrki x —,
badywere £ . — Gz e jest |"_ Zajecia
- Jlsapot \ fabryka |7 terencwe
podusrek? L
oy A
[ Czy poduszki PODUSZKA Cor trovel ez ki —
Mawa | 45 w bajkach? [ nr:ajau: [ zajecia
irodpuy || badaweze |
i b Cry 4nimy
My lenie dzicki Jaka maze bye | Pajecia )
\ | poduoszkam? poduszka? " rivatermerbycr e -
[ waienie
Cry podirka Koy
i way s lid
stuty tylko do Poduszki?
spania?

Fajecia Zajecia
| P badawers




Po opracowaniu siatki wstepnej przystgpitam do:

- szukania materiatéw, jakie zajecia terenowe mozna przeprowadzi¢,

- organizacji zajecia wprowadzajgcego i budowania wspdlnych doswiadczen dla catej grupy,

- ustalenia wspdlnie z dzie¢mi decyzji czy temat jest odpowiedni i mozliwy do realizacji.
Dzieci wykazaty duze zainteresowanie. Projekt spetniat cele i byt mozliwy do realizacji. Kiedy
potwierdzity sie zatozenia siatki wstepnej oraz po uzyskaniu akceptacji dzieci przystgpitam

do wypracowania wspélnie z dzieémi siatki dotyczgcej obecnego zasobu wiedzy dzieci.

Siatka obecnego zasobu wiedzy dzieci

Poduszka ma dom:
Jak poduszka sie -tézko,
zepsuje, leci z niej wata -szafa na posciel,
to mama j3 szyje i jest -szuflada.
zdrowa. 7
Poduszka stuzy do:
Spania,
Poduszki maja ksztatty: —Iezema,_
-przytulania.
-serduszka, PODUSZKA
-kwadratu, '
-kota,
-prostokata, .
- stonia Poduszka jest:
Poduszka ma rodzine: -mata,
-kotdra, -duza,
-przescieradto, -miekka,
-Koc, -lekka.
-przytulanka

Nastepnym krokiem byto ustalenie czego dzieci chciatyby dowiedzie¢ sie o poduszce. W tym

celu konieczne byto stworzenie wspdlnie z dzie¢mi nastepne;j siatki, siatki pytan dzieci.




Siatka pytan dzieci

Kto jest lekarzem

Jak robi sig poduszki — kto ja
poduszki? leczy? ) Gdzie kupuje sig
poduszki?
PODUSZKA
Czy poduszki sa Czy przez
ciezkie? poduszke

przychodzi sen?

Nt

Dlaczego
poduszki sg
tadne i brzydkie?

Il ETAP - rozwiniecie projektu

Tworzenie kolekcji - gromadzenie poduszek,

ksigzek z bajkami, kotysanek.

Co poduszka ma
w $rodku?

Wizyta Pani Eli - eksperta, ktéra pokazata

i opowiedziata o poduszkach, jak s3 zrobione,

jak sie je naprawia.
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Zajecia badawcze - roztozenie poduszki Wykonanie poduszki z torebek pior i waty

na czesci pierwsze

W ramach realizacji projektu dzieci poznaty bajke ,Ksiezniczka na ziarnku Grochu”,
ogladaty przedstawienie teatralne o tym samym tytule. Liczyly rogi poduszek, grupowaty
wedtug koloru, ksztattu, poréwnywaty ilo$é - czy jest ich duzo, czy mato oraz wazyly

je i poréwnywaty ciezar.
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Kiedy powrdcitysmy do siatki pytan, dzieci dtugo i zywiotowo opowiadaty czego dowiedziaty

sie o poduszce.

lll ETAP — podsumowanie projektu

Podsumowanie projektu dato mozliwos$é podzielenia sie wiedzg przed rodzicami. Dzieci
zaprezentowaty swoje prace, opowiedzialy o odwiedzinach Pani Eli i czego sie od niej
dowiedziaty, mowity o bajce, ile wazy poduszka, kto leczy poduszki i w jaki sposéb, jakie

mogaq by¢ poduszki....

Whiosek:
Moi wychowankowie duzo chetniej brali udziat w zajeciach, wykazaty bardzo duze
zaangazowanie, zapamietaty duzo wiecej niz podczas zajec tradycyjnych, wykazaty sie wielkg

pomystowoscig w realizacji zaje¢. A maja tylko 3 lata.

Kilka uwag o wyborze tematu projektu

Wybdr tematu decyduje o jego powodzeniu w czasie realizacji. Nie powinien wiec by¢
przypadkowy.

Katz i Chard (1997) podajg nastepujace wskazéwki dotyczgce wyboru tematu niezaleznie
od grupy wiekowej:

Projekt powinien pomagac¢ dzieciom zrozumie¢ ich wtasne doswiadczenia i otoczenie
w sposOb petniejszy i doskonalszy — z zastrzezeniem, ze nie wszystkim zjawiskom zwigzanym
z doSwiadczeniami i otoczeniem dzieci warto poswiecié tyle samo uwagi i energii.

Temat powinien zacheca¢ dzieci do baczniejszego $ledzenia wartosciowych poznawczych
zjawisk zachodzgcych w ich otoczeniu.

Temat powinien stwarzac wiele okazji do wykorzystania w trakcie realizacji projektu réznych
umiejetnosci i zdolnosci intelektualnych dzieci.

Temat powinien sktaniaé do przemyslen dotyczacych zastosowania i ograniczen
w wykorzystaniu rozmaitych materiatéw oraz stwarza¢ mozliwos¢ nauczenia sie,

jak umiejetnie te materiaty wykorzystac.
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Wybér tematu — kwestie praktyczne

W grupie mtodszych dzieci wieksze szanse powodzenia ma temat, ktéry nie jest abstrakcyjny,
lecz konkretny oparty na bezposrednim doswiadczeniu, kiedy wykorzystuje sie autentyczne
obiekty, stwarzajgce matym badaczom okazje do postuzenia sie nimi.

W grupie matych dzieci wieksze szanse powodzenia ma projekt, ktéry odwotuje sie
do ich wczesniejszych doswiadczen.

Projekt ma wieksze szanse powodzenia jezeli w poblizu znajdujg sie tatwo dostepne miejsca
zwigzane z tematem, ktére mali badacze mogg bez ktopotu odwiedzi¢, w trakcie realizacji
projektu, w razie potrzeby wielokrotnie.

Projekt ma wiekszg szanse powodzenia jezeli daje mozliwos¢ matym badaczom okazje
do prowadzenia badan bez pomocy dorostych.

Projekt bedzie bardziej owocny, jezeli stworzymy matym badaczom okazje do przedstawienia
swojej wiedzy za pomocg umiejetnosci i technik dostosowanych do ich wieku.

Projekty, ktore odwotujg sie do oficjalnie zatwierdzonych celéw programowo -
dydaktycznych, majg wiekszg szanse na zdobycie poparcia rodzicéw i kierownictwa placéwki.
Projekty majg wiekszg szansg dostarczyé dzieciom solidnej porcji wiedzy i umiejetnosci, jesli
dotyczg tematdw zwigzanych z istotnymi uwarunkowaniami kulturowymi wystepujgcymi

w ich sSrodowisku.

Zachecam do zabawy edukacyjnej pod tytutem projekt, dajgcej satysfakcje wszystkim

osobom zwigzanym z jego realizacja.

POLECAMY
Wiecej o metodzie projektu znajdziecie Paristwo na stronie Centrum Edukacji

Obywatelskiej: http://www.ceo.org.pl/pl/koss/news/jak-pracowac-metoda-projektu
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STRES W ZAWODZIE NAUCZYCIELA | SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIM

Opracowata: Ewa Piotrowska — Kotata —

doradca metodyczny ODN/CKZiU

MOTTO: ,,WeZ sprawy w swoje rece i nie pozwdl, aby stres zdominowat Twoje Zycie.
Masz wszelkie mozliwe srodki, nie czekaj dtuzej. Podejmij walke!”
WSTEP

Kazdy cztowiek w swoim Zzyciu spotyka sie z rdéznymi sytuacjami trudnymi, ktérych
efektem jest czesto duze napiecie emocjonalne — stres (reakcja na bodziec). Umiarkowane
napiecie emocjonalne jest wrecz potrzebne (eustres), gdyz dziata mobilizujgco. Jednak
nadmierne napiecie emocjonalne paralizuje sity, zaburza prawidtowe funkcjonowanie
Dtugotrwale utrzymujgce sie nadmierne napiecie emocjonalne moze doprowadzi¢
do nieodwracalnych zmian w narzgdach wewnetrznych i do choréb, takich jak: nadcisnienie

tetnicze krwi, choroba wrzodowa, choroba niedokrwienna serca.
Warto zastanowic sie jak funkcjonujemy i czy nie zyjemy w chronicznym stresie, ktory

moze doprowadzi¢ do utraty zdrowia.

Na poczgtek maty autotest:

AUTOTEST
Zastanow sie nad wymienionymi tu 20 mozliwosciami:
1. Czuje, ze kocham i jestem kochana.
2. Mam blisko siebie przynajmniej jedng bratnig dusze, czyli kogos, u kogo moge sie
wyptakaé, wyzalic.
3. Znam przynajmniej jedng osobe, z ktdrg mito moge spedzaé wolny czas.
4. Mam grono bliskich znajomych.

5. Czerpie site ze swojej religii lub pogladdw.
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6. Potrafie bez obawy méwic o swoich uczuciach.
7. Szczerze rozmawiam z najblizszg rodzing o swoich i jej problemach. Réwniez
o pienigdzach i podziale prac domowych.
8. Przynajmniej raz w tygodniu mam kilka godzin na rozrywke.
9. Codziennie mam przynajmniej pot godziny dla siebie.
10. Uwazam sie za osobe dobrze zorganizowana.
11. Uwazam, ze moje zarobki sy wystarczajgce w stosunku do potrzeb.
12. Robie regularne badania.
13. Zgadzam sie na swojg wage.
14. Nie wypalam wiecej niz 10 papieroséw dziennie.
15. Nie wypijam wiecej niz 5 butelek piwa lub 14 kieliszkdw wina, ewentualnie 3 drinkéw
tygodniowo.
16. Wypijam najwyzej 3 filizanki kawy dziennie.
17. Przynajmniej dwa razy w tygodniu gimnastykuje sie, uprawiam sport albo chodze
na dtugi spacer.
18. Spie przynajmniej 7 godzin na dobe i nie zarywam nocy czesciej niz 3 razy w tygodniu.
19. Jem przynajmniej jeden goracy dobrze skomponowany positek dziennie.
20. Lubie sie $miac.
Punktacja:
Za odpowiedzi:
zawsze - 1 punkt
czasami - 3 punkty

nigdy - 5 punktow

Nastepnie dodaj te punkty, odnajdz odpowiedniq interpretacje w omdéwieniu autotestu.
Jesli uzyskatas:

Ponizej 50 punktow

Pozazdroécié! Zyjesz w zgodzie ze $wiatem i ludZmi. Trudno wyprowadzi¢ Cie z réwnowagi.
Od 50 do 70 punktow

Przeczytaj jeszcze raz swoje odpowiedzi i zastandw sie, co w Twoim zyciu trzeba zmienic.

Moze zamknetas sie przed ludZzmi? Moze powinnas poszukaé przyjaciotki od serca? Moze zle
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jadasz albo za duzo palisz?! Warto wiecej odpoczywaé i wybra¢ ktérgs z technik
relaksacyjnych.

Powyzej 70 punktow

Czujesz sie wyczerpana, byle co wyprowadza Cie z réwnowagi. Sprobuj na poczatek
przekonac siebie, ze nie jeste$ odpowiedzialna za wszystko i wszystkich wokét. Pozostaw
niektére problemy, same sie rozwigzg. Zapisz sie na joge. Jesli czujesz, ze to Ci mimo

wszystko nie pomoze, poszukaj pomocy u psychologa lub w grupie wsparcia.

CZYM JEST STRES?

Stres to nasza reakcja na bodziec pochodzacy ze $Swiata zewnetrznego, ktéry wymaga
z naszej strony podjecia jakich$ dziatan (reakcji). Nalezy pamietac, ze stres to nasza wiasna
reakcja na bodziec. Zatem w znacznej mierze reakcja stresowa zalezy od nas.
Bodziec jest od nas niezaleiny, ale nasza reakcja na ten bodziec jest od nas zalezna!
Z tego powodu mozemy kontrolowac stres!

Pojecie stresu uksztattowane zostato przez fizjologa Hansa Selyego. Jego definicja

stresu brzmi :

»Stres to nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania”.

,Stres — stan wywotany zewnetrznymi lub wewnetrznymi czynnikami (stresorami)
zaktécajgcymi czynnosci jednostki bgdz wrecz jej zagrazajgcymi (np. silny bdl).

Wedtug H Selyego stresory pobudzajg wydzielanie adenokortykotropiny,
aktywizujacej kore nadnerczy, zapoczatkowujac reakcje alarmowg. Powstajg liczne zmiany
w zakresie procesdw psychicznych, reakcji motorycznych oraz wegetatywnych, dochodzi
do wielu zaburzed hormonalnych i uktadu immunologicznego: w pierwszej fazie
po zadziataniu stresu wystepuje zespdt zmian mobilizujgcych organizm do zwalczania
go (faza mobilizacji), nastepnie zespét zmian adaptacyjnych (faza adaptacji)
oraz w przypadku trwania stresu — zesp6t charakteryzuje sie wyczerpaniem, niemoznoscig
walki ze stresem ( faza destrukcji)”.

Typowe sposoby reagowania w sytuacji stresu to normalne procesy przygotowujgce
organizm psychicznie i fizycznie do reakcji obronnych, poszukiwawczych, do ucieczki
lub ataku. Organizm mobilizuje sie do odparcia lub unikniecia zagrozen, wzglednie pokonania
istniejgcych przeszkdd. Jezeli mu sie to udaje, jezeli potrafi odeprzec zagrozenie lub pokonac
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przeszkode, to uruchomienie reakcji typowej dla stresu osiggneto zamierzony cel — ponownie
zaprowadzito stan fizycznej i psychicznej réwnowagi w organizmie. Gdy wynik tego dziatania
jest szczegdlnie satysfakcjonujacy, poczatkowy lek mozie sie nawet przeksztatcic
w przyjemnosé, a trema w euforie.

W ujeciu pedagogicznym Wincenty Okon definiuje stres nastepujgco: ,stres — stan
organizmu wywotany przez pobudzenie go nieobojetnymi bodZzcami (stresorami); bodZzcem
takim moze by¢ zaréwno zaatakowanie organizmu przez bakterie, jak i silne przezycie
psychiczne.

H. Selye definiuje stres jako ogdlng reakcje organizmu na jakiekolwiek stawiane
mu zadanie, jest to wiec stan, w jakim znajduje sie organizm, a nie czynnik, ktéry ten stan
wywotuje. W pierwszej fazie stresu zwykle wystepuje reakcja obronna, polegajgca
na mobilizacji sit organizmu, w dalszej fazie lub przy silnym stresie w organizmie pojawiaja
sie zaburzenia; powtarzanie sie stresu moze spowodowaé ciezkie stany chorobowe”
(np. wrzody zotadka, bezsenno$é, kotatanie serca, dusznos¢, zaburzenia psychiczne
i osobowosci).

Nie kazde obcigzenie organizmu jest szkodliwe, a stres moze mie¢ takze dziatanie
pobudzajgce i zwiekszy¢ jego fizyczng wydajnosé. Na takg forme stresu Selye znalazt
okreslenie: zdrowy, pozytywny stres (eustres).

Zawod nauczyciela zajmuje drugie miejsce pod wzgledem ryzyka chordb sercowych
i uktadu krgzenia. Na pierwszym miejscu znajdujg sie zawody zwigzane z transportem (piloci,
kierowcy autobuséw, kontrolerzy lotow).

Podstawowymi przyczynami psychicznego obcigzenia sg tu nieprzerwana koncentracja
oraz odpowiedzialnos¢ za innych, a takze ciggta wymiana informacji $cisle zwigzanych
z wykonywang praca.

Na stres w zawodzie nauczyciela sktada sie wiele czynnikéw: z jednej strony
sg to warunki obiektywne (zyciowe i pracy), z drugiej jednak strony nie zawsze skutecznie
indywidualne strategie pokonywania stresu. Obiektywne warunki pracy nauczyciela sg same
w sobie wystarczajgco trudne. Jednakze niewtasciwa organizacja pracy, stale zawyzone
wymagania wobec samego siebie lub przewrazliwienie oraz bezradno$¢ w obliczu konfliktéw

mogg doprowadzi¢ do tego, ze stang sie one nie do wytrzymania.
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Co powoduje, ze zawdd nauczyciela jest stresujacy?

Freudenberger opisywat w 1974 roku w Stanach Zjednoczonych chorobe, dla ktérej
przyjeta sie nazwa syndromu wypalenia zawodowego. Mowa jest o stanie psychicznego
i fizycznego wyczerpania, czyli wypaleniu pojawiajgcym sie z biegiem lat u oséb
wykonujgcych zawody ,, pielegnacyjno — opiekuricze”, a zwtaszcza u nauczycieli.
Charakterystyczne dla stanu wypalenia zawodowego s3:
® uczucie zmeczenia i wyczerpania,

e brak przyjemnosci z wykonywania zawodu,

e lek przed rutyng zawodowag,

e zmniejszenie produktywnosci,

e dehumanizacja — poczatkowa sympatia dla podopiecznych ustepuje pola
emocjonalnemu dystansowi czy wrecz uczuciom pogardy,

e w ostatecznej konsekwencji czesto przedwczesna rezygnacja z obranego zawodu z racji

niezdolnosci do jego wykonywania lub choroby.

Symptomy wypalenia zawodowego w koncowym stadium przypominajg reakcje na silny,
diugotrwaty stres.

Znaczenie wyczerpania na skutek dtugotrwatych obcigzen psychicznych wyjasnia sie
nastepujgco: az do dwustu razy w ciggu jednej godziny lekcyjnej nauczyciel musi
podejmowaé decyzje i rdéwnoczesnie Srednio pietnascie razy ,tagodzi¢ konflikty
wychowawcze”. Przy 5 godzinach lekcyjnych daje to siedemdziesigt pie¢ interwencji
w sytuacjach konfliktowych, tysigc podejmowanych decyzji. Gdy uprzytomnimy sobie,
ze zreguty takie i przerwy niewiele majg wspdlnego z odpoczynkiem, to niektore

z opisywanych przez nauczycieli standw wyczerpania stajg sie zrozumiate.

Stres ostabia uktad odpornosciowy!

Uczeni twierdzg, ze az 80% chordb ze stresu jest konsekwencjg ostabionego uktadu
odpornosciowego. Bowiem pod wptywem kortyzolu, ktéry w chronicznym stresie jest
produkowany niemal bez przerwy, zmniejsza sie liczba biatych ciatek krwi oraz zdolnos$¢
organizmu do wytwarzania przeciwciat. Dlatego osoby, ktére majg problemy w pracy,
matzenstwie czy opiekujg sie obtoznie chorymi bliskimi, czesciej zapadajg na réznego rodzaju
infekcje, zaréwno wirusowe, jak i bakteryjne oraz grzybice, i gorzej reagujg na szczepionki.
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Coraz wiecej badan przemawia tez za tym, Ze osoby zestresowane sg bardziej
narazone na niektére nowotwory. Szwedzcy naukowcy dowiedli, ze stres moze réwniez
zwiekszy¢ ryzyko raka piersi.

Przewlekty stres rowniez czesto wyzwala lub zaostrza objawy chordb z autoagresji,
np. Hashimoto, Gravesa-Basedowa, reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS), cukrzyca typu 1,
zespot suchosci Sluzdéwek (ust i nosa, spojowek, narzaddéw piciowych), a takze wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego (choroba ludzi mtodych, aktywnych, ktéra grozi powstaniem
polipdw, a nawet raka jelita). Dtugotrwate wydzielanie kortyzolu moze prowadzi¢
do obnizenia wrazliwosci organizmu na ten hormon. Wowczas uktad odpornosciowy
nie odbiera sygnatéw, ktére prowadzg do zakonczenia reakcji immunologicznej. Organizm
zachowuje sie, jakby ciggle byt w stanie zagrozenia, dlatego walczy z wtasnymi tkankami.
Lista schorzen wywotanych przez stres jest dtuga. Czesto ,atakuje” on najstabszy punkt
organizmu. Najwiekszg grupe stanowig choroby serca i ukfadu krazenia. Lekarze zwracajg
uwage na syndrom ztamanego serca, ktérego objawy do ztudzenia przypominajg zawat
(nawet obraz EKG wyglada zupetnie tak samo), chociaz nim nie sg. W odréznieniu od zawatu,
u chorych nie stwierdza sie zwezenia ani zamkniecia tetnic wieicowych, a pacjenci wracaja
do zdrowia juz po paru dniach, podczas gdy rekonwalescencja u zawatowcéw nierzadko trwa
kilka miesiecy. Na skutek nagtego, nawet 30-krotnego podniesienia sie poziomu adrenaliny
we krwi z powodu wstrzgsu, np. nagtej smierci bliskiej osoby, wypadku samochodowego,
napadu, kradziezy czy innego wydarzenia, ktére wywotuje silny stres, dochodzi
do zablokowania przeptywu wapnia do komadrek miesnia sercowego. Wtedy na skutek braku

mineratfu przestajg sie one kurczy¢, dajgc niepokojgce symptomy.

Il. REAKCIJE ORGANIZMU NA STRES

Stres przejawia sie w kilku sferach naszego Zzycia i silnie na nie wptywa, tworzac
chwilowe lub trwate zmiany, zaleznie od sity oddziatywania i okresu trwania sytuacji
stresowe]. Niektére reakcje na stres bedg bardzo silne, niektére beda stabsze — mimo tego,
ze mogg dotyczy¢ takiej samej lub bardzo podobnej sytuacji. Stres przejawia sie w czterech
gtownych sferach zycia, a objawy czesto pojawiajg sie wspdlnie i wystepujg w kilku sferach
jednoczesnie.

Moga byé zaréwno wspdtmierne, jak i niewspdétmierne do sytuacji powodujacej stres.
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Cztery gtéwne sfery przejawiania sie stresu to:

A. REAKCIE FIZYCZNE ORGANIZMU:
napiecie, bdle mieséni; béle gtowy, brzucha, klatki piersiowej; zaburzenia trawienia; dreszcze;
trudnosci w oddychaniu; zimne rece; podwyziszone ci$nienie; szczekoscisk; problemy
ze snem; brak apetytu; wysypka; nudnosci; nadmierne pocenie; nadwrazliwo$é na bodzce;

B. ZACHOWANIE, RELACIE INTERPERSONALNE
nerwowos$¢ ruchdw; zachowania nieadekwatne do sytuacji; prowokowanie konfliktow;
uzywki: tyton, alkohol, leki, kofeina, itp.; brak tolerancji wobec innych; objadanie sie
lub ograniczenie jedzenia; zaburzenia reakcji seksualnych; brak tolerancji wobec innych.
wybuchy ptaczu, agresji;

C. EMOCIE:
obnizona samoocena; brak kontroli w dziataniu; pesymizm; chwiejnos¢ emocjonalna;
poczucie bezsilnosci; lek, gniew; niepokdj; nieracjonalne myslenie; nieufnos¢; uczucie
zmeczenia. niecierpliwos¢;

D. SPRAWNOSC INTELEKTUALNA:
zaburzenia z koncentracjg; mniejsza efektywnos¢ intelektualna; zaburzenia zapamietywania;
czeste pomyiki, btedy; szybkie tempo myslenia; luki w pamieci, pustka w gtowie. trudnosci

W przypominaniu sobie zapamietanych wczesniej informacji;

lll. OCHRONA PRZED NEGATYWNYMI SKUTKAMI STRESU.

KONCEPCJA OSMIU CECH DECYDUJACYCH O ZDROWIU

Badania nad stresem i jego wptywem na nasze zdrowie doprowadzity do stworzenia
koncepcji osmiu cech decydujacych o zdrowiu. Sg to o cechy, zachowania, ktére sprzyjaja
zachowaniu lepszego zdrowia, poniewaz utrzymujg organizm na wyziszym poziomie
odpornosci, podnoszg jego immunologie. Jest to koncepcja, ktéra powstata po wielu
badaniach réinych naukowcéw, gdzie badano czynniki wptywajace na lepsze zdrowie,
sprawniejsze dziatanie systemu immunologicznego. Okazuje sie, ze wiele czynnikdw
emocjonalnych i behawioralnych wptywa na wyzszy poziom odpornosci oraz szybszy powrét

do zdrowia.
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1 CECHA : Werazliwos¢ na sygnaly wewnetrzne

Dr Gary E. Schwartz, psycholog z Arizona University odkryt, ze ludzie, ktdrzy
rozpoznajg sygnaty ciata i umystu, takie jak dyskomfort, bdl, zmeczenie, zte samopoczucie,
smutek, gniew i przyjemnos¢ lepiej sobie radzg psychiczne, majg lepszy profil
immunologiczny i zdrowszy ukfad krazenia.

Schwarz opisat trzy aspekty tej cechy nadajac jej zbiorczg nazwe ,czynnik ACE”.
Tak wiec czynnik ACE posiada trzy fazy: uswiadomié¢ sobie, pofaczyé, wyrazi¢ (Attend,
Connect, Express). Naszym atutem (ACE czyli as) jest zdolno$¢ do stuchania witasnego
organizmu (Attend), zrozumienia sygnatéw w kontekscie naszego zycia (Connect) i dokonanie
koniecznych zmian (Express). Przyktad stuchania organizmu np. uswiadomienie sobie
pojawienie sie bdlu plecéw. Przyktad zrozumienie, to poszukanie w sobie informacji,
z jakiego powodu bolg plecy. Przyktad dokonania zmian to stwierdzenie, ze zbyt duzo
zostawia sie na ostatnig chwile i presja powoduje silne reakcje bélowe ze strony plecow.

2CECHA: Zdolnosc do zwierzen.

Dr James W. Pennebaker, psycholog z Southern Methodist University w Dallas, Texas
wykazat ze, zwierzanie sie jest zdrowe. Ludzie, ktdrzy ujawniajg swoje sekrety, urazy i uczucia
wzgledem samych siebie i innych majg zywsze reakcje immunologiczne, zdrowsze profile
psychologiczne i znacznie rzadziej choruja. ,,Przegadanie” z innymi (przyjaciel, przyjaciétka)
wiasnego problemu nasuwa rézne propozycje rozwigzan.

3 CECHA : Sita charakteru.

Dr Suzanne Ouellette, psycholog z City University, New York skoncentrowata sie
na sile charakteru (hardiness). Wyrdznita w niej 3 elementy (3C). Nazwata je zaangazowanie,
kontrola, wyzwanie (Commitment, Control, Challenge). Przez zaangazowanie Quelette
rozumie aktywne wigczanie sie w prace, tworcze dziatanie oraz zywe zwigzki z ludZmi.
Kontrola oznacza tu poczucie, ze mozemy wptywac¢ na jakos¢ wtasnego zycia, zdrowia
i sytuacje spoteczng. Wyzwanie to postawa, ktéra traktuje sytuacje stresujgce nie jako
zagrozenie, lecz jako sposobnos¢ do korzystnych zmian, do rozwoju. Ludzie obdarzeni tymi
cechami rzadziej chorujg i majg silniejszy uktad immunologiczny.

4 CECHA: Asertywnos¢.

Lekarz Dr G. F. Solomon, jeden z pionieréw psychoneuroimmunologii, udowodnit

w serii badan spetniajgcych wysokie naukowe standardy, ze ludzie, ktérzy wyrazajg swoje

potrzeby i uczucia majg silniejszy i bardziej zréwnowazony uktad immunologiczny
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oraz tatwiej opierajg sie chorobom immunologicznym, takim jak reumatoidalne zapalenie
stawodw, czy tez AIDS. Zauwazono takze powigzanie miedzy sita immunologiczng a zdolnoscig
odnalezienia sensu zycia w stresujgcych okolicznos$ciach. Asertywnos¢ to moc wynikajgca
z poczucia wtasnej wartosci i wtasnych praw, gotowos¢ domagania sie ich i walczenia o nie.
Jednoczesnie jest to traktowanie innych ludzi w sposdb partnerski, jako réwnych sobie
i respektowanie ich praw. Cztowiek asertywny nie rezygnuje z zaspokojenia wtasnych
potrzeb, nie usuwa sie w cien, nie oddaje innym swojego miejsca w Swiecie.
5 CECHA Tworzenie zwiqzkow opartych na mitosci.

Dr David Mc Clelland, Swiatowej stawy psycholog z Boston University wykazat,
ze ludzie o silnej motywacji do tworzenia zwigzkéw opartych na mitosci i zaufaniu maja
bardziej zywotne systemy immunologiczne i mniej chorujg. Jest to tatwos¢ nawigzywania
gtebszych relacji (partnerstwo, przyjazn, rodzicielstwo) bazujgcych na bezwarunkowej
mitosci. Zwigzki te s oparte na ufnosci i sg bezinteresowne. Nie bazujg na potrzebie
dominacji czy tez niezaspokojonej potrzebie bezpieczenstwa i opieki. Naturalnym wyrazem
mitosci jest zdrowe pomaganie innym (ale nie wtasnym kosztem) i altruizm. Jesli ufamy
innym, zwieksza sie poczucie bezpieczenstwa, co pozwala organizmowi odpoczgé, a nie byé
w ciggtej gotowosci.

6 CECHA: Zdrowe pomaganie.

Allan Luks z Institute of Advanced Health badat ,,uzdrawiajagcg moc altruizmu”.
Pokazat on, ze osoby zaangazowane w pomaganie innym zyskujg korzysci nie tylko w sferze
psychicznej czy duchowej, lecz takze w sferze fizycznej. Ci ludzie mniej chorujg. Nalezy przy
tym pamietac o dobrych intencjach wobec innych ludzi i samego siebie.

7 CECHA : Wszechstronnosc i integracja.

Patricia Linville, psycholog z Duke University wykazata, ze ludzie, ktérych osobowos¢
posiada réznorodne aspekty lepiej znoszg trudne sytuacje zyciowe. Sg odporniejsi na stres,
depresje, fizyczne symptomy, grype i inne choroby w obliczu stresujgcych wydarzen
zyciowych. Majg takze wieksze poczucie wtasnej wartosci. Jest to posiadanie réznorodnych
aspektow osobowosci, czesto na pozdr niezgadzajacych sie ze sobg. Sg one wyrazane przez
roznorakie zainteresowania i role w réinych dziedzinach zycia — jako zainteresowania
zawodowe, pozazawodowe, zamitowania, hobby. Kluczem do dobrego funkcjonowania jest

integracja réznych aspektéw osobowosci.
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8 CECHA: Uwazinosc¢ — skupiony umyst.

Uwaznos¢ to zdolnos$¢ do skupiania uwagi na ,tu i teraz”, na tym, w co jestesmy
aktualnie zaangazowani — na pracy, kontakcie z drugim cztowiekiem, na kazdej czynnosci,
na realiach zycia. Przeciwiedstwem uwaznosci jest nieobecnos¢, gubienie sie w myslach
dotyczacych przesztosci i przysztosci. Uwaznosc to takze pamietanie o réznych aspektach

naszego zycia, o potrzebach naszych i potrzebach innych ludzi, dbanie o nasze relacje.

IV. SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Zrelaksuj sie!

Pod stowem "relaks" nalezy rozumie¢ zmniejszenie stanu napiecia
somatopsychicznego w catym ciele, a wiec w miesniach tacznie z trzewiami i psychika.
Uzyskuje sie ten stan drogg odpowiedniego treningu, ktéry prowadzi do odczucia
i uSwiadomienia sobie wtasnego ciata, oraz uwolnienia sie od napie¢ fizycznych i konfliktéw
psychicznych.

Oto kilka skutecznych metod na to, aby przejag¢ wtadze nad stresem, odprezy¢ sie,
zrelaksowac i nabrac sit. Nawet jesli nalezysz do szczesliwego grona ludzi, ktorzy stresuja sie
bardzo rzadko, warto, abys$ dysponowat kilkoma takimi technikami. Jezeli nie wykorzystasz
ich dla siebie, to moze pomozesz komus innemu w walce ze stresem?!

1. RELAKSACIA POPRZEZ ODDECH

Jedng ze skuteczniejszych technik relaksacyjnych jest praca z oddechem. Chodzi o to,
aby go spowolni¢ i nada¢ mu odpowiedni rytm - w ten sposdb posrednio uspokajamy nasze
emocje. Spowalnianie oddechu jest takze swietnym (a jednoczesnie dyskretnym) sposobem
na rozluznienie podczas przemoéwien publicznych.

la. GtEBOKIE ODDYCHANIE

Jest idealnym sposobem relaksacji i koordynacji catego ciata. Dodatkowo oczyszcza
organizm poprzez wspieranie dziatania ukfadu limfatycznego. Na czym polega? Oto kilka
krokow:

Potdz sie na plecach i sprébuj sie zrelaksowac;

Zacznij wdychac¢ powietrze nosem — réb to bardzo powoli przez okoto 8-10 sekund;
Nastepnie wstrzymaj oddech na 1-2 sekundy;

Teraz pozwél powietrzu swobodnie wydostac sie z ptuc — to zrelaksuje miesnie Twojej klatki
piersiowej;

28



Odczekaj kilka sekund i powtdrz caty cykl;
Aby méc sie w petni zrelaksowaé, mozesz pomdc sobie wyobraznig. Wyobraz sobie, ze jestes
w jakims$ cichym, spokojnym miejscu, w przyjemnej sytuacji. Jedynym ograniczeniem niech
bedzie Twoja fantazja.
1b. MEDYTACJA SWOBODNEGO ODDECHU
Jest to metoda opracowana przez indyjskiego lekarza Deepaka Chopry’ego:
Usigdz wygodnie, rece utdz wzdtuz ciata lub na kolanach;
Zamknij oczy i zacznij oddychaé — rytmicznie, lekko i swobodnie, niezbyt gteboko,
bez wstrzymywania oddechu;
Teraz skoncentruj catg swojg uwage na oddechu — niech podaza za nim, skup sie na tym,
jak powietrze najpierw wchodzi przez nos, a nastepnie sptywa w dét az do ptuc;
Podczas wydechu skup sie na tym, jak powietrze wyptywa z ptuc przez nos;
Kiedy koncentrujesz catg swojg uwage na oddechu, automatycznie wchodzisz w stan relaksu
i odprezenia. Twdj umyst stopniowo wycisza sie. Taki sposdb medytacji praktykowany
regularnie spowoduje wzrost energii i sit witalnych.
2. PRACA ZCIALEM
2a. RUCH
Jest to najprostsza forma relaksacji i odprezenia, w dodatku bardzo potrzebna
naszym miesniom oraz umystowi. Ruch jest dobry w kazdej postaci — moze to byé kazdy
rodzaj sportu : gimnastyka, taniec, ptywanie, joga, tai chi. Te dwie ostatnie formy f3cza
ze sobg oddech, ruch i medytacje. Najlepiej dobraé¢ forme aktywnosci adekwatnie do wieku,
checi, mozliwosci i zamitowania.
3. RELAKSACJA PROGRESYWNA
Do treningu autogennego nie potrzebujemy Zzadnych urzadzen, a jedynie stuchania
i skoncentrowania sie na wrazeniach z ciata. Technika ta jest bardzo prosta,
do natychmiastowego zastosowania w domu, daje przyjemne uczucie odprezenia i relaksu.
Stosowana regularnie pozwala na wyuczenie sie nawyku relaksacji i dtugoterminowe
kontrolowanie stresu.
Punktem wyjscia do ¢wiczen relaksacyjnych jest uzyskanie "wewnetrznej ciszy"
i catkowitego spokoju psychicznego oraz wytaczenie sie choéby na krétki czas z kregu

codziennych spraw.

29



Trening rozpoczyna sie od ¢wiczen w rozluznianiu miesni szkieletowych. Stan ten
uzyskujemy przez skierowanie uwagi na poszczegdlne czesci ciata i grupy miesni powtarzajgc
w mysl kolejno w odniesieniu do gtowy, ramion, tutowia, koiczyn dolnych "moje ciato staje
sie bezwfadne", "moje ramiona stajg sie ciezkie, coraz ciezsze, bardzo ciezkie, bezwtadne"
itd.

Kolejnym ¢wiczeniem jest rozluznienie mies$ni gtadkich w naczyniach krwionosnych
poszczegdlnych czesci ciata z rwnoczesnym odczuwaniem tagodnego i przyjemnego ciepfa.
Formuta sugerowana przez prowadzacego i powtarzana w mysli przez ¢wiczacego brzmi:
"moje ramie jest ciepte, coraz cieplejsze, ciepto ogrania cate moje ciato" itd. Rozluznienie
naczyn krwionosnych powoduje fale ciepta ogarniajgcg kolejno konczyny goérne i dolne,
a nastepnie cafe ciato. Jedynie na czole odczuwa sie lekki orzezwiajacy chtéd. Doszedtszy
do tego etapu cztowiek zapada w pewnego rodzaju "btogostan", ktdry jest istotg relaksu.

Cata metoda polega na tym, aby lezgc z zamknietymi oczami, skupiad sie na kolejnych
partiach ciata — stopach, kolanach, udach, posladkach, brzuchu i klatce piersiowej, dtoniach,
przedramionach, ramionach i barkach, szyi, gtowie, ustach i zuchwie, oczach, policzkach
iczole — wyczuwaé ich wage i napiecie miesni, swiadomie je relaksowaé¢ i poczug,
jak tagodnie zapadajg sie w tézko. Wazine jest, aby gteboko odprezy¢ dostownie kazdy
miesien i kazdy element naszego ciata.

Petny trening autogenny Schulza obejmuje szereg innych éwiczen, ktére wykraczajg
poza sam relaks i wymagajg nadzoru lekarza.

4. RELAKSACIA JACOBSONA

Polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu poszczegdlnych partii miesni
swojego ciata. Zazwyczaj terapia rozpoczyna sie od napinania prawej, a potem lewej nogi,
nastepnie prawej i lewej reki, miesni brzucha, plecéw, ramion, szyi i na koncu twarzy. Kazdy
rejon ciata napina sie okoto 2—3 razy. Po kazdym takim napieciu (trwajgcym okoto 5 sekund)
nalezy catkowicie rozluzni¢ konkretny obszar ciata, skupi¢ sie na zmianie, jaka zaszta i w petni
poczuc stan odprezenia (do pobrania darmowy trening Jacobsona:www.relaksacja.pl).

5. CHOREOTERAPIA

Jest to relaksacja taricem. Terapia polega na aktywnej pracy z ciatem poprzez ruch
w rytm muzyki o pozytywnych wibracjach. Taki trening pomaga zharmonizowac ciato, umyst
idusze. Cafa terapia bazuje gtéwnie na twodrczej ekspresji ruchowej oraz bogatej

improwizacji tanecznej.
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6. MASAZ RELAKSACYJNY
Jest to relaksacja poprzez dotyk, koi zmysty, relaksuje ciato i dusze. Wazny jest
odpowiedni ucisk ciata i jego rozgrzanie. Tego typu terapia jest bardzo skuteczna, gdyz
wymaga jedynie naszego skupienia na dotyku i odbiorze przyjemnych bodzcéw, jednoczesnie
pozwala na catkowite wytgczenie, oderwanie od stresujgcej rzeczywistosci.
7. WIZUALIZACIA
Techniki wizualizacyjne majg na celu przede wszystkim psychiczne odciecie sie
od sytuacji, ktéora powoduje stres. Chodzi o to, aby w takim nieprzyjemnym momencie
wyobrazi¢ sobie, ze zarzuca sie na siebie ochronny ptaszcz w ulubionym kolorze, trzyma sie
ogromng, twardg tarcze bronigcg przed ztymi wptywami z zewnatrz albo zamyka sie
w przezroczystej banice lub bezpiecznym kokonie. Wybdr odnosnie tego, co bedzie stanowito
Twojg ochrone, nalezy tylko do Ciebie... i Twojej wyobrazni oczywiscie.
7a. WIZUALIZACJA PROWADZONA
Celem tej oto metody jest wykreowanie obrazu siebie w przyjemnej, spokojnej
sytuacji. Poza tym tego typu wizualizacja jest szczegdlnie przydatna w przypadku probleméw
z zasypianiem:
Potdz sie lub usiqdZ wygodnie i zamknij oczy;
WyobrazZz sobie, ze jestes w jakims spokojnym, relaksujgcym wedfug Ciebie miejscu, ktdre
uwielbiasz (na przyktad na plazy, w gdrach)
Teraz wyobraz sobie siebie w tym ulubionym, spokojnym miejscu — zobacz i poczuj wszystko
to, co Cie otacza (dZwieki, zapachy, widoki) — gteboko sie zrelaksuj i ciesz sie chwilg;
MozZesz wracac do tego miejsca tak czesto, jak tylko chcesz — im czesciej bedziesz wyobrazat
sobie swojq oaze, tym fatwiej i gtebiej bedziesz sie relaksowat, w petni odpoczywat.
8. REFRAMING - CZYLI ,,PRZERAMOWANIE” SYTUACJI
Jest to technika, ktéra polega na zmianie kontekstu sytuacji stresujgcej (np. strach
przed szefem). Wprowadzenie tej zmiany ostatecznie moze spowodowaé¢ nawet $miech.
WezZmy pod uwage wczesniej wspomniang sytuacje — boisz sie swojego szefa. Oto kilka
krokow, ktére pomogg zmienié¢ Twoje podejscie:
Wyobraz sobie szefa, ktdry na Ciebie krzyczy — przyjrzyj sie mu doktadnie, odtwédrz

jego charakterystyczne gesty, mimike, glos, itd.;
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Teraz zmien gtos szefa z naturalnego na mowe np. znanych postaci z bajek
lub filméw, niech stanie sie powolny albo romantyczny — kreuj go, jak tylko zechcesz,
po prostu baw sie dzwiekami;

Nastepnym krokiem jest charakteryzacja — w myslach ubierz szefa w zabawne
ubrania (np. stréj klauna z duzym czerwonym nosem i bujng peruka);

Teraz zmien otoczenie i... ubranie na inne — niech Twoja wyobraZznia stara sie stworzyg,
jak najsSmieszniejsze obrazy (np. szef, ktéry probuje na Ciebie krzyczeé, siedzagc na muszli
klozetowej, dostrzez tez jego rézowe majtki w kropki);

Kolejny krok to ztamanie stanu emocjonalnego — policz np. ilo$¢é dtugopiséw na biurku
albo innych przedmiotoéw, ktére Cie otaczajg;

I na koniec przywofaj sytuacje stresowg — zauwaz, jak wiele sie zmienito! Jezeli
poczujesz, ze nadal cho¢ odrobine Cie stresuje, powtérz ¢wiczenie jeszcze raz.

Wiele oséb po jednorazowym, ale doktadnym wykonaniu powyzszych krokéw, po prostu
przestaje sie stresowac.
9. MUZYKOTERAPIA

Jest to relaksacja dzwiekiem. Taka terapia pozwala na wyciszenie emocji i spojrzenie
na nie z dystansem, daje uczucie ulgi i lekkosci:

Wiacz spokojng muzyke — taka, ktorg lubisz, ktéra skutecznie Cie uspokaja, koi Twoje zmysty;
Potdz sie albo wygodnie rozsigdz w fotelu, mozesz zamkngé oczy;
Teraz przez okoto 20 minut staraj sie nie mysle¢ o niczym, odtéz zmartwienia na bok
i wstuchuj sie jedynie w dZzwieki kojgcej muzyki;

10. AROMATERAPIA

Jest to relaksacja zapachem. Pozwala nawigza¢ kontakt z witasnym oddechem
i przeksztatci¢ wszelkie negatywne emocje w pozytywne i przyjemne. Wysoka skuteczno$é
tego typu terapii zwigzana jest z faktem, iz zmyst powonienia ma Scisty zwigzek z tg czescig
naszego moézgu, ktéra odpowiada za emocje:

Wywietrz doktadnie pomieszczenie, w ktérym przebywasz;
Teraz zapal $wieczke o ulubionym zapachu albo uzyj kojgcych olejkdw zapachowych;
Potdz sie albo rozsigdz wygodnie w fotelu, mozesz zamkng¢ oczy i wigczy¢ dodatkowo jakas

przyjemna, relaksujacg muzyke;
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Przez chwile nie mysl o niczym, chion jedynie zapachy, ktére unoszg sie w powietrzu,
delikatnie pieszczg Twoje nozdrza, po czym tagodnie wptywajg do ptuc. Obserwu;j,
jak zmieniajg sie Twoje emocje.
11. METODY ANTYSTRESOWE
Mowa o metodach, ktére w sytuacjach stresowych (kiedy w gtowie mamy milion
negatywnych, sprzecznych ze sobg i skutecznie rozpraszajgcych mysli) pozwalajg w krétkim
czasie odwrdci¢ uwage od naszych obaw i wréci¢ do TU | TERAZ:
11a. METODA 3x5
W sytuacji stresujacej, ktora budzi Twdj lek i najwieksze obawy, ze co$ moze pdjs¢
nie tak, zwrd¢ swojg uwage na:
5 rzeczy, ktére widzisz — wylicz je gtosno lub w myslach, skup sie na tym, jak wygladajg, gdzie
sg, itd.;
5 rzeczy, ktére styszysz — wylicz je gtosno lub w myslach, skup sie na konkretnych dzwiekach,
stowach, ktdre docierajg do Twoich uszu;
5 rzeczy, ktore czujesz — wylicz je gtosno lub w myslach, skup sie na emocjach, ktoére
wypetniajg Twoje wnetrze.
Teraz wroc do rzeczywistosci i z petng swiadomoscia podejmij rozsadne dziatania.
11b. ODLICZANIE
Swojg uwage skup na odliczaniu. W myslach licz do 10, dotjczajgc do tego
spowolniony, gteboki oddech. Kiedy skoriczysz, odetchnij i podejmij Swiadome dziatania.
11c. INNE CZYNNOSCI, KTORE WYCISZAJA | USPAKAJAJA UMYSL
Oprdécz specjalistycznych technik relaksacyjnych oraz metod odstresowujacych,
ktore przedstawitam powyzej, istnieje wiele innych - prostych sposobdw na to, by przejgé
kontrole nad stresem, skutecznie go zredukowac, uspokoi¢ swoje zycie, wyciszyé
niepotrzebne obawy i leki i zaczg¢ czerpad rados¢ z codziennosci. Oto kilka z nich:

e Roztaduj nagromadzone emocje poprzez kontakt z naturg — pobadZz sam ze sobg,
wstuchaj sie w odgtosy natury, nasy¢ oczy pieknymi widokami, pooddychaj swiezym
powietrzem — w ten sposéb poprawisz sobie nastréj, zredukujesz zto$é i agresje;

e Zréb cos, co sprawia Ci przyjemno$é — idZz na spacer z psem, postuchaj ulubionej
muzyki, przeczytaj ciekawg ksigzke lub artykut, przygotuj sobie odprezajgcy kapiel —

mozliwosci jest niezliczona ilos¢;
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Uprawiaj sport — podobno w ,,zdrowym ciele zdrowy duch” — zredukuj niepotrzebne
napiecie poprzez ruch;

Stosuj zdrowa diete — odpowiednia dieta wzmocni organizm, uspokoi nerwy i uodporni
Cie na stres — wzbogac j3 o witaminy, produkty biatkowe, weglowodany, swieze owoce
i warzywa, orzechy, czekolade (ale gorzka! — jest bogata w magnez), ziota, produkty
zbozowe, pij takze duzo wody mineralnej, niegazowanej (oczyszcza organizm);

Unikaj uzywek — czesto pogtebiajg stres, wzmacniajg lek;

Duzo sie $miej — Smiech jest mistrzem w eliminowaniu napiecia, rozluznia miesnie,
rozjasnia buzie, przywraca wiare i ozywia nadzieje na lepsze jutro; Ogladaj komedie!
Zadbaj o swdj sen — wysypiaj sie, sen to Twdj najwiekszy sojusznik w walce ze stresem
— zwieksza produktywnos¢, podwyzsza koncentracje, poprawia nastréj, a dodatkowo
wzmachia system odpornosciowy;

Nie bierz zbyt wiele na siebie — stawiaj sobie realistyczne cele, ustal, co chciatbys
osiggnac i w jakim czasie, sporzadz konkretny plan dziatania, ale badz przy tym
wyrozumiaty dla siebie, znajdz czas na prace, ale i na rozrywke;

Naucz sie lepiej gospodarowad swoim czasem — stwoérz plan dnia albo nawet tygodnia,
spisz rzeczy, ktére musisz zatatwi¢ — zastandw sie, co musisz zrobié w pierwszej
kolejnosci, a co moze jeszcze zaczekac, zorganizuj sobie odpowiednie warunki pracy;
Odpoczywaj — zawsze staraj sie znalezé chwile dla siebie, zatrzymaj sie, zrelaksu;j,
odprez po ciezkim dniu;

Zaakceptuj fakt, ze nie mozesz by¢ we wszystkim najlepszy — po prostu zaakceptuj
siebie takiego, jakim jestes, nikt nie jest doskonaty (cho¢ doskonalenie jest
jak najbardziej wskazane), kazdy popetnia btedy — badz dla siebie tolerancyjny i swietuj
nawet te najmniejsze sukcesy;

Patrz z optymizmem w przysztos¢ — oczekuj najlepszego, nawet jezeli spotka Cie
rozczarowanie, to przynajmniej czas przed nim przezyjesz bez stresu, a co za tym idzie
— bedziesz zdrowszy i szczesliwszy

Badz bardziej asertywny — naucz sie mowié NIE.

ZAKONCZENIE

Relaksacja jest pewng formg umiejetnosci, a wiec trzeba sie jej po prostu nauczyé.

Na poczatku konkretne ¢wiczenia mogg sie wydawaé dziwne albo zwyczajnie Smieszne.
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Ale to dobrze! Smiech to zdrowie, dlatego kazdy powdd, dla ktérego sie uémiechamy jest
wazny.

Warto poznac¢ podstawowe sposoby relaksacji i wyprobowaé konkretne techniki,
aby wybrac te, ktére dziatajg najskuteczniej na nas. By¢ moze zadna z metod nie przypadnie
Wam do gustu. Wtedy wyprdobujcie te najprostsze, stosowane od wiekdw np. patrzenie
w ptomien Swiecy czy w ogien podczas siedzenia przed kominkiem lub przy ognisku,
gtaskanie zwierzat, przytulenie sie do drzewa (najlepiej do brzozy) oraz wczesniej
wspomniany $miech w kazdej postaci.

Czy warto? Mysle, ze zdecydowanie tak, ja wyprébowatam te metody i znalaztam

wiasne panaceum na stres, ale decyzja nalezy do Was. Co zyskacie?
Mozecie poprawi¢ nastrdj oraz kondycje fizyczng, zredukowac stres, przywréci¢ wewnetrzny
spokdj, wesprzeé prace serca oraz uktadu trawiennego, polepszy¢ funkcjonowanie pamieci,
zdrowy sen, rozwdj wyobrazni, mie¢ wiekszg wiare we witasne sity i poczucie bezpieczeristwa
Relaksacja to zastrzyk energii dla Twojego ciata i umystu! Mysle ,ze to potezna metamorfoza
Nauczycielu.

Zrelaksowany Nauczyciel z niewymuszonym usmiechem, autentycznymi planami
i prawdziwymi aspiracjami, z mocg energii i niepohamowanym apetytem na sukces to Mistrz

przewodnik dla swoich uczniow.
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TABLICA ZLOTYCH MYSLI

»Marzenia powinny by¢ pod $cistg ochrong”
Jozef Butatowicz

»Dopoki sam nie zostaniesz tym kim pragniesz by, nie
wymagaj od innych aby stawali sie produktem twoich
wyobrazen”

Thomas A. Kempis

»Lycie jest cudem, a nauczyciel powinien by¢
przygotowywany do bycia medium dla tego cudu”
Edward Blishen

,Gdzie jest otwarty umyst, tam zawsze znajdzie sie furtka”
Charles F. Kettering




O KREATYWNOSCI .....

Opracowata: Matgorzata Dgbrowska — doradca metodyczny ODN/CKZiU

I Zagajenie, czyli co sie dzieje z ta kreatywnoscia ?

Dzieci przychodzg na swiat z wielkim potencjatem swoich
mozliwosci. Od  urodzenia  wszystkie zmysty dziecka

przystosowane sg do badania i uczenia sie. Dzieci

eksperymentujg ze wszystkim, co je otacza. Sg podatne

na przyswajanie nowej wiedzy, majg ogromng ciekawos$¢ swiata
i cos, co najlepiej podkresla ich twdrczy stosunek do swiata: nieustanne poszukiwanie i ciggte
zadawanie pytan.

Podziwiamy, ze tak fatwo i szybko potrafig wszystkiego sie nauczyé, sg matymi
poszukiwaczami, zadajg mndstwo pytan. A nauka zaczyna sie przeciez wtedy, kiedy zaczynaja
sie pytania. To jest wtasnie ich naturalny potencjat kreatywnosci, pomystowosci, ciekawosci
w odkrywaniu nowego.

Dziewieddziesiat pie¢ procent badanych dzieci w wieku od trzech do pieciu lat jest
uznawane za wysoce kreatywne. W tej same] grupie przebadanej ponownie w wieku
kilkunastu lat wysoki stopien kreatywnosci zostat potwierdzony tylko u pieciu procent
badanych.

Dlaczego? Odpowiedzcie sobie sami. Wazne jest bardziej to, co zrobi¢, zeby
po szkolnej drodze dziecka nie gubi¢ tej ciekawosci i pomystowosci, ale jg nieustannie
stymulowad.

Prowadze dla nauczycieli zajecia podczas ktérych dziele sie swoim warsztatem pracy,
pokazujgc sprawdzone przeze mnie pomysty na ,uczenie myslenia, i pobudzanie
pomystowosci, kreatywnosci , oryginalnosci, wyobrazni. W dzisiejszej szkole chodzi przeciez
o to, by nasi uczniowie sami poszukiwali. My mamy im tylko wskazywa¢ kierunek.

Oto kilka pomystédw na szkolne, i nie tylko, zajecia. Mam nadzieje, ze zainspirujg one
Panstwa do swoich poszukiwan . Wszystkim nam chodzi przeciez o to, zeby lekcje byty
ciekawe, twédrcze i odkrywcze. Dzieki temu uczniowie nie bedag sie nudzié¢, a My

nie wpadniemy w putapke zawodowej rutyny.
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Il. Na rozgrzewke.

Cwiczenie 1

Urodzites sie krolem. Opisz dokfadnie, jak wygladatby Twéj dzien.

Cwiczenie 2

Opisz , jakiego koloru sg dni Twojego tygodnia.

Cwiczenie 3
Dokonicz zdania : Gdybym byt/-a niewidzialny/-a ......ccccueunee.

Gdyby ludzie mogli przenika¢ przez sciany........

Cwiczenie 4

Co by byto, gdyby kazdy cztowiek miat trzy nogi?

Cwiczenie 5

Co mozna robi¢? (generowanie pomystow)
* w kolejce do kasy;
* podczas diugiej podrdzy pociggiem;

* wczasie burzy.....

Cwiczenie 6

Uczniowie wymyslajg jak najwiecej przyktaddéw nietypowego wykorzystania:

- szklanki

- sznurowadta

Cwiczenie 7
Uczniowie podajg jak najwiecej wyjasnien do réznych skrétow.
(PKP, SKS, PKO, SLD, BMW, LMK.......... )

np. SLD : Sekcja Leworekich Dentystéw

Cel: Cwiczenie rozwijajace wyobraznie i umiejetnoéé tworzenia skojarzer oraz fatwosé

korzystania ze swojego zasobu wiedzy.
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lll. Wytez swojg wyobraznie.

Cwiczenie 1

Nauczyciel pokazuje uczniom dwa przypadkowe przedmioty pozornie rdézine. Zadaniem

ucznidow jest znalezienie jak najwiekszej liczby podobienstw, cech wspdlnych.

Cwiczenie 2

Kazda z grup dostaje inny zestaw dwdch stéw- poczatek i koniec taricucha Zadanie polega

na utworzeniu tancucha tancuch skojarzen; przyktadowe elementy poczatkowe i kofAcowe

tancucha skojarzen:

*  Chopin ..ceeeeeeeene miotek

* Van Gogh ...ceeveennnee. topata

* Mickiewicz ......ccoeevvvennene. szklanka

*  Platon ...coveveeenes miska

*  Hemingway ....ccccoeeuune. gazeta

*  JeZUS et lampa
Cwiczenie 3

Do kazdych trzech stéw znajdz uzasadnione skojarzenie:

piasek — polityka — jajo

zegar — drogowskaz — nauczyciel
podszyty — swoboda — choragiewka
lustro — pitka — szajba

rozmowa — elektryczny — kosmita
czarny — dusza — zto

karta — biata — ogtada

rzeka — impresjonizm — Swiatto
powietrze — woda —rdza

strzata — ptatne — $lepa

wiek — jabtko — gorgczka
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Cwiczenie 4
CHINSKA ENCYKLOPEDIA
Podobno starozytna chifska encyklopedia dzielita zwierzeta w sposéb nastepujacy:

* stanowigce wtasnos¢ cesarza,
* zabalsamowane,

* 0Oswojone,

* prosieta,

* syreny,

* bajeczne,

* dzikie psy....

Zadanie: uczniowie w podobnie zabawny i oryginalny sposéb klasyfikujg np. swoja klase....

Cwiczenie 5
W ustalonym wczesniej czasie nalezy znalez¢ mozliwie jak najwiecej przedmiotdw albo istot
zywych, ktére odpowiadajg jednoczesnie dwém kryteriom, jakimi mogg by¢ na przyktad:

* czerwony i jadalny (muchomor, jarzebina, );
* okragty i ciepty.......

* miekkii ttusty.......

* biatyizimny.........

e gorzkiilepki.......

* biaty/miekki/jadalny .......
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Cwiczenie 6
Oto haset wypisanych w dwdch kolumnach. Zadaniem uczniéw jest potgczy¢ kazdy element
z lewej kolumny z przynajmniej jednym z prawej, wedtug schematu: ,A jest jak B, bo...”.

Np. dziecko jest jak mumia egipska, bo jest zawiniete w pieluchy jak mumia w bandaze.

ZATLOCZONY AUTOBUS DZIECKO
WIEJSKA GOSPODA UCZONY
ATRAKCYJNA KOBIETA FIRMA

ODZIEZ UZYWANA KREATYWNOSC
MUMIA EGIPSKA DESZCZ
PARKING STRZEZONY TEATR
ROZNOSICIEL ULOTEK DYREKTOR

IV. Cos dla polonistow
Zadanie 1
Uczniowie dodajg odpowiednio jedng, dwie, trzy i cztery litery do podanych par liter, tworzac

w ten sposéb rézne rzeczowniki :

- PA_ PA__ PA___ PA__
e KA_ KA__ KA___ KA____
s MA_ MA__MA___ MA____
« PA_ PA__ PA_ PA

-« RO_ RO__ RO___RO
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Zadanie 2
Uczniowie piszg zdania trzy-

od podanych liter:

* Mo, W

* Mo W

* N Coreeeen A.

* N Correen A...

o S - I L.

* S B L..
Zadanie 3

i czterowyrazowe, w ktérych stowa beda rozpoczynaty sie

Uczniowie, pracujgc indywidualnie majg napisa¢ wiersz (najlepiej rymowany), ktdrego

kolejne wyrazy zaczynajg sie na przyktadowo podane litery:

T.T.T..
S..M...B...
$..J..D..D...
M...M...M....

Zadanie 4

Nauczyciel tnie przygotowany wiersz tak, aby na jednej

potowie byty poczatki werséw,

na drugiej zas konce. Na jednej kartce uczniowie dopisujg koricowki wersdw zwrotki wiersza,

na drugiej poczatki. ...

np.

Wziat tupinke ... ... pod pache,
Zaraz do morza ... ... sie rzucit.
Szybko poptynat ... ... do Gdyni

i do Warszawy ... ... powrdcit.
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Zadanie 5
Zadaniem ucznidw jest napisaé historie witasciciela butéow (lub same buty opowiadajg swojg

historie).

Zadanie 6
Uczniowie przygladajg sie obrazowi a nastepnie podajg swoje propozycje odpowiedzi

na pytanie nauczyciela: Dlaczego kobieta z obrazu krzyczy?

Zadanie 7

Co mozesz powiedzie¢ o kobiecie z fotografii?
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IV. Na zakonczenie

Paul Torrance, autor znanych pod hastem ,nagradzanie twérczych zachowan”

uwazat, ze dzieci nie trzeba uczyé twdrczosci, wystarczy im nie przeszkadzaé. Oto jego

propozycje:

1.

Odno$ sie z szacunkiem do niezwyktych pytan, ktére stawiajg dzieci. Reaguj
na nie pozytywnie — sympatia, podziwem, zainteresowaniem.

Okazuj szacunek dla niezwyktych pomystéw. Wystrzegaj sie natychmiastowej krytyki
lub méwienia, ze pomyst jest gtupi, niedorzeczny.

Okazuj dzieciom, ze ich pomysty sg wartosciowe. Poswieé czas na omdéwienie danego
pomystu, udowodnij, ze warto go byto wymysli¢ i zaprezentowacd.

Od czasu do czasu zapewnij dziecku mozliwos¢ dziatania bez oceny, ktéra mogtaby
negatywnie wptynagé na jego dalszg motywacje tworcza.

Unikaj jednoznacznych, uogdlnionych ocen w rodzaju: , To jest dobre” lub ,To jest

n

zte”. Uzywaj sformutowan w rodzaju: ,To mi sie podoba, bo..” lub ,To mozna

by ulepszy¢ tak, zeby...”.

To wifasnie bujna wyobraznia jest Zzrédtem niezliczonej ilosci genialnych pomystéw.

Przede wszystkim wyobraznia twodrcza, niczym nie ograniczona, pozwala poruszaé sie

w kregu wiedzy dotad nie znanej, wykraczajgcej poza dotychczasowe doswiadczenie

i stereotypowe myslenie. Dzieki niej doznajemy ,ol$nied” i tworzymy zupetnie nowe rzeczy.

Wiekszos¢ wielkich wynalazkéw i odkry¢ zawdziecza swoje istnienie faktowi, ze najpierw

pojawity sie one w ludzkim umysle, w postaci wyobrazenia.

Oby na naszych zajeciach uczniowie mogli troche” pobuja¢ w obtokach”, a my stworzymy

im taka sytuacje dydaktyczng, ze puszczg wodze fantazji i wyobrazni.
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Poznanie ucznia — narzedzia opracowane przez uczestnikow kursu
kwalifikacyjnego Wczesne wspomaganie rozwoju i edukacji uczniow
autystycznych 2014/2015.

Prezentowane ponizej kwestionariusze sg propozycjg narzedzi poznania ucznia poprzez
rozmowe przeprowadzong w oparciu o kwestionariusz, lub poprzez przeprowadzony wywiad
z rodzicem, opiekunem, uczniem.

Opracowaly: K. Bieganowska, D. Kloc, R. Lewandowska,
B. Skolasiriska — Baranowska, A. Pekala, K .Przygodziriska

Kwestionariusz wywiadu z uczniem

1. Czy chetnie chodzisz do szkoty?
a) Bardzo chetnie
b) Chetnie
c) Taksobie,
d) Nie chetnie
e) Bardzo niechetnie

2. Kto pomaga Ci w odrabianiu lekcji?
a) Rodzice
b) Starsze rodzenstwo
c) Inni cztonkowie rodziny, kto?....................
d) Nikt
e) Inne osoby, KtO? ......cccceevveeiececieen,

3. Jakie przedmioty lubisz najbardziej? Wymien 1- 2 przedmioty.
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6. Czy uczeszczasz na jakies dodatkowe zajecia, kota zainteresowan, sportowe, kursy
itp.?

7. Czy masz w domu jakie$ inne obowigzki poza naukga?
a) Tak
b) Nie

8. Co robisz najczesciej w czasie wolnym? Podkresl 1 — 2 czynnosci:
a) Ogladam telewizje
b) Korzystam z komputera
c) Czytam ksigzki
d) Bawie sie
e) Nie mam wolnego czasu
F) INNE e e

9. Dokonicz zdania:
a) Czesto rozmawia ze mng o tym co sie dzieje w szkole.........cccvevvecivveeeeiniiinnennnn.

10. Nazwij:
a) Mojg ulubiong ZabaWKg JESt ..cceceeeeivrierieeeeece et e
b) MOoj ulubiony film, BajKa tO ....cceveieieieee s
€) Moja ulubiona KSIgZKa t0 ......cccceeiiece ettt
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Poznanie ucznia — narzedzia opracowane przez uczestnikow kursu
kwalifikacyjnego Wczesne wspomaganie rozwoju i edukacji uczniow

autystycznych 2014/2015.

Opracowaty: A. Skibiriska, L. Andrzejczak, M .Kowalska,
K. Szkotuda, M. Kacprzykowska

Kwestionariusz wywiadu z rodzicem

I.  METRYCZKA UCZNIA:

OSOBA UDZIELAJACA WYWIADU: Rodzice |:|
Opiekunowie [ ]

Dziadkowie I:l
. METRYCZKA RODZICOW:
Czy pracuje zawodowo?
OIJCIEC MATKA
TAK [ TAK []
NIE [] NIE []

I. SRODOWISKOWE UWARUNKOWANIA ROZWOJU
1. Zilu oséb sktada sie rodzina

2. Warunki materialne: bardzo dobre|:|

wystarczajgce []

niezadowalajace ] A
3. Czy dziecko ma wtasny pokéj? ]
4, Czy dziecko ma wtasne miejsce do zabawy i nauki? ]
5. Stan zdrowia dziecka oceniam na: dobry

zadowalajacy
zty

6. Dziecko wymaga statej opieki. ]

Jesli tak to jakiej?

Ny O I
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7.

10.

11.

12.

Czy dziecko posiada bliskich kolegéw/kolezanki?

L]

Jak najczesciej Wasze dziecko spedza czas wolny od zajec¢ szkolnych?

Forma spedzania czasu

Tak spedza

Tak nie spedza

Pomoc w domu /sprzatanie, zakupy/

Opieka nad mtodszym rodzenstwem

Opieka nad chorym/starszym cztonkiem rodziny

Zabawa z rodzenstwem

Zabawa z kolegami

Komputer/Xbox

Ogladanie telewizji

Czytanie ksigzek

Spi, wypoczywa

Rozmowy z rodzicami

Sport

Ooooboobboo

O o oo oo o)t o

Ktdéra z wymienionych czynnosci dziecko wykonuje najchetniej i najczesciej? Prosze

wymienic 1-2.
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Ankieta wywiadu z rodzicami ucznia obcokrajowca rozpoczynajacego nauke w polskim

systemie edukacyjnym

Opracowat: Jarostaw Hupato — doradca metodyczny ODN/CKZiU

| Dane osobowe

N 1o o 11T I o = AV ] (o TP
P (- [ oo el g oo FA=T o | - SRR
3. Miejsce zamieszkania ( PObYLU) ...cccvveeiiiee i

IMi€ i NAZWISKO AZIECKA ...eevvieiiiiieieiiciiiiee e

5. Kraj pochodzenia:

a. dziecka ..ooooeeeeeiiiiiiiiinninn, , NarodowosC.........cccovvvvvvvvvvevnnnnnn.

8.  Stopien postugiwania sie przez rodzicéw jezykiem polskim

(wypetnia Dyrektor w trakcie wywiadu)
a. bardzo dobra
b. dobra
c. staba
d. nie znajg jezyka polskiego
9.  Woyksztatcenie i zawéd rodzicow

A MALKD e e
D, 0JCA ittt ———————————— e

10. Kto bedzie dowozit dziecko do szkoty

Il Historia edukacyjna ucznia.
1.  Krajirok, w ktdrym uczen zaczynat edukacje:

2. Liczba lat nauki, rok ukonczenia szkoty:.

3. Jezyki obce, ktérych dziecko sie uczyto:
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4. Jakie dokumenty potwierdzajgce ukonczenie poszczegdlnych etapéw edukacyjnych
(klas) dziecka posiadajg rodzice:

5. Nazwa i adres ostatniej placdwki edukacyjnej, w ktérej uczyto sie dziecko:

6. Jak dtugg przerwe w nauce miato dziecko?

lll Sytuacja prawna rodziny dziecka na terenie Polski.

1. Status pobytu rodziny i ucznia W POISCE: .......eeeviiiiiiiieeeeee e
2. Jak dtugo rodzina przebywa W POISCE;...ccuiiiiiiiicieeeeee e
3. Sytuacja materialna rodziny: ... ————————

Sytuacja zawodoWa FOAZINY: .....eeiieiieeiee e e e e e e e e e s e e reeeees
a. matki
o TR o ot SRR
5.  Plany emigracyjne rodziny:
a. osiedlenie sie na state w Polsce
b. czasowy pobyt w Polsce
c. ubieganie sie o emigracje do innego kraju docelowego pobytu
d. brak planéw
6. Czyijakie sg potrzeby w zakresie wsparcia rodziny i ucznia w uporzadkowaniu
Sytuacji Prawnej rodziny ......ccoeeeeeeeeveerecieereneeeseeenene

E

IV Krétka charakterystyka ucznia.
1.  Czy uczen porozumiewa sie w jezyku polskim
TAK NIE
2. Jakijest jezyk komunikacji ucznia: .......ccceevvrreeeeeiieeieeeeeeieen,
3.  Jakie inne jezyki zna uczen, oraz stopien ich znajomosci:



6.

Czy rodzina bedzie ubiegata sie o pomoc od szkoty?
materialng

psychologiczno — pedagogiczng

wsparcia w zakresie nauki jezyka polskiego
integracje sSrodowiskowg ucznia

o0 T o

*V Wywiad dotyczacy tradycji kulturowych.

1.

2.

Czy sg tradycje kulturowe i religijne, ktére powinny byé specjalnie wdrozone
dla ucznia:

Czy sg zachowania i zasady tradycyjne i religijne, ktére uczen chciatby realizowac
w szkole?

Czy w polskim systemie edukacyjnym i sposobie funkcjonowania szkoty
sg procedury, ktore sg niezgodne z religia i tradycjami kultury, z ktérej wywodzi sie
uczen?

Czy sg elementy kultury i tradycji narodowej, ktérg uczen chciatby rozwijac
na terenie szkoty i jakiego wsparcia w tym zakresie oczekujg rodzice ucznia
od szkoty?

VI Ocena stanu zdrowotnego ucznia.

1.

Czy istnieje historia szczepien i kontroli medycznej dziecka i czy jest ona w posiadaniu
rodzicéw?

Czy jest instytucja lub miejsce gdzie mozna powyzszg dokumentacje odtworzy¢?
Przebyte choroby w tym przewlekte, operacje, choroby zakazne, pobyty w szpitalu
(FOK ettt et e eer e ).

Czy uczen w chwili obecnej jest ZArowy? ........cccoeveveccnnvnrreeeeeeeeennn.

Gdzie obecnie korzysta z opieki medyczne? (podac nazwe placéwki)

* Ta cze$¢ wywiadu ma za zadanie zapoznanie sie przez Dyrektora z oczekiwaniami
cudzoziemcodw w stosunku do szkoty w zakresie religii, kultury, tradycji narodowej panstwa,
z ktérego wywodzi sie uczedn i wyrazne nakreslenie spetnienia tych oczekiwan
lub niemozliwosci ich spetnienia, ze wzgledu na regulacje w POLSKIM PANSTWIE.
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JAK WSPIERAC DZIECKO W ROZWOJU?

O N o U kB W N E

NAUCZYCIELU
Dawaj dziecku mozliwo$¢ osiggania sukcesu.
Nie chron przed porazkami, ich pokonanie podnosi poczucie wtasnej wartosci,
Pozwdl dziecku na samodzielnos¢,
Wymagaj od dziecka na miare jego mozliwosci,
Chwal, nagradzaj nawet za najmniejsze dokonania.
Pozwdl dziecku na dokonywanie wyborow,
Badz konsekwentny, ale i cierpliwy,
Daj czas sobie i swojemu uczniowi.
opracowanie: M. Kacprzykowska, K. Szkotuda, L. Andrzejczak, M. Kowalska

uczestnicy kursu kwalifikacyjnego z zakresu wczesnego wspomagania rozwoju

i edukacji uczniow autystycznych

AN A T o

RODzZICU
Pozwdl dziecku na samodzielnosé,
Nie decyduj za dziecko (co maj jes¢, co ma ubra¢, czym ma sie bawic),
Pozwalaj na btedy,
Wierz w swoje dziecko, Ono potrafi, Ono chce,
Chwal codziennie,
Pokazuj rézne miejsca, stwarzaj rézne sytuacje, pozwdl mu przebywac z réznymi
osobami — doswiadczanie réznych sytuacji to bogactwo doswiadczenia na cate zycie,
Daj czas sobie i dziecku,

Poczuj dume ze swojego dziecka i méw mu o tym.

Opracowanie: B. Skolasinska — Borowiecka, K. Przygodzinska, A. Pekala, K. Bieganowska D. Kloc

uczestnicy kursu kwalifikacyjnego z zakresu wczesnego wspomagania rozwoju

i edukacji uczniow autystycznych
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Wykaz aktéw prawnych dotyczgcych

szkolnictwa zawodowego

Opracowata: Katarzyna Nowacka —
doradca metodyczny ODN/CKZiU

Ustawa z dnia 7 wrzes$nia 1991r. o systemie oswiaty (tekst jednolity, Dz. U. z 2004r.
Nr 257, poz. 2572 z pdzniejszymi zmianami), ze szczegdlnym uwzglednieniem Ustawy
z dnia 19 sierpnia 2011r. o zmianie ustawy o systemie oSwiaty oraz niektdrych innych
ustaw (Dz. U. z 2011r. Nr 205, poz. 1206).

Ustawa z dnia 26 stycznia 1982r. — Karta Nauczyciela (Dz. U. z 2006r. Nr 97, poz. 674,
Nr 170, poz. 1218, Nr 220, poz. 1600, z 2007r. Nr 17, poz. 95, Nr 80, poz. 542, Nr 102,
poz. 689 i Nr 158, poz. 1103, Nr 176, poz. 1238, Nr 191, poz. 1369 i Nr 247, poz.
1821, z 2008r. Nr 145, poz. 917 i Nr 227, poz. 1505 oraz z 2009 r. Nr 1,
poz. 1, Nr 67, poz. 572 (Wyrok TK z dnia 23 kwietnia 2009r. sygn. akt K 65/07),
Nr 97, poz. 800 (ustawa kompensacyjna), Nr 213, poz. 1650 i Nr 219, poz. 1706
(o zmianie niektérych ustaw zwigzanych z realizacjg wydatkéw budzetowych).
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2011r. w sprawie
klasyfikacji zawodéw szkolnictwa zawodowego (Dz. U. z 2012r. poz. 7, z pdzn. zm.).
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7 lutego 2012r. w sprawie
podstawy programowej ksztatcenia w zawodach (Dz. U. z 2012r. poz. 184, z pdin.
zm.).

Obwieszczenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 11 lutego 2014 r. w sprawie
ogtoszenia jednolitego tekstu rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie
ksztatcenia ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz. U. z 2014r. poz. 622).
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 11 stycznia 2012r. w sprawie
egzaminow eksternistycznych (Dz. U. z 2012r. poz. 188).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 sierpnia 2012r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego
w poszczegdlnych typach szkot (Dz. U. z 2012r. poz. 977, z pdzn. zm.).
Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 7 lutego 2012r.
w sprawie ramowych plandw nauczania w szkotach publicznych (Dz. U. z 2012r. poz.

204, z pbéin. zm.).
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10.

11.

12.

13.

14.

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowe] z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie
warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy
oraz przeprowadzania sprawdziandéw i egzamindw w szkotach publicznych (Dz. U.
z 2007r. Nr 83, poz. 562 oraz Nr 130, poz. 906, Dz. U. z 2008r. Nr 3, poz. 9, Nr 178,
poz. 1097, Dz. U. z 2009r. Nr 58, poz. 475, Nr 83, poz. 694, Nr 141, poz. 1150,
Dz. U. z 2010r. Nr 156, p0z.1046 oraz Nr 228, poz. 1491, Dz. U. z 2011r. Nr 35, poz.
178) wraz z pdzniejszymi zmianami ze szczegdlnym uwzglednieniem rozporzadzenia
MEN z dnia 24 lutego 2012r. zmieniajgcego rozporzadzenie w sprawie warunkow
i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy oraz
przeprowadzania sprawdziandw i egzaminéw w szkotach publicznych (Dz. U.
z 2012r. poz. 262).

Obwieszczenie Prezesa Rady Ministrow z dnia 6 grudnia 2013 r. w sprawie ogfoszenia
jednolitego tekstu rozporzgdzenia Rady Ministrow w sprawie przygotowania
zawodowego mtodocianych i ich wynagradzania (Dz. U. z 2014r. poz. 232)
Obwieszczenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 kwietnia 2014 r. w sprawie
ogtoszenia jednolitego tekstu rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie
placowek doskonalenia nauczycieli (Dz. U. z 2014r. poz. 1041). Rozporzadzenie
Ministra Edukacji Narodowej dnia 14 lipca 2014 r. zmieniajgce rozporzadzenie
w sprawie placéwek doskonalenia i (Dz. U. z 2014 r. poz. 1142).

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 1 lutego 2013r. w sprawie
szczegdtowych zasad dziatania publicznych poradni psychologiczno-pedagogicznych,
w tym publicznych poradni specjalistycznych. (Dz. U. z 2013 r., poz. 199).
Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 sierpnia 2012 r. zmieniajgce
rozporzadzenie z dnia 17 listopada 2010r. w sprawie warunkéw organizowania
ksztatcenia, wychowania i opieki dla dzieci i mtodziezy niepetnosprawnych oraz
niedostosowanych  spoftecznie w  przedszkolach, szkotach i  oddziatach
ogolnodostepnych lub integracyjnych (Dz. U. 2012r., poz. 982).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2013 r. w sprawie
zasad udzielania i organizacji pomocy psychologiczno-pedagogicznej w publicznych

przedszkolach, szkotach i placowkach (Dz. U. z 2013 r. poz. 532).
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NIEZBEDNIK TIK @ - polecamy

flickr

www.flickr.com

serwis internetowy stworzony do gromadzenia

i udostepniania zdje¢ cyfrowych online

>< openclipart

https://openclipart.org

serwis bezptatnych clipartéw

jamendo

www.jamendo.com/pl

spotecznosciowy serwis muzyczny

I edukalon

www.edukator.pl

zgromadzone w jednym miejscu materiaty
i programy potrzebne do stworzenia ciekawych
lekcji bogatych w interaktywne i multimedialne
elementy, oraz opis podstawowych narzedzi

Web 2.0.

E.J JIGSAW PLANET

www.jigsawplanet.com

narzedzie do szybkiego i intuicyjnego tworzenia

puzzli

L

) scholaris .
2

L

www.scholaris.pl

portal dla nauczycieli, scenariusze, prezentacje,
karty pracy, filmy, animacje, interaktywne lekcje

i cwiczenia do pobrania.
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Serwis_internetowy
http://pl.wikipedia.org/wiki/Fotografia_cyfrowa

(I)

www.tablice.net.pl

serwis poswiecony wykorzystaniu tablic
interaktywnych w edukacji, gotowe lekcje

na tablice Smart, pomoc techniczna, wskazowki

n Muzykoteka

W Szkolna

Migjsee dla wszystkich, ktorey chea
odkrywad i lepiej poznad muevke,

www.muzykotekaszkolna.pl

ogoélnodostepny internetowy serwis edukacyjny,
powstajacy na zlecenie Ministerstwa Kultury
i Dziedzictwa Narodowego. Jego zadaniem
jest ksztatcenie sSwiadomych odbiorcéw
muzyki i aktywnych uczestnikéw kultury oraz
podniesienie poziomu powszechnej edukacji

muzycznej w Polsce

“
Learning
pApps.org

- )

http://learningapps.org/

aplikacja Web 2.0 do wsparcia proceséw uczenia
sie i nauczania, gotowe gry i ¢wiczenia
edukacyjne, mozliwo$é tworzenia wtasnych

aplikacji interaktywnych

www.voki.com

Narzedzie do tworzenia mowigcych obrazkéw,
avataréw. Szczegélnie polecane dla nauczycieli

jezykéw obcych.

ﬁ'\:

woline  Suiu ";~_;;.p\.

www.wolnelektury.pl

Wolne Lektury to projekt prowadzony
przez fundacje Nowoczesna Polska. Znajdziecie
Panstwo tutaj wersje cyfrowe, bezptatne
wierszy, opowiadan, powiesci, dramatow. Wiele

lektur szkolnych.
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http://nowoczesnapolska.org.pl/

Fi F’ﬁ

www.gry-geograficzne.pl

Ciekawe gry geograficzne na temat panstw,
kontynentdéw, oceanéw, moérz, rzek, wysp, miast,

gor, pustyn, wulkanow itd.

http://e-globalna.edu.pl

Otwarte zasoby edukacyjne, scenariusze lekgcji,

karty pracy, ¢wiczenia, gry

matematyko.wroc.pl

www.matematyka.wroc.pl

¢wiczenia, doswiadczenia, zadania, ciekawostki

ze Swiata matematyki

aVall " ST T r=arSNInNn ™=\
Val I =l |5 | =
! J.l o U U'u ‘;‘.&1‘_“)‘ —Jod =

www.math.edu.pl

narzedzia, zadania, testy on — line, ciekawostki

matematyczne

Klasoteka.pl

www.klasoteka.pl

gry i zabawy edukacyjne dla dzieci mfodszych

Wyboru dokonata: Joanna Osowska - wicedyrektor CKZiU
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