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Od redakgji

Szanowni Czytelnicy

Kilka stow tytutem wprowadzenia do numeréw 2, 3 i 4,Hejnatu Oswiatowego”.

Podczas analizy propozycji planu wydawnicze-
go ,Hejnatu Oswiatowego” na rok 2023 zwrdcito
naszg uwage to, ze trzy tematy facza sie w logicz-
ng, antropologiczng catos¢ odnoszaca sie do ro-
zumienia cztowieka, jego przyrodzonej kondycji
oraz ksztattujacej sie pod wptywem kultury i zy-
ciowego doswiadczenia osobowosci. Z perspek-
tywy rozwoju, wychowania i ksztatcenia wpisuje
sie to w podstawowe myslenie o celach proce-
sOw dorastania i edukacji dziecka, a w $lad za tym
o sposobach ich realizacji. To myslenie wzmaga
w przypadku nauczyciela Swiadomos¢, ze w pro-

Czas wolny, fot. N. Francois, www.pexels.com

cesie ,czyjego$ uczenia sie” jego osobowos¢ spet-
nia role istotnego narzedzia.

Jakie to myslenie? Jest ono zakorzenione
w codziennym doswiadczeniu i zreflektowa-
ne w humanistyczno-egzystencjalnej koncepcji
cztowieka. Bierze pod uwage cztowieka i jego
srodowisko, rozwojowy charakter ich wzajemnej
wymiany, zwtaszcza z perspektywy czlowieka,
w czterech aspektach: doznawania, przezywania,
myslenia oraz dziatania. O zdrowiu psychicznym
cztowieka mozna méwic¢ wtedy, kiedy pierwsze
trzy sfery osobowosci potwierdzaja wzajemng
spojnos¢ w dziataniu. Oznacza to, ze cztowiek ma
$wiadomos¢ tego, czego doznaje fizycznie, tego,
co w zwigzku z tym przezywa, potrafi to ogar-
nac refleksja i adekwatnie do nich zadziata¢. Ten
schemat jest dla celow pogladowych oczywiscie
uproszczony, lecz dzieki temu moze by¢ z wieksza
uwaznoscia respektowany i praktykowany. Trzeba
przy tym pamietac, by potaczona z uwaznoscia
Swiadomos¢ takiego sposobu funkcjonowania
cztowieka byta wzajemna, elastycznie odnoszaca
sie zarowno do samego siebie w roli nauczyciela,
jak i rozwojowo-edukacyjnych potrzeb konkret-
nego ucznia, a tez do przyjetego kierunku pracy
dydaktycznej.

Takiemu wifasnie humanistyczno-egzysten-
cjalnemu mysleniu o rozwoju i edukacji cztowie-
ka wychodza naprzeciw tematy wspomnianych
trzech numeréw. Pierwszy zaczyna od czucia. Ty-
tut Czuje, wiec jestem zwraca uwage na pierwot-
no$¢ doswiadczenia emocjonalnego przed do-
Swiadczeniem refleksyjnym. Przekornie, inaczej
anizeli twierdzit Kartezjusz. Organizm dziecka jest
szczegOlnie (zarébwno fizycznie, jak i psychicznie)
podatny na do$wiadczenia emocjonalne, zwtasz-
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Od redakgji

cza ich klimat ,do” (przyjazny) badz ,od” (odpy-
chajacy). Ten klimat tworzy obecny dorosty swo-
imi aktualnymi przezyciami i nastawieniami.
W tym znaczeniu jego osobowo$¢ jest narze-
dziem pracy pedagogiczne;j.

Uswiadamianie sobie tego, co dzieje sie w $wie-
cie osobistych przezy¢, i odzwierciedlanie tego,
co moze dzia¢ sie w $wiecie przezy¢ wychowan-
ka, potrzebuje refleksji, czyli myslagcego uczestni-
czenia w swiecie. Wydaje sie bowiem, ze to wia-
$nie myslenie korzystajace z wrazliwosci serca jest
szansa na takie decyzje przysztych pokolen, ktére
beda sprzyjac Ziemi i zamieszkujacym ja ludziom.
Stad temat drugi zawarty w tytule numeru 3:
Mysle¢? Mysle¢! Myslenie jest zwigzane z kilkoma
czynnikami. Pierwszym jest jaka$ wiedza o czyms,
drugim umiejetnosc jej logicznego i z poczuciem
rzeczywistosci przetwarzania, dalej potrzebna
jest odwaga myslenia szczerego oraz zdolnos¢ do
wskazania jego celu i konsekwencji dla cztowieka.

Zabawa, fot. J. Mohamadi, www.pexels.com

Myslenie to nie proste procesy kojarzeniowe, ba-
zujace na inteligencji. W mysleniu wazne jest to,
o czym cztowiek mysli i po co mysli.

Proces myslenia, ktéry polega na zaangazowa-
nym przetwarzaniu informacji, pochtania bardzo
duzo energii i w rezultacie meczy umyst. Jedno-
czesSnie pracy umystowej towarzyszy stagnacja
ciata oraz ograniczona przestrzen pomieszczenia,
wiec krew nie dociera w sposdb wystarczajacy
do umystu, by go odzywi¢ tlenem czerpanym ze
Swiezego powietrza. A dla harmonijnego i spoj-
nego przeptywu energii pomiedzy odczuwa-
niem, reflektowaniem oraz dziataniem potrzeb-
ny jest madry, stuzacy im ruch. To wtasnie z ciata
cztowiek dostaje informacje, ze z jego sposobem
przezywania rzeczywistosci jest cos nie tak, po-
niewaz czuje napiecie w jelitach, nodze, sercu...
Symptomy te wskazujg na choroby psychosoma-
tyczne. Podobnie jest z mysleniem. Mo6zg sie me-
czy, bywa przepracowany, kiedy wykorzystywany
jest bez przerwy, kiedy stawia mu sie ciggle nowe
wymagania, a od ich realizacji uzaleznia jego eg-
zystencjalne bezpieczenstwo. Wiec tytut numeru
4 brzmi: Ruszaj sie! Trzymaj forme!

Zapraszamy Panstwa do lektury tych numeréw
z perspektywy catosci ludzkiej natury oraz wyni-
kajacej z niej takiej potrzeby rozwoju i edukacji.
Kazda sytuacja dydaktyczna zawiera wspomnia-
ne elementy: sg w niej aspekty emocjonalny, in-
telektualny i cielesny. Ich dynamika jest jednak
odmienna ze wzgledu na realizowane cele dydak-
tyczno-wychowawcze oraz indywidualne moz-
liwosci kazdego ucznia. W procesie ksztatcenia
jest to normalne, poniewaz cele edukacyjne sa
na lekcjach realizowane fragmentarycznie. Nie-
mniej w catosciowym, holistycznym planowaniu
i realizowaniu procesu dydaktycznego, czy to
zaje¢ wiasnych, czy realizacji catego programu
ksztatcenia w szkole, warto uwzglednia¢ dynami-
ke wspomnianych sfer osobowosci, tak by pobyt
uczniow w szkole stuzyt faktycznej integracji ich
osobowosci, polegajacej na zrbwnowazonej wy-
mianie emocjonalnej z otoczeniem, intelektual-
nej otwartosci i zarazem refleksyjnej krytycznosci
oraz utrzymaniu stabilnej, fizycznej kondycji cate-
go organizmu. Zapraszam do lektury!

dr hab. Krystyna Ablewicz, prof. UJ
cztonek Rady Redakcyjnej
~Hejnatu Oswiatowego”
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Rola nauczyciela w procesie wsparcia zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy

dr Katarzyna Nosek-Koztowska

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy to temat niezwykle popularny we wspoétcze-
snym swiecie spotecznym, w ktérym mtodym ludziom przyszto zyé — w cieniu pande-
mii, konfliktdw zbrojnych, samotnosci i braku zrozumienia drugiego cztowieka i jego

potrzeb.

Stowo wstepu

We wspétczesnym $wiecie pojawiajg sie nowe
problemy spoteczno-demograficzne, polityczne
i zdrowotne o zasiegu globalnym, wptywajace
na funkcjonowanie wspétczesnych dorostych,
ale przede wszystkim na funkcjonowanie dzieci
i mtodziezy. Od trzech lat caty swiat mierzy sie
z pandemig COVID-19. Wirus stat sie przyczyna
zaburzenia relacji w zyciu wielu mtodych ludzi.
Niemato ucznidéw w poczatkowych okresach pan-
demii doswiadczyto poczucia utraty kontroli nad
wiasnym zyciem, ktérego przyczyna mogto stac
sie wprowadzenie obostrzen zwigzanych z pan-
demig, przeniesienie obowigzkéw szkolnych do
sfery online oraz ograniczenie wielu aktywnosci
codziennego zycia.

Sytuacje dzieci i mtodziezy w polskich rodzi-
nach w czasie pandemii pokazuje raport z badan
przeprowadzonych online przez Urszule Markow-
ska-Maniste i Dominike Zakrzewska-Oledzka. Ta
nowa sytuacja pandemii, z ktérg przyszto nam
sie mierzy¢, jak wskazujg autorki, szczegdlnie
dotkneta dzieci, ktére dla wiasnego bezpieczen-
stwa i bezpieczenstwa ich rodzin zostaty odciete
od mozliwosci uczestnictwa w zajeciach i wyda-
rzeniach, ustalonej rutynie, bedacej czescig ich
codziennego zycia. Kiedy wydawato sie, ze sytu-
acja pandemiczna ustabilizowata sie, zaczat sie
konflikt zbrojny w Ukrainie, ktéry takze negatyw-
nie wptywa na samopoczucie psychiczne dzieci
i mtodziezy, zaburzajac ich poczucie bezpieczen-
stwa, wolnosci i swobody.

Wspotczesne dzieci zyjag w Swiecie zdomino-
wanym przez mass media i multimedia, wzrastaja

w $rodowisku stechnizowanym, a wiekszos¢ ich
dzieciecych doswiadczen ma charakter wizual-
no-multimedialny'. Dzieci na catym $wiecie od
najwczesniejszych lat swojego zycia korzystaja
codziennie z réznego rodzaju mediéw elektro-
nicznych, nawigzujac z nimi relacje, co sprawia, ze
przestrzen informacyjna zadomowita sie w zyciu
wspotczesnego dziecka, zmieniajac jakos¢ i obraz
wspotczesnego dziecinstwa?. Wspotczesne dzie-
ci i nastolatkowie maja coraz mniej znajomych
i przyjaciot w realnym swiecie, a coraz wiecej zna-
jomosci zawieraja w wirtualnej rzeczywistosci.
Zwiekszyta sie takze presja na sukces i szczesliwe
zycie, a wszystko, co zostaje ujawnione przez mto-
dziez, moze by¢ przedmiotem poréwnan w me-
diach spotecznosciowych.

Zmiany cywilizacyjne wptynety negatywnie na
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Wyniki ba-
dan z ostatnich lat ukazujg powazny spadek zado-
wolenia z zycia u mtodych ludzi, a przy tym wzrost
poczucia samotnosci i wykluczenia. Zwiekszyta
sie takze liczba zachorowan na depresje i préb
samobdjczych?. Warto takze nadmieni¢, ze coraz
wiecej mtodych ludzi, zwlaszcza w okresie adole-
scencji, ma problem z samooceng i samoakcepta-
Cja, co zwigzane jest w duzej mierze z ich funkcjo-
nowaniem w $wiecie multimedialnym, w ktérym
spotykaja sie z wyidealizowanymi, nierealnymi
obrazami cztowieka i jego zycia. Nie ulega jednak
watpliwosci, ze proces samooceny i samoakcep-
tacji ma wptyw na samopoczucie mtodych ludzi.

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy to temat
niezwykle popularny w XXI wieku, stanowigcy
pole rozwazan naukowych przedstawicieli wielu
dziedzin nauki, miedzy innymi pedagogéw, psy-
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chologdéw i medykéw. Zainteresowanie to uza-
sadnia aktualnos¢ podejmowanej problematyki.

Zdrowie psychiczne a odpornos¢
psychiczna we wspoétczesnym swiecie

Zdrowie psychiczne jest nieodtgcznym i waznym
aspektem zdrowia kazdego cztowieka. Zgod-
nie z definicja WHO: ,Zdrowie psychiczne ozna-
cza dobrostan, w ktérym jednostka uswiadamia
sobie wilasne mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie
z normalnymi stresami zyciowymi, moze pro-
duktywnie pracowac i jest w stanie wnies¢ wktad
do swojej spotecznosci™. Zdrowie psychiczne
obejmuje miedzy innymi subiektywne poczucie
dobrostanu, poczucie wtasnej skutecznosci, au-
tonomie, kompetencje, zaleznos¢ miedzypokole-
niowa oraz samorealizacje wtasnego potencjatu
intelektualnego i emocjonalnego®. Odpornosc
psychiczna (resilience) ujmowana jest natomiast
jako zdolnos¢ jednostki do pozytywnego rozwoju
i whasciwego funkcjonowania psychospoteczne-
go pomimo obiektywnie niekorzystnych warun-
kow zycia®.

Lekcja, fot. K. Chernaya, www.pexels.com

Iwona Grzegorzewska w artykule Odpornosc
psychiczna dziecii mtodziezy — wyzwanie dla wspot-
czesnej edukacji podkresla, ze dla nauczycielii wy-
chowawcéw wiedza na temat zjawiska odporno-
$ci psychicznej (resilience) jest niezwykle wazna,
poniewaz pomaga im uzyskac szersze spojrzenie
na mozliwo$¢ zmiany srodowiska tych uczniow,
ktérzy doswiadczaja stresu zyciowego, a to z ko-
lei istotnie wptywa na ich prace wychowawcza.
Nauczyciel moze wzmacnia¢ dzieci i ich rodziny
w uczeniu sie nowych umiejetnosci radzenia so-
bie z przeciwnosciami losu’. Dobry kontakt z na-
uczycielem jest zaliczany do czynnikoéw chronia-
cych dzieci i mtodziez i budujacych ich odpornos¢
psychiczna. Nie da sie ukry¢, ze wspotczesne dzie-
Ci spedzajg w szkole bardzo duzo czasu, a wiec
wartosciowy kontakt z nauczycielem moze stac
sie dla nich zrédtem wsparcia i poprawi¢ stan sa-
mopoczucia psychicznego, zwtaszcza w momen-
cie przezywania sytuacji trudnych w domu lub
w szkole.

Zdrowie psychiczne jest nieodfgcznym
i waznym aspektem zdrowia
kazdego cztowieka

Coraz wieksza liczba placéwek edukacyjnych
w Polsce podejmuje dziatania zwigzane z dba-
toscig o zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy,
a sg to miedzy innymi: zajecia rozwijajace kom-
petencje emocjonalno-spoteczne, zajecia socjo-
terapeutyczne, spotkania z psychologiem, lekcje
wychowawcze dotyczace omawianej tematyki
i inne dziatania edukacyjne i prewencyjne. Nie-
mniej jednak nauczyciele, wychowawcy i inni
pracownicy sektora oswiatowego powinni kon-
sekwentnie budowac kulture dbania o dobrostan
psychiczny, ktéry wptywa na pozostate sfery ludz-
kiego funkcjonowania, tymczasem wielu z nich
nie ma wiedzy i kompetencji w tym zakresie, nie
potrafi reagowac w sytuacjach trudnych, ktérych
doswiadczajg ich podopieczni.

Szkota powinna by¢ dla ucznidéw miejscem
bezpiecznym, stwarzajacym witasciwe warunki
wzrostu i dajgcym mozliwos¢ ogolnego rozwo-
ju, ale tez rozwoju pasji, zainteresowan, umiejet-
nosci interpersonalnych. Powinna by¢ miejscem,
w ktorym mtodzi ludzie moga korzysta¢ z nie-
ograniczonych mozliwosci wsparcia w kazdym
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mozliwym aspekcie ich funkcjonowania, a przede
wszystkim w zakresie zdrowia psychicznego.

Rola nauczyciela w procesie
wsparcia zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy

Nauczyciel to zawod o swoistym charakterze, co
uwidacznia sie na poziomie myslenia potocznego
i publicystyki, gdzie nadaje mu sie ré6zne znacze-
nia: misji, sztuki lub powotania. Jego swoistos¢
znajduje odzwierciedlenie w literaturze pedeuto-
logicznej, ktora wskazuje na to, ze jest to zawdd
wymagajacy szczegolnych predyspozycji osobo-
wych. To takze zawdd, w ktory wpisane sg ambi-
walencja oraz niepowtarzalnosc i komunikacyjny
charakter.

Od nauczyciela oczekuje sie ,przygotowania
uczniow do radzenia sobie w Swiecie coraz bar-
dziej zmieniajagcym sie, otwierajacym na nowe
obszary, coraz bardziej mobilnym i coraz trudniej-
szym do przewidzenia. | co wazne — w Swiecie,
w ktérym dla dzieci, mtodziezy i mtodych doro-
stych rzeczywisto$¢ fizyczna, realna staje sie tak
samo wazna jak rzeczywisto$¢ wirtualna”. Niefa-
two by¢ nauczycielem we wspotczesnym Swiecie
petnym zagrozen czyhajacych na najmtodszych
ludzi. Uczniowie potrzebujg budowac bliskie rela-
cje z nauczycielem, chcg, aby ten dobrze znat ich
potrzeby, zainteresowania, mocne i stabe strony.

Z badan przeprowadzonych przez Fundacje
Dajemy Dzieciom site wynika, ze jednym z czyn-
nikow, ktéry moze przyczyniac sie do pogarsza-
nia sie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy,
jest odczuwany stres, w tym stres szkolny®. Moze
on miec zwiagzek z przefadowaniem materiatem
dydaktycznym, sztywnymi regutami obowigzu-
jacymi w szkole, presja rodzicéw na osiggniecia
czy duzg waga przywigzywana w domu do ocen.
Przyczyna stresu szkolnego moze by¢ tez brak
mozliwosci rozwijania wiasnych pasji i zaintereso-
wan, konflikty szkolne lub doswiadczanie trudno-
$ci w nauce.

Wyniki polskiego badania Zdalne nauczanie
a adaptacja do warunkdéw spofecznych w czasie
epidemii koronawirusa wskazujg, ze wiekszos¢ na-
stoletnich uczniéw trzy miesigce po zamknieciu
placowek oswiatowych czuto sie duzo lub tro-
che gorzej niz przed pandemia. To samo badanie
wskazuje na wysoki poziom nasilenia nastroju
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depresyjnego — dotyczyt on w czasie zamkniecia
szkot 23% dziewczyn i 8% chtopcoéw. Dziewcze-
ta czesciej niz chtopcy deklarowaty, ze caty czas
doswiadczajg smutku, samotnosci i przygnebie-
nia'. Po raz kolejny stwierdzi¢ wiec mozemy, ze
duzy wptyw na stan zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy majg nauczyciele. Poza stawianiem
wymagan i przygotowaniem mtodego cztowieka
do dorostego zycia w spoteczenstwie, od wspot-
czesnego nauczyciela oczekuje sie takze umie-
jetnosci rozpoznawania sytuacji zyciowych swo-
ich podopiecznych i umiejetnosci wspierania ich
w sytuacjach kryzysowych.

Co moze zrobi¢ nauczyciel, kiedy dostrzeze
u ucznia obnizony nastréj, wycofywanie sie z kon-
taktéw z réwiesnikami, utrate zainteresowania
otaczajacym swiatem badz widoczne zaniedba-
nia wiasnej osoby? Wspierajacy nauczyciel powi-
nien przede wszystkim by¢ doskonatym obser-
watorem, poniewaz jest w stanie dostrzec nawet
najmniejsze zmiany w zachowaniach swoich
ucznidéw. Powinien takze sprawnie nawigzywac
bliskie wiezi ze swoimi podopiecznymi. Mtodym

7 -
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ludziom tatwiej poprosi¢ o pomoc osobe, ktdrg
znajq i ktérej moga zaufac. Wspierajacy nauczy-
ciel powinien rozmawia¢ z uczniami, ale takze
stuchac ich z szacunkiem i zrozumieniem. Okazy-
wanie dzieciom, ze chcemy wiedzie¢, jak sie czuja
i co mysla, zacheca je do budowania otwartych
relacji z dorostymi. Dobry nauczyciel wie wiele
o swoich uczniach, a wiec potrafi takze pozytyw-
nie wptywac na ich poczucie wtasnej wartosci, po-
zwalajac im na ukazywanie w trakcie lekcji swoich
mocnych stron i zdobycie w ten sposéb uznania
u swoich rowiesnikow, ktére takze pozytywnie
wptywa na ich samopoczucie.

Wspotczesny nauczyciel powinien by¢ towa-
rzyszem miodego czlowieka w zmieniajacym
sie Swiecie. Karolina Isio-Kurpinska wskazuje, ze
z badan przeprowadzonych w lipcu 2022 roku
wsréd ucznidw ostatnich klas szkét podstawo-
wych i uczniéw licebw wynika, ze 75% uczniéw
lubi swoich nauczycieli, a 70% uwaza, ze nauczy-
ciele majg dobry kontakt z uczniami i potrafia
z nimi rozmawiac. 54% uczniow jest gotowych
mowic¢ nauczycielom o swoich problemach, réw-

Z moim przyjacielem, fot. A. Janiak

niez tych, ktore nie sg bezposrednio zwigzane ze
szkota. Umiejetno$¢ rozmowy z uczniami i wzbu-
dzanie w mtodych ludziach zaufania okazuje sie
ogromnym zasobem polskich nauczycieli, na kté-
rym mozna budowac gtebsze relacje z uczniami''.

Nauczyciel powinien by¢
towarzyszem mtodego cztowieka
W zmieniajgcym sie Swiecie

Okazuje sie wiec, ze w obliczu wyzwan poja-
wiajacych sie na Swiecie umiejetnosci wspotcze-
snego nauczyciela powinny wigzac sie nie tylko
z technicznymi umiejetnosciami projektowania
i prowadzenia procesu dydaktycznego, jego ewa-
luacji i wykorzystania w nim nowych technolo-
gii, ale wspotczesny nauczyciel powinien przede
wszystkim wykazywa¢ wysokie kompetencje
komunikacyjne i interpersonalne, pozwalajace
na budowanie wartosciowych relacji z mtody-
mi ludzmi, ktére stanowia niewatpliwie czyn-
nik chronigcy mtodziez przed zachowaniami
ryzykownymi.

Na zakonczenie

Wspétczesny swiat oferuje mtodym ludziom wie-
le mozliwosci rozwoju, ale jest takze miejscem,
w ktérym moga zetknac sie z wieloma zagroze-
niami, szczegdlnie groznymi dla zdrowia psy-
chicznego. Mimo wysokiego poziomu rozwoju
spoteczenstwa nieustannie spotykamy rodziny
dysfunkcyjne, w ktérych brak witasciwej opieki
i wsparcia rodzi r6znorodne problemy emocjo-
nalne i pozostawia $lad w psychice wychowywa-
nych w nich dzieci. Rzeczywisto$¢ wspotczesne-
go $wiata to nie tylko kolorowy, wyidealizowany
$wiat, znany mtodziezy z medidw, ale to rowniez
pandemie, choroby, wojny, bieda, ludzkie cierpie-
nie i wiele trudnych sytuacji, rozgrywajacych sie
w réznych czesciach swiata. Z tego tez wzgledu
musimy uczy¢ dzieci i mtodziez, ze zdrowie psy-
chiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne,
totez nalezy o nie dbac.

Ogromne znaczenie ma profilaktyka. Warto
organizowac zajecia dotyczace zdrowia psychicz-
nego przeznaczone dla dzieci i mtodziezy, eduko-
wac rodzicow. Nauczyciele, wychowawcy i specja-
lisci powinni budowac relacje z dzie¢mi oparta na
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poczuciu bezpieczenstwa, wzajemnej zyczliwosci
i trosce o drugiego cztowieka, stanowiac dla mto-
dych wzor do nasladowania.

By¢ moze szkole potrzebne sg zmiany, zwigza-
ne przede wszystkim z kwestig opieki psycholo-
gicznej i dbatoscia o dobrostan psychiczny naj-
mitodszych obywateli naszego spoteczenstwa, od
ktorych zalezy przysztos¢ Swiata.

Stowa kluczowe: zdrowie psychiczne, odpor-
nosé, uczen.

Przypisy:

' ). lzdebska, Media elektroniczne w Zyciu dziecka
w kontekscie wartosci wychowawczych oraz zagrozen,
Biatystok 2008, s. 7.

2 Tamze, s. 8.

3 K. Ostaszewski, Monitorowanie zachowan ryzykow-
nych, zachowari natogowych i problemdéw zdrowia
psychicznego 15-letniej mfodziezy. Badania mokotow-
skie 2004-2016. Badania ukrairiskie, obwdd Iwowski
2016, Warszawa 2017, s. 59-63.

4 Mental health: strengthening our response, www.
who.int (dostep: 30.12.2022).

> Tamze.

¢ A.Borucka, K. Ostaszewski, Czynniki i procesy resilien-
ce wsrdd dzieci krzywdzonych, ,Dziecko Krzywdzone.
Teoria, Badania, Praktyka” nr 11(3)/2012, s. 7-26.

7 1. Grzegorzewska, Odpornosc¢ psychiczna dzieci i mto-
dziezy - wyzwanie dla wspdtczesnej edukacji, ,Teraz-
niejszo$¢ — Cztowiek — Edukacja: kwartalnik mysli
spoteczno-pedagogicznej” nr 1 (53)/2011, s. 37-51.

8 Al Brzezinska, Nauczyciel jako organizator spotecz-
nego Srodowiska uczenia sie, [w:] E. Filipiak (red.),
Rozwijanie zdolnosci uczenia sie. Wybrane konteksty
i problemy, Bydgoszcz 2008, s. 5-50.

® R. Szredzinska, Zdrowie dzieci i mfodziezy, ,Dziec-
ko Krzywdzone. Teoria, badania, praktyka”
nr16(1)/2017,s. 114.

G, Ptaszek, G.D. Stunza i in., Projekt badawczy: Zdal-
ne nauczanie a adaptacja do warunkdw spotecznych
w czasie epidemii koronawirusa, Warszawa 2020,
https://zdalnenauczanie.org, (dostep: 5.01.2023).

K. Isio-Kurpinska, Pierwszy dzwonek. Pomocnik roz-
poznawania sygnatdw i reagowania na problemy psy-
chospofteczne dziecii mtodziezy, https://polecmyzew-
sparciem.pl/assets/files/Poradnik%20Pierwszy%20
Dzwonek.pdf (dostep: 30.12.2022).

Bibliografia:

+ Borucka A., Ostaszewski K.: Czynniki i procesy resilien-
ce wsrdd dzieci krzywdzonych. ,Dziecko Krzywdzone.
Teoria, Badania, Praktyka” nr 11(3)/2012.

« Brzezinska A.l: Nauczyciel jako organizator spotecz-
nego srodowiska uczenia sie, [w:] E. Filipiak (red.) Roz-
wijanie zdolnosci uczenia sie. Wybrane konteksty i pro-
blemy. Bydgoszcz: Wydawnictwo UKW 2008.

« Grzegorzewska l.: Odpornos¢ psychiczna dzieci i mfo-
dziezy - wyzwanie dla wspoétczesnej edukacji. ,Teraz-
niejszo$¢ — Cztowiek — Edukacja: kwartalnik mysli
spoteczno-pedagogicznej”nr 1 (53)/2011, s. 37-51.

« Isio-Kurpiniska K.: Pierwszy dzwonek. Pomocnik roz-
poznawania sygnatdéw i reagowania na problemy psy-
chospofteczne dzieci i mtodziezy. https://polecmyzew-
sparciem.pl/assets/files/Poradnik%20Pierwszy%20
Dzwonek.pdf (dostep: 30.12.2022).

+ lzdebska J.. Media elektroniczne w Zyciu dziecka
w kontekscie wartosci wychowawczych oraz zagrozen.
Biatystok: Trans Humana, 2008.

« Mental health: strengthening our response, www.who.
int (dostep: 30.12.2022).

+ Ostaszewski K.. Monitorowanie zachowan ryzykow-
nych, zachowan natogowych i problemdw zdrowia
psychicznego 15-letniej mfodziezy. Badania moko-
towskie 2004-2016. Badania ukrainskie, obwéd lwow-
ski 2016. Warszawa: Instytut Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie, 2017.

« Ptaszek G., Stunza G.D. i in.: Projekt badawczy: Zdal-
ne nauczanie a adaptacja do warunkéw spotecznych
w czasie epidemii koronawirusa. Warszawa 2020,
https://zdalnenauczanie.org (dostep: 5.01.2023).

« Szredzinska R.. Zdrowie dzieci i mtodziezy, ,Dziec-
ko Krzywdzone. Teoria, badania, praktyka”
nr16(1)/2017.

* % %

Dr Katarzyna Nosek-Koztowska — od 2019
roku doktor nauk spotecznych w dyscyplinie
. pedagogika, adiunkt w Katedrze Pedagogi-
ki Ogolnej i Opiekunczej w Instytucie Nauk
Pedagogicznych na Wydziale Nauk Spotecz-
nych Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie.

Dzien Nauki Polskiej

Dzien Nauki Polskiej od czterech lat obchodzony jest
19 lutego. Panstwowe swieto zostato ustanowione
w rocznice urodzin Mikofaja Kopernika, tworcy prze-
tomowej dla nowozytnej nauki, teorii heliocentrycznej
budowy Ukfadu Stonecznego. Swieto ma stanowi¢ in-
spiracje do podejmowania przedsiewzie¢ naukowych
oraz wzmacnia¢ zainteresowanie nauka. W tym dniu
w sposdb szczegdlny przypominane sg sylwetki pol-
skich uczonych i ich najwieksze dokonania.
Zrédto: https://www.gov.pl
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Znaczenie rozwijania poczucia skutecznosci
W procesie wspierania zdrowia psychicznego

dzieci i mtodziezy

dr Krzysztof Gerc

Celem artykutu przywotujacego teorie spotecznego uczenia sie Alberta Bandury jest
przedstawienie wychowawcom i rodzicom sugestii dotyczacych metod rozwijania
poczucia skutecznosci oraz samooceny u dzieci i mtodziezy. Tekst wskazuje, jak po-
szukiwa¢ przyczyn deficytéw tych zasobdéw oraz jak zapobiegac kryzysom, wynika-
jacym z obnizonego poczucia wtasnej wartosci i skutecznosci u dzieci i mtodziezy.

Rzeczywisto$¢ spoteczna ulega nieustannym
transformacjom i przeobrazeniom, realizujgcym
sie tak w obszarze wartosci kulturowych, jak row-
niez zbiorowych znaczen ksztattujacych te rzeczy-
wistos¢ i ukierunkowujacych relacje cztowieka ze
$wiatem izinnymiludzmi.Proces ten dokonuje sie
w ramach percepcji, tworzenia i modyfikowania
okreslonych reprezentacji znaczeniowych, deter-
minujacych funkcjonowanie cztowieka w Swiecie.
Jednym z istotniejszych aspektéw tego funkcjo-
nowania jest, sytuujacy sie m.in. w centrum relacji
wychowawczych, proces ksztattowania poczucia
osobistej skutecznosci.

Wielu rodzicéw i wychowawcédw zauwaza, ze
wspotczesne dzieci i mtodziez coraz czesciej do-
$wiadczajg dyskomfortu emocjonalnego spowo-
dowanego niska samooceng; czuja sie rowniez
niejednokrotnie stabo zmotywowani i rezygnuja
z podjetej przez siebie aktywnosci, co moze ozna-
czac kryzys poczucia whasnej skutecznosci.

W badaniach podejmujacych zagadnienie roz-
woju cztowieka, prowadzonych w perspektywie
lifespan development (Brzeziriska, 2010), czesto
i z duzym naciskiem wskazuje sie na znaczenie
srodowiska spotecznego osoby, jej otoczenia.
Okresla sie je mianem ,zespotu czynnikéw wspo-
magajacych rozwéj” W wyniku konfrontacji po-
trzeb i postaw mtodego cztowieka z opiniami
i potrzebami innych ludzi oraz ich oczekiwaniami
wobec rozwijajacej sie mtodej osoby - poprzez
wzajemne dostosowywanie sie do siebie jedno-
stek — powstaje szczegdlnego rodzaju napiecie

zwigzane z niezgodnoscig dazen dwdch stron,
ktére wymaga rozstrzygniecia. To napiecie inspi-
ruje i dynamizuje zmiany rozwojowe.

Denise Boyd i Helen Bee (2007) zauwazajg, ze
podobienstwo zmian, ktére mozna obserwowac
podczas przeprowadzanych badan rozwoju czto-
wieka, wskazuje z jednej strony na uniwersalnos¢
zmian zwigzanych ze znajdowaniem sie badanych
w jednym punkcie zegara biologicznego, z dru-
giej wynika z podobnych doswiadczen zegara
spotecznego. Dlatego tez dzieci i mtodziez wywo-
dzacy sie z tego samego pokolenia, funkcjonuja-
cy w podobnym kregu kulturowym, charaktery-
zuja sie zblizonymi doswiadczeniami i relatywnie
analogicznym przebiegiem rozwoju, rézniac sie
jednoczes$nie od innych pokolen, mimo ze okre-
$lone pomiary cech przeprowadza sie w niemal
tym samym momencie zycia stosownych grup
0s6b badanych.

Fakt ten inspiruje m.in. do podjecia refleksji
nad tym, czy i w jakim stopniu styl oraz efektyw-
nos$¢ nabywania doswiadczen i uczenia sie w ro-
dzinie oraz w szkole moga determinowac charak-
terystyke jego samooceny i poczucia osobistej
skutecznosci.

Zrédta osobistego poczucia
skutecznosci

Zgodnie z zatozeniami teorii Alberta Bandury
(1977) poczucie wiasnej skutecznosci zwigzane
jest z subiektywna oceng jednostki, odnoszaca
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sie do jej whasnych kompetencji i mozliwosci, nie-
zbednych do podjecia efektywnych dziatan i osia-
gniecia przyjetego celu. Przywofany badacz uznaje
przekonanie o wtasnej skutecznosci za najwazniej-
szy czynnik psychologiczny, usytuowany u pod-
staw ludzkiej aktywnosci. Tego rodzaju stwierdze-
nie koresponduje z pogladami obecnymi w historii
filozofii czy w literaturze pieknej. Wystarczy wspo-
mnie¢ Arystotelesa, Johna Deweya, Immanuela
Kanta, dostrzegajacych znaczenie ludzkich sagdéw
i przekonan, stanowigcych swoisty filtr, determinu-
jacy interpretacje nowych doswiadczen.

Centralne pojecie w teorii spotecznego ucze-
nia sie Bandury (2007), okreslane jako poczucie
wiasnej skutecznosci, wprowadzone zostato do
koncepcji tego badacza w kontekscie jednego
z proponowanych sposoboéw leczenia fobii, jako
termin zwigzany z mozliwoscia modyfikowania
nieprzystosowawczego zachowania. Przywotana
teoria jest rozwinieciem klasycznych behawio-
rystycznych koncepcji uczenia sie poszerzonych
0 nowy sposéb przyswajania zachowan, ktory
zachodzi wytgcznie w warunkach interakgji spo-
tecznych - poprzez obserwacje zachowania in-
nych ludzi, co Bandura nazwat modelowaniem.
W przywofanej teorii zasadnicze znaczenie maja
ksztattowanie sprawczosci oraz rola osobistego
doswiadczenia spotecznego uczenia sie i jego
wplyw na wiasne dziatanie czlowieka. Wedtug
Bandury (2006) czlowiek jest jednostka samoor-
ganizujaca sie, proaktywna, wyposazong w me-
chanizmy samoregulacji i autorefleks;ji.

Poczucie wtasnej skutecznosci jest cecha dyna-
miczna, ktéra moze zmieniac sie w trakcie zycia -
mozna ja ksztattowac. Bandura w tym kontekscie
wskazat cztery podstawowe zrédta, z ktérych lu-
dzie w sposdb staty czerpig informacje na temat
osobistego poczucia skutecznosci. Zaliczado nich:
osobiste doswiadczenia sukcesow, doswiadcze-
nia zastepcze, informacje werbalne oraz sygnaty
ptynace z doswiadczanych stanéw fizjologicz-
nych. Pomimo ogromnego wptywu, jaki wykazuja
wymienione doswiadczenia w procesie ksztatto-
wania przekonania o wtasnej skutecznosci, osta-
teczna determinacja oceny wilasnej skutecznosci
jest zwigzana z poznawczg interpretacjg, integra-
Cja i adekwatna waloryzacjg tych doswiadczen
przez osobe.

Badacz wprowadzit do swej teorii réwniez
wazne pojecie determinizmu wzajemnego, ktore

oznacza, iz wedle teorii spotecznego uczenia sie
nie mozna uznac za prawde twierdzenia, ze ludzie
motywowani sg wytgcznie przez sity wewnetrzne,
ani tez takiego, zgodnie z ktérym sa oni zache-
cani do aktywnosci przez bodzce srodowiskowe.
W rzeczywistosci funkcjonowanie psychologiczne
cztowieka polega na ciaggtej, wzajemnej interak-
¢ji uwarunkowan osobowych i srodowiskowych
(Bandura, 2007).

Sam autor w wielu swoich publikacjach (por.
1997; 1999; 2001; 2004) podkreslat réznice po-
miedzy dwoma waznymi pojeciami, ktore nie tyl-
ko w $rodowisku wychowawczym czesto, wedtug
niego, bywaja btednie utozsamiane, tj. poczuciem
wiasnej skutecznosci oraz oczekiwaniem wyniku.
Poczucie skutecznosci wigze sie z przekonaniem
cztowieka, ze jest on w stanie wykonac okreslone
dziatanie. Oczekiwanie wyniku natomiast stano-
wi prze$wiadczenie, ze podejmowane dziatanie
moze byc¢ skuteczne (Bandura, 1977). Pierwsze
pojecie dotyczy zatem wiary we wtasne mozliwo-
$ci, drugie zwigzane jest raczej z otaczajagcym sro-
dowiskiem i rzadzacym nim prawem.

Z powyzszego rozroznienia wynikajg dwie per-
spektywy rozpatrywania zrédet poczucia bezsil-

Lekcja, fot. Y. Krukov, www.pexels.com
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nosci, ktére moze sie pojawic¢ u cztowieka: z jedne;j
strony jest nim niskie poczucie wiasnej skuteczno-
$ci, z drugiej zas doswiadczanie braku reaktywno-
$ci systemu spotecznego, w ktérym funkcjonuje
dana osoba, co implikuje poczucie osamotnienia
i pozbawia motywacji do dziatania (Gecas, 1989).
Bandura, proponujac zaplanowang zmiane cha-
rakteryzowanych sytuacji, zwraca réwnoczesnie
uwage na postulowang réznice w dziataniach, kt6-
re nalezy podja¢, by zmieni¢ przekonania osoby
wywodzace sie zdwdch odmiennych zrédet.
Neutralizacja poczucia bezsilnosci wymaga
przede wszystkim rozwoju kompetencji i zmiany
oczekiwan odnoszacych sie do whasnej efektywno-
$ci. Do zmiany przekonan wywodzacych sie z ocze-
kiwania efektu dziatan niezbedne sg natomiast
zmiany warunkéw srodowiskowych, ktore wyraz-
niej wspieratyby dazenie do modyfikacji znaczenia
subiektywnie doswiadczanych kompeteng;ji.

Poczucie wlasnej skutecznosci,
a samoocena czlowieka

W psychologii istnieja konstrukty zblizone znacze-
niowo do poczucia wiasnej skutecznosci. Jest nim
np. pojecie wtasnego Ja - czyli sposéb, w jaki jed-
nostka postrzega siebie. Wtasne Ja stanowi zbior
przekonan na temat wiasnej osoby ksztattowany
poprzez ptynace ze Srodowiska doswiadczenia,
wzmocnienia oraz deklarowane oceny os6b zna-
czacych (Shavelson i Bolus, 1982). Te dwa termi-
ny réznig sie obszarem, do ktérego sie odnoszg,
a takze zakresem semantycznym (Schunk i Pajares,
2002). Koncepcja Bandury nawigzuje do przeko-
nan o mozliwosci wykonania pewnego zadania,
odnosi sie zatem do konkretnych umiejetnosci. Po-
jecie wfasnego Ja obejmuje natomiast uogolniony
poglad na osobiste umiejetnosci. O ile poczucie
wiasnej skutecznosci mozna uznac za przekona-
nie odnoszace sie do wiasnych zdolnosci, o tyle
pojecie Ja odzwierciedla catosciowe postrzeganie
wiasnej osoby, ktdremu towarzyszy element oceny
wiasnej wartosci wraz z emocjonalnym jej kompo-
nentem (Pajares i Schunk, 2001).

Réznice te mozna zilustrowac za pomocg przy-
ktadowych pytan, dedykowanych wymienionym
konstruktom. Pytania o wtasng skutecznosc z re-
guty zawieraja nastepujgce stowa: potrafi¢, moc,
umie¢, np. ,Czy potrafie wykonac to zadanie?”;
»,Czy moge sie tego nauczyc¢?”’; ,Czy umiem przy-
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gotowac sie do realizacji okreslonego przed-
siewziecia?”. Przekonania na temat wfasnego Ja
zwigzane sg z wymiarem egzystencjalnym oraz
odnoszacym sie do osobistego doswiadczenia
i moga zostac sformutowane w nastepujacy spo-
sob: ,Kim jestem?”;,Czy lubie siebie takim, jakim
jestem?”; ,Jak czuje sie jako uczen klasy o profilu
matematyczno-fizycznym?”.

Samoocena jest rowniez pojeciem jakosciowo
réznym od poczucia wiasnej skutecznosci. Zazwy-
czaj bywa traktowana jako cecha odzwierciedla-
jaca subiektywng ocene i emocjonalny stosunek
do wiasnych cech, natomiast postrzegana sku-
tecznosc jest sadem dotyczacym wiasnych moz-
liwosci i zdolnosci, ktory niekoniecznie zawiera
element wartosciujacy (Gist i Mitchell, 1992). Tak
oto: doswiadczanie niskiego poziomu poczucia
wiasnej skutecznosci w zakresie umiejetnosci gry
na skrzypcach nie musi skutkowac obnizeniem
poczucia wiasnej wartosci u osoby, dla ktérej tego
rodzaju aktywnos$¢ nie stanowi istotnego sktadni-
ka samooceny i ktéra nie inwestowata swojego
czasu i wysitku w opanowanie tych umiejetnosci.

Jak ksztaltowac poczucie skutecznosci
u dzieci i mlodziezy?

Istnieje obserwowana - réwniez w dydaktyce
i pracy wychowawczej - zasada, iz ludzie ,maja
tendencje do uczenia sie tego, co robig i do ro-
bienia tego, czego uczg sie dobrze” (Huber, 1996).
Przekonanie, ze sukces doswiadczany w sposéb
bezposredni jest najbardziej istotnym zrédtem in-
formacji o whasnej skutecznosci, dostarczajac naj-
bardziej autentycznych dowodéw na to, ze jeste-
$my w stanie opanowac umiejetnosci niezbedne
do osiggniecia sukcesu, jest pierwszym i zarazem
najistotniejszym sposobem na ksztattowanie po-
czucia skutecznosci.

Doswiadczanie sukcesow wzmacnia poczu-
cie wlasnej skutecznosci, a porazki - przeciwnie,
obnizaja je. Efekt wpltywu niepowodzen na ocze-
kiwanie skutecznosci zalezy w pewnej mierze od
czasu, w ktérym sie one pojawiajg, oraz od reper-
tuaru przezy¢, ktérym towarzysza. Niepowodzenia
doswiadczane okazjonalnie raczej nie maja istot-
nie negatywnego wptywu na jednostke z silnym
poczuciem wiasnej skutecznosci, ufundowanym
na wielokrotnym doswiadczaniu sukcesow. Prze-
ciwnie, pozniejsze pokonywanie pojawiajacych sie
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trudnosci poprzez konsekwentne podejmowanie
kolejnych préob moze wzmocni¢ wewnetrzng mo-
tywacje i wytrwatos¢, przyczyniajac sie do wzrostu
oczekiwan sukceséw w przysztosci.

Wazna role w budowaniu silnych przekonan
zwigzanych z osobistg efektywnoscig odgrywa-
ja réwniez procesy zwigzane z umiejscowieniem
Zzrédta sukcesu. Jesli osiggniecie przypisywane
jest przyczynom wewnetrznym lub kontrolo-
walnym, np. umiejetnosciom lub wtozonemu
w dziatanie wysitkowi, wiara we wilasng skutecz-
nos$¢ zostaje wzmocniona. Jesli jednak ktos faczy
sukces ze zbiegiem okolicznosci, przypadkiem
lub interwencjg innych oséb, prawdopodobnie
nie spowoduje to wzrostu oczekiwan odnosza-
cych sie do wiasnej efektywnosci (Schunk, Pin-
trich i Meece, 2007).

Innym czynnikiem posredniczagcym miedzy
osigganiem sukceséw a wzrostem poczucia 0so-
bistej skutecznosci jest poziom trudnosci zadania
(Szabo, Bailey i Ward, 2005). Ten, kto ocenia osig-
gniety cel jako niezwykle tatwy, dostepny niemal
dla kazdego, nie ma podstaw do zwiekszenia po-
czucia skutecznosci. W celu uzyskania wptywu na
te przekonania jednostka powinna spostrzegac
zadanie jako relatywnie skomplikowane, wyma-
gajace pewnych predyspozycji, umiejetnosci czy
pracowitosci lub zaradnosci.

Pojecie modelowania spotecznego odno-
si sie do procesu uczenia sie zachowan poprzez
obserwacje zachowania innej osoby - tzw. mo-
dela (Bandura, 2007). Doswiadczenia zastep-
cze oznaczaja sytuacje, w ktorych jednostka
moze by¢ swiadkiem skutecznego dziatania,
wykonywanego przez inng osobe i w ten spo-
sob uczy sie nabywac¢ oczekiwane wzorce za-
chowania (Bandura, 2009). Charakteryzowany
mechanizm jest mozliwy dzieki naturalnej skton-
nosci ludzi do czerpania informacji o sobie po-
przez porownywanie sie z innymi. Nieustannie
i spontanicznie obserwujemy zachowanie innych
0s6b, zwracajac szczegdlng uwage na to, w jakich
okolicznosciach jest ono nagradzane lub karane
(Bandura, 1977). Uczenie sie przez obserwacje
konsekwencji zachowania innych ludzi bywa spo-
sobem nie tylko bezpieczniejszym, mniej zagra-
Zajacym, ale i efektywniejszym niz metoda ,prob
i btedéw” (Bandura, 2004). Tego rodzaju informa-
Cja jest szczegoblnie wartosciowa i najskuteczniej
oddziatuje na spostrzegang wiasng efektywnos¢,

jesli obserwator postrzega swoje umiejetnosci
i doswiadczenie jako zblizone do tych, ktére po-
siada model (Palmer, 2011). W ten oto sposéb
~,model rozwigzania problemu - osiggniecia celu’,
zaprezentowany przez osobe o podobnym, nie-
wielkim doswiadczeniu, ktéra stopniowo poko-
nuje trudnosci i wilasne ograniczenia poprzez
wytrwate proby, bedzie prawdopodobniej duzo
skuteczniejszy niz ,model mistrza", dziatajace-
go bezbtednie, z ktérym jednak obserwatorowi
trudno sie identyfikowac.

Sukces doswiadczany w sposéb
bezposredni jest najbardziej
istotnym zrédtem informacji

o wilasnej skutecznosci

Bandura (1997) podkresla, ze ,najbogatsza
i najbardziej przydatng do oszacowania swoich
mozliwosci informacje dostarczaja osoby bedace
na zblizonym lub odrobine wyzszym poziomie
umiejetnosci” (s. 96) niz obserwator. Istotne sg
réwniez pewne state cechy modela, takie jak jego
pte¢, wiek, pozycja spoteczna, wyksztatcenie czy
rasa, przy czym ptec i wiek sg najwazniejszymi
charakterystykami (Bandura, 1997). Wspétczesnie
coraz istotniejsze znaczenie w procesie odbioru
i percepcji rzeczywistosci spotecznej maja nowo-
czesne zrodta doswiadczen zastepczych, np. me-
dia (szczegodlnie Internet). Wedtug Bandury (2004)
modelowanie symboliczne za posrednictwem
mediéw odbywa sie zarowno bezposrednio, czyli
poprzez przekazywanie uzytkownikom komuni-
katow informacyjnych wprost, jak tez posrednio,
poprzez wtaczanie odbiorcow w pewne sieci spo-
teczne, budowanie wiezi z cztonkami okreslonych
spotecznosci.

Wplyw zastepczego doswiadczania sukcesow
na poczucie wiasnej skutecznosci jest mozliwy
gtéwnie dzieki temu, ze obserwowanie podob-
nego pod réznymi wzgledami modela, radzacego
sobie w trudnej, zagrazajacej sytuacji, w pewnym
stopniu oswaja te okolicznosci. Istota oddzia-
tywania tkwi w tym, by poprzez modelowanie
przeksztatci¢ to, co wydaje sie przerazajace lub
nieosiggalne, w przewidywalne i mozliwe do
kontrolowania.

Istnieja pewne okolicznosci, w ktorych przeko-
nania odnoszace sie do wtasnej skutecznosci sg
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szczegolnie wrazliwe na oddziatywanie doswiad-
czen zastepczych. Sa to okolicznosci niepewnosci
w ocenie wiasnych umiejetnosci, brak wczesniej-
szych doswiadczen w okreslonej dziedzinie, a tak-
ze rodzaj kryteriow, wedtug ktérych oceniane sg
zdolnosci — jesli jest to kryterium spoteczne, infor-
macje ptynace z poréwnan z innymi osobami sg
zazwyczaj bardzo wazne (Pajares, 2002). Wpraw-
dzie doswiadczenia zastepcze oddziatujg z reguty
stabiej niz te przezyte bezposrednio, ale pomimo
tego réwniez moga one powodowac znaczace,
trwate zmiany.

Obserwowanie odnoszacego sukces modela,
podobnego do jednostki pod wzgledem réznych
cech i poziomu umiejetnosci, moze do pewne-
go stopnia uodpornic jg i zmniejszy¢ negatywne
skutki doswiadczania osobistych niepowodzen,
zachecajac do wytrwatosci i kontynuowania prob,
promujac zdrowie psychiczne.

Perswazja spoteczna jest kolejnym waznym
zrodtem informacji na temat wlasnej skutecz-
nosci. Obejmuje werbalne informacje i oceny, do-
starczane jednostce przez jej otoczenie spotecz-
ne, a dotyczace posiadanych przez nig zdolnosci
do wykonania pewnych dziatan (Britner i Pajares,
2006).

Praca domowa, fot. M. Nilov, www.pexels.com

Przekonania o wilasnej efektywnosci rozwi-
niete dzieki tej metodzie sg znaczaco stabsze, niz
te zbudowane poprzez osobiste doswiadczanie
sukcesow, poniewaz nie zapewnia ona empirycz-
nego wsparcia dla nabytych przeswiadczen (Hall,
Lindzey i Campbell, 2006). Zdaniem Bandury po-
mimo tych istotnych ograniczen umiejetnie sto-
sowana perswazja moze znaczaco przyczyniac sie
do budowania silnego poczucia wtasnej skutecz-
nosci jako element kompleksowego oddziatywa-
nia na jednostke poprzez doswiadczenia korek-
cyjne. Ludzie zapewniani przez innych, ze maja
niezbedne do opanowania okreslonej aktywno-
$ci umiejetnosci, prawdopodobnie w wiekszym
stopniu zmobilizuja posiadane zasoby i dtuzej
podtrzymaja swoje proby osiggniecia sukcesu.
Niektorzy badacze podajg ponadto, ze ten sposéb
oddziatywania na przekonania o osobistej efek-
tywnosci wywiera szczegolnie pozytywny wptyw
na osoby o wysokim i stabilnym poczuciu wiasnej
skutecznosci (Zeldin, Britner i Pajares, 2008).

Podobnie jak perswazja pozytywna moze do-
dawac otuchy i sprzyja¢ podejmowaniu dziata-
nia, tak i negatywne przekazy werbalne skutko-
wac¢ mogg ostabieniem i nadwyrezeniem wiary
we wilasng skutecznos¢. W rzeczywistosci duzo
trudniej jest implementowac przekonania o wia-
snej efektywnosci wytacznie za pomoca przeka-
zOow perswazyjnych, niz podwazy¢ je tym samym
sposobem.

Czynniki fizjologiczne - pobudzenie emo-
cjonalne i somatyczne s3 czwartym i ostatnim
z wymienianych przez Bandure zrédet przekonan
o wiasnej skutecznosci. Stanowia je informacje
zwigzane z doswiadczanymi przez osobe stanami
fizjologicznymi i emocjonalnymi, towarzyszacymi
wykonywanym czynnosciom. Obejmujg one re-
akcje towarzyszace takim doswiadczeniom psy-
chologicznym jak stres, niepokdj, strach, zmecze-
nie, bdl, a takze odczuwany nastrgj. Ludzie ucza
sie interpretowac swoje pobudzenie fizjologiczne
jako wskaznik osobistych kompetencji. Doswiad-
czajagc w pewnych okreslonych okolicznosciach
(np. przed kazda lekcjg okreslonego przedmiotu,
przed sprawdzianami, odpowiedzig ustna) silne-
go niepokoju i towarzyszacych mu objawéw so-
matycznych, kto$ identyfikuje je jako dowdd bra-
ku wystarczajacych umiejetnosci lub mozliwosci
zapanowania nad sytuacjg (Usher i Pajares, 2009).
Korzystne samopoczucie sprzyja optymistyczne-
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mu spojrzeniu na wiasng skutecznos¢, przygne-
bienie — przeciwnie, znaczaco obniza te oczeki-
wania (Van Dinther, Dochy i Segers, 2011).

Mozna zatem z pewnym uproszczeniem przy-
ja¢, ze wzmacnianie fizycznego oraz emocjonal-
nego samopoczucia osoby, a takze zmniejszenie
odczuwanych przez nig negatywnych stanow
uczuciowych pozytywnie zmodyfikuje jej prze-
konania o wiasnej efektywnosci (Usher i Pajares,
2006). Zdaniem Bandury (1994) jest to proces
bardziej skomplikowany, poniewaz intensywnos¢
doswiadczanych emocji i reakcji fizjologicznych
nie jest wytgcznym zrodtem zmiany. Wazny jest
takze sposodb, w jaki sg one postrzegane i inter-
pretowane. Uczniowie z niskim poczuciem wita-
snej skutecznosci mogg spostrzega¢ napiecie
i przyspieszone bicie serca jako dowdd wiasnej
stabosci i niekompetencji w stresujacej sytuacji.
Osoby z wysokim poziomem oczekiwan, odno-
szacym sie do wiasnej efektywnosci podobne
objawy w perspektywie realizowanego zadania
mogaq odbierac jako motywujace i mobilizujace.

Informacje wywodzace sie z czterech, opisa-
nych wczesniej typdw zrédet przekonan o wiasnej
skutecznosci nie majg bezposredniego przetozenia
na formutowane przez jednostke oceny wtasnych
kompetencji, gdyz podlegaja one dodatkowo oce-
nie poznawczej. Sq kazdorazowo interpretowane,
analizowane i wartosciowane, a ostatecznie pod-
dawane takze probie integracji. Na ostateczne
sady dotyczace wiasnej skutecznosci majg wptyw
procesy selekgji, integracji i interpretacji informacji
(Pajares, 2002), a takze kontekst spoteczny i kultu-
rowy, w jakim znajduje sie cztowiek.

Wiele badan pozytywnie weryfikuje znacze-
nie spostrzeganej wiasnej skutecznosci w prze-
widywaniu osiagnie¢, aspiracji, wynikéw szkol-
nych, sukceséw zawodowych, czy tez zachowan
zdrowotnych. Wazna w tym kontekscie jest swia-
domos¢, ze - jak wspomniano - oczekiwania
osobistej skutecznosci nie sa stala cechg, lecz sg
systemem przekonan, ktére w odpowiednisposéb
ksztattowane i modyfikowane, mogg prowadzi¢
do zwiekszenia efektywnosci i korzystniejszego
funkcjonowania jednostek. Skuteczne budowa-
nie poczucia osobistej efektywnosci wymaga
jednak wiekszego zaangazowania niz wytacznie
dostarczania wychowankom pozytywnych ocen.
Konieczne jest takie kreowanie sytuacji oséb
poddawanych oddziatywaniom, by zapewni¢ im

realne poczucie doswiadczenia sukcesu i jedno-
czesnie unika¢ przedwczesnego stawiania ich
w zbyt wymagajacych okolicznosciach, w obliczu
ktérych prawdopodobnie poniosg porazke.

Gist i Mitchell (1992) wskazujg, ze przekazanie
pozytywnych informacji na temat uwarunkowan
skutecznego dziatania (np. okreslenie skonkrety-
zowanych wymagan zadania i podkreslenie posia-
danych przez osobe kompetencji), moze znacza-
co zwiekszy¢ pewnos¢ odnoszacy sie do wiasnej
efektywnosci, wptywajgc tym samym na osiggane
wyniki. Jesli jednak negatywna ocena osobistej
skutecznosci jest uzasadniona, efekt zwieksze-
nia oczekiwan zostanie bolesnie zweryfikowany
przy najblizszej prébie wykonania zadania. W po-
dobnych okolicznosciach duzo skuteczniejszym
srodkiem oddziatywania jest wprowadzenie nie-
wielkich modyfikacji w samym zadaniu, subtel-
ne obnizenie wymagan lub dostosowanie ich do
kompetencji jednostki i nastepnie — stopniowe
zwiekszanie trudnosci w celu sukcesywnego bu-
dowania poczucia wtasnej skutecznosci.

Do trafnego oszacowania osobistych kompe-
tencji ludzie potrzebujg pewnych standardéw,
na podstawie ktorych mogliby ocenia¢ swoje
osiggniecia i w odniesieniu do ktérych mogliby
odnosi¢ wtasne umiejetnosci. Takimi standarda-
mi mogqa okazac sie zarébwno osiggniecie pew-
nego okreslonego, waznego celu, ale i realizacja

Praca, fot. P. Zimmerman, www.pexels.com
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tzw. celéw posrednich, czyli etapédw zamierzone-
go efektu. Bliskie i dobrze okre$lone cele, zawie-
rajgce walor motywacyjny, moga réwniez stuzy¢
jako wazny czynnik rozwijania poczucia wtasnej
skutecznosci. Osiaggniecie celéw posrednich do-
starcza dowodoéw biegtosci i kompetenc;ji, posze-
rzajgc obraz wtasnej skutecznosci.

Zimmerman (1990) dostrzega znaczenie
ksztattowania poczucia wiasnej skutecznosci
w aspekcie umiejetnosci samoregulacji u dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym. Uczniowie prze-
konani o zdolnosci efektywnego ksztattowania
wiasnej motywacji, regulowania emocji badz
wptywania na sfere spoteczna chetniej i szybciej
zdobywaja wiedze, umiejetnosci praktyczne oraz
sg bardziej zainteresowani nauka. Im wyzszy jest
poziom spostrzeganej skutecznosci w radzeniu
sobie z naukg, tym wyzsze sg aspiracje i bardziej
spektakularne sukcesy uczniéw (Bandura, 2006).
Zasadne jest zatem podejmowanie préb rozwi-
jania u dzieci i mtodziezy poczucia osobistego
wptywu na wiasne osiggniecia szkolne, a takze
uczenia ich skutecznych strategii samoregulacji:
wyznaczania celéw lub autoafirmacji.

Bliskie i dobrze okreslone cele moga
stuzy¢ jako wazny czynnik rozwijania
wtasnej skutecznosci

Przy prébie zmiany poziomu oczekiwanej oso-
bistej efektywnosci warto zidentyfikowa¢ sposéb,
w jaki ludzie postrzegajg zrédta wiasnych suk-
ceséw i przyczyny niepowodzen. Zimmerman
i Cleary (2006) wskazuja, ze istniejg empiryczne
dowody zwiazku miedzy stylem przypisywania
przyczyn zdarzen a spostrzegang witasng sku-
tecznoscia jednostek. Osoby o wysokim poczu-
ciu wihasnej efektywnosci w istotnym stopniu s3
przekonane, ze wyniki ich dziatan sa osobiscie
kontrolowalne. Wykazujg zatem tendencje do
przypisywania porazek przyczynom, na ktore
maja wptyw i ktére w perspektywie moga zmie-
ni¢. 1 odwrotnie, jednostki z antycypowang ni-
ska osobistg skutecznoscig utozsamiaja porazki
z czynnikami, pozostajacymi poza ich kontrola,
co prowadzi do poczucia bezradnosci i niemocy.
Zidentyfikowanie stylu przypisywanej przyczyno-
wosci jest szczegdlnie wazne w kontekscie prob
oddziatywania na poczucie wiasnej skutecznosci.

Przypisywanie wiekszego znaczenia czynnikom
wewnetrznym pozwala na dokonywanie adapta-
cyjnych zmian w okolicznosciach doswiadczania
niepowodzen, natomiast koncentracja na przy-
czynach zewnetrznych jest powaznga przeszkoda
w ksztattowaniu poczucia osobistej efektywnosci.
Bandura (2007) uwaza, ze wazne jest réwniez to,
jak ludzie rozumieja pojecie ,zdolnos¢” Jesli iden-
tyfikuja umiejetnosci jako ceche, ktérg mozna sys-
tematycznie rozwija¢ poprzez gromadzenie wie-
dzy i doskonalenie kompetencji, tatwiej ksztattuja
osobiste poczucie wtasnej skutecznosci, rozwijaja
motywacje do rozwoju i pozytywna samooce-
ne — utrzymujacy sie nawet w okolicznosciach za-
istnienia porazek i trudnosci. Osoby takie chetniej
poszukujg okazji do poszerzenia swojej wiedzy
i umiejetnosci, a btedy traktuja jako naturalnie
zwigzane z procesem uczenia sie. Ludzie traktujacy
zdolnosci jako pewne state cechy oceniaja poziom
swoich osiagnie¢ za charakterystyczny dla pod-
stawowej, wrodzonej sprawnosci intelektualnej,
kazde za$ niepowodzenie jest dla nich potwierdze-
niem braku predyspozycji i zdecydowanie sprzyja
negatywnej ocenie wiasnej wartosci.

Podczas prob ksztattowania oczekiwanego po-
czucia witasnej skutecznosci, poza psychologicz-
nymi charakterystykami osoby, istotne sg réwniez
cechy systemu, w ktérym ona funkcjonuje. Bandu-
ra (2007) stwierdzit, ze istnieje wiele okolicznosci,
w ktérych przekonania odnoszace sie do wtasnej
skutecznosci tracg swoje znaczenie w odniesie-
niu do ludzkiego zachowania. Badacz przywotuje
przyktad nieprawidtowo funkcjonujacego systemu
w $rodowisku szkolnym, w ktérym uczniowie maja
poczucie, ze nawet konsekwentne i poparte wysit-
kiem ich starania nie przyniosg oczekiwanych efek-
téw. W takich okolicznosciach, dysponujac nawet
niezbednymi kompetencjami i wiedza, nie beda
oni podejmowali préb wykonania zadan.

Trudno réwniez o rozwijanie poczucia wtasnej
skutecznosci u wychowankoéw i podtrzymanie
jego znaczenia w $rodowisku szkolnym, w ktérym
brakuje efektywnych (pewnych osobistych kom-
petencji, o adekwatnej samoocenie) nauczycieli,
koniecznych $rodkéw dydaktycznych i innych
zasobéw, niezbednych do udzielenia uczniom
wsparcia w adekwatnej realizacji stawianych
przed nimi wymagan (Pajares, 1996). Kazda préba
wptywania na poczucie wtasnej skutecznosci jed-
nostki powinna by¢ dobierana indywidualnie - te
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same doswiadczenia mogg zwiekszy¢ oczekiwa-
nia jednej osoby, a znaczaco obnizy¢ spostrzega-
ng skutecznosc inne;j.

W Swietle przedstawionego materiatu mozna

zauwazy¢, ze Srodowisko wychowawcze ma duzy
wptyw na ksztattowanie sie u mtodych ludzi po-
czucia skutecznosci i samooceny, a rodzice i wy-
chowawcy sa w stanie pomdc w przezwyciezaniu
kryzysow, wynikajacych z deficytu tych zasobdw.

Stowa kluczowe: zdrowie psychiczne, dzieci,
miodziez.
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Najnowszy raport z badan nad kondycja

psychiczng mtodziezy

dr Roman Solecki

Autor artykutu przedstawia raport z badania ankietowego kondycji psychicznej mto-
dziezy stworzony w ramach projektu,Zyj z sensem 2022", czyli programu logoprofi-
laktycznego realizowanego przez ARCHEZJE - Fundacje Wspomagajaca Wychowa-
nie przy wspotpracy Krakowskiego Instytutu Logoterapii.

W ostatnim czasie, zwlaszcza w okresie pandemii
i nauki zdalnej, obserwujemy rozpowszechnie-
nie zaburzen zdrowia psychicznego wsréd dzieci

Raport z badania ankielowego
kondycji psychicznej miodzi
przeprowadzoneg

0 W ramach projekiu

A FUIDACIA prokowski A\ MALOPOLSKA
W ACHLZ)A Z:m*md. s e

i mtodziezy, obejmujacych zaburzenia depresyj-
ne, emocjonalne czy zaburzenia zachowania, jak
réwniez pogorszone relacje z rodzicami (Biatecka,
Gil, 2020; Bieganowska-Skoéra, Pankowska, 2020;
Hill i inn., 2020; Makaruk i inn., 2020; Ptaszek i in.,
2020; Grzelak, Zyro, 2021). Réwniez zbyt inten-
sywne korzystanie z Internetu, szczegdlnie wtedy,
gdy zaczyna zastepowac realne kontakty réwie-
$nicze, wykazuje zwiazek z takimi zaburzeniami
psychicznymi jak depresja i uzaleznienie.
Depresja i uzaleznienia ukazuja zwiazki takze
z relacjami rodzinnymi. Im bardziej wspierajace,
oparte na rozmowie oraz wspélnym spedzaniu
wolnego czasu relacje z rodzicami, réwiesnikami
i nauczycielami, tym mniej ,ucieczkowych” mo-
tywoéw korzystania z cyberprzestrzeni oraz takich
aktywnosci w sieci jak hazard, ogladanie materia-
téw o tresciach erotycznych badz réznego typu gry
online. Okazuje sie réwniez, ze jednym z najsilniej-
szych czynnikdéw chroniagcych jest poczucie sensu
zycia, ktére wzmacnia integralnos¢ catej osoby
i pozwala na konfrontacje z r6znymi kryzysami.
Nasze badanie miato na celu diagnoze tych zja-

wisk i wyciggniecie wnioskéw do pracy profilak-
tyczno-wychowawczej. Niniejszy raport obejmu-
je wyniki w takich aspektach jak:

+ poczucie sensu zycia;

+ uzaleznienie od Internetu;

+ poziom depresji (ocena);

« kwestia autorytetéw i marzen mtodych ludzi.

Poczucie sensu zycia

Sens zycia to jedna z najbardziej dominujacych
potrzeb kazdego cztowieka. Jego brak prowadzi
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do frustracji egzystencjalnej, pustki duchowej,
poczucia beznadziei i rozpaczy. Poczucie sensu
zycia to réwniez jeden z najsilniejszych czynni-
kow chronigcych przed depresja i uzaleznieniami.
Na poczucie sensu zycia skfadajg sie 4 obszary:
afirmacja zycia, sens zycia, ocena wiasnego zycia
oraz cele zycia.

Jednym z najsilniejszych czynnikow
chronigcych jest poczucie sensu zycia

Brak afirmacji swojego istnienia i codziennosci
prowadzi do frustracji egzystencjalnej. Nierzad-
ko wynika z oceniania swojej codziennosci jako
monotonnej i szarej bez mozliwosci realizowa-
nia nawet matych i krétkoterminowych celéw.
Sens zycia wynika rowniez z mozliwosci okresle-
nia swojego miejsca i roli w Swiecie. Zagubienie
w tych dwéch obszarach prowadzi do przezywa-
nia swojego zycia jako niepotrzebnego, a swojej
przysztosci jako przyttaczajacej, a takze budzacej
obawy i lek. Ocena swojego zycia czesto wigze sie
z mozliwoscig realizacji stawianych sobie celéw,
jak réwniez szans na ich znalezienie.

K P[RR T

Smutek, fot. L. Summer, www.pexels.com

Uzaleznienie od Internetu

Patologiczne uzytkowanie Internetu niekiedy pet-
ni forme ucieczki od probleméw przezywanych
przez dzieci i mtodziez. Zwigzane jest z niemoz-
liwoscig zaspokojenia swoich potrzeb, zwtaszcza
spotecznych, w realnym swiecie. Prowadzi to do
bolesnych stanéw emocjonalnych, ktére doma-
gajq sie zmiany poprzez odczucie ulgi i poprawe
nastroju, co moze zapewnic aktywnos¢ w Interne-
cie. Natogowe regulowanie uczu¢ moze z nadak-
tywnosci przerodzi¢ sie w uzaleznienie. Diagnoza
uzaleznienia skupia sie na takich obszarach jak:
wewnetrzny przymus (fascynacja Internetem),
utrata kontroli (bezskuteczne préby ogranicza-
nia), zespot odstawienny (rozdraznienie psychicz-
ne przy prébach ograniczenia), zmiana tolerancji
(potrzeba korzystania z Internetu coraz wiecej),
korzystanie pomimo wiedzy o szkodliwosci (utra-
ta bliskich relacji, oszukiwanie innych), utrata al-
ternatywnych zrédet przyjemnosci (pasje, zainte-
resowania). Jezeli uczen odpowiada twierdzaco
na 5 lub wiecej pytan (z 8 uzytych w kwestiona-
riuszu), moze to swiadczy¢ o uzaleznieniu od
Internetu.

Depresja

Jednym z najbardziej powszechnych zaburzen
jest depresja. Do jej charakterystycznych obja-
wow zalicza sie: obnizenie nastroju, spowolnienie
lub pobudzenie psychoruchowe, brak odczuwa-
nia przyjemnosci, zahamowang ekspresje, utra-
te apetytu, spadek masy ciata, bezsennos¢ lub
nadmierng sennos$¢, trudnosci z koncentracjg,
ptaczliwos¢, mysli samobdjcze. Jako przyczyne
tego zaburzenia podaje sie czynniki genetyczne,
rodzinne, osobowe (psychologiczne) oraz zwia-
zane z doswiadczeniami zyciowymi. Wtasciwosci
srodowiska rodzinnego sg uznawane za kluczowy
czynnik chronigcy lub przyczyniajacy sie do po-
wstawania réznego rodzaju zaburzen psychicz-
nych (np. depresji) w okresie dorastania (Greszta,
2006). Szczegdlnie zagrazajagce sa negatywne,
odrzucajace postawy rodzicielskie oraz dezorga-
nizacja zycia rodzinnego poprzez niedostepnos¢
opiekundw, a takze ich utrate na skutek $mierci,
separacji lub rozwodu.

Do gtéwnych rodzinnych czynnikéw ryzyka
depresji zalicza sie: konflikty i zaktécenia relacji
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w rodzinie, niski status socjoekonomiczny, $mier¢
jednego z opiekundéw, przemoc i molestowanie
seksualne, zaniedbanie, przestepczos¢, naduzywa-
nie substancji psychoaktywnych przez rodzicow,
niedostateczna wiez z dzieckiem, brak wrazliwosci
na jego potrzeby, negatywne postawy rodzicielskie
(chtéd, odrzucenie), brak wsparcia, nieprawidtowy
styl wychowania, dezorganizacja zycia rodzinnego
i niedostepnos¢ rodzicéw z powodu ich depresji
lub choroby - takze somatyczne;j.

Wsparcie spoteczne i autorytety

Wsparcie spofeczne i relacje interpersonalne
stanowia kluczowy czynnik chronigcy w podej-
mowaniu zachowan ryzykownych przez dzieci
i mtodziez. Objawia sie to zwtaszcza w sytuacjach
trudnych i kryzysowych. Osoby wskazywane jako
te, na ktére mtodzi ludzie moga liczy¢, czesto sta-
nowig naturalny autorytet posiadajacy nie tylko
potencjat prewencyjny, ale réwniez formacyjny.
Brak poczucia sensu zycia, depresja czy uzaleznie-
nia medialne moga rozwing¢ sie w sytuacji, gdy
mtody cztowiek sam sobie radzi z problemami
i nie moze liczy¢ na nikogo w swoim otoczeniu.

- 20

Marzenia

Marzenia to pragnienia, ktére pozwalajg zaspoka-
ja¢ wazne potrzeby (np. uznania, samorealizacji,
osiggniec i mistrzostwa, bezpieczenstwa). Czesto
marzenia sa odzwierciedleniem wyznawanych
wartosci, ktore gdy nie moga zosta¢ zrealizowa-
ne, prowadzg do frustracji, a w konsekwencji do
pustki egzystencjalnej i braku poczucia sensu
zycia. W konsekwencji moga pojawic sie u kogos
depresja oraz uzaleznienie od multimediow. Ma-
rzenia wskazane jako najwazniejsze moga by¢
tylko deklarowane. Wazne, aby stworzy¢ mtodym
ludziom przestrzen do ich realizacji.

Wiecej o projekcie na stronach: www.logote-
rapia-krakow.pl (zakfadka dziatalnos¢/badania)
oraz www.zyjzsensem.pl

* ¥ %

Dr Roman Solecki - Krakowski Instytut
Logoterapii.  Uniwersytet Pedagogiczny
w Krakowie.
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Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy -
profilaktyka pierwszego stopnia

Matgorzata Taraszkiewicz

Nawet krotki opis sytuacji dotyczacy zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy poka-
zuje, ze jest bardzo zle. W zasadzie mamy do czynienia z sytuacjg kryzysowg i mo-
zemy juz mowi¢ o krytycznie niekorzystnych warunkach do rozwoju psychicznego

polskich dzieci.

Corocznie ONZ publikuje raporty mierzace poczu-
cie szczescia u ludzi z roznych panstw Swiata. Do
najszczesliwszych ludzi swiata nalezg obywatele
Norwegii, Danii, Islandii, Szwajcarii i Finlandii. Pol-
ska zajmuje dalekie 46. miejsce w tym rankingu.
Jesdli chodzi o poczucie wtasnej wartosci, polskie
dzieci i mtodziez zajmujg niemal ostatnie miejsce
posrod badanych 42 krajéow. Poczucie wiasnej
wartosci jest kluczowym czynnikiem aktywnosci,
kreatywnosci, samodzielnosci w kreowaniu wta-
snego zycia, zaufania do siebie i $wiata. Niskie po-
czucie wtasnej wartosci jest efektem oddziatywan
wychowawczych, w tym kulturowych.

Polscy rodzice majg najwyzszy wynik w za-
kresie tzw. wypalenia rodzicielskiego, jak wynika
z miedzynarodowych badan przeprowadzonych
w 42 krajach (w Polsce badania prowadzone byty
przez Szczygiet/Brytek-Matera, SWPS). Na wypa-
lenie sktadaja sie m.in. brak skutecznosci wycho-
wawczej, brak wiedzy o rozwoju dzieci, a takze
brak dostepnej formy edukacji rodzicéw oraz
wiedzy o samych rodzicach, ich potrzebach, po-
ziomie swiadomosci i kompetencjach w zakresie
wiedzy psychologiczno-pedagogicznej oraz kli-
nicznej i terapeutycznej dotyczacej probleméw
wieku rozwojowego, w tym zaktdcen i zaburzen
rozwoju dzieci.

Z cytowanych wyzej i wielu innych badan wy-
nika, ze mamy do czynienia z bardzo niskg Swia-
domoscig spoteczng w zakresie pozytywnego
wspierania rozwoju dzieci, a zagadnienia zwigza-
ne z higieng psychiczna i zdrowiem psychicznym
sq obce zaréwno rodzicom, jak i nauczycielom.
W tej sytuacji mozemy méwic o krytycznie nieko-
rzystnych warunkach rozwoju psychicznego pol-
skich dzieci.

Ponizej wymienie kilka podstawowych czynnikow:
1. Przetadowanie sensoryczne - nadmiar bodz-
cOw tworzacych smog wizualny, akustyczny,
$wietlny itd. BodZce atakujace nieustannie zmy-
sty, méwigc w skrocie, nieustannie aktywizuja
uktad sympatyczny, powodujac zycie w trybie
stresu, chaosu, pobudzenia i napiecia.

2. Chroniczne zmeczenie, nadaktywnos¢, zada-
nioholizm, brak mozliwosci wypoczynku i nicnie-
robienia, skrécenie godzin snu - zasadniczej for-
my regeneracji organizmu i uktadu nerwowego.
Chroniczne zmeczenie obserwuje sie zarbwno
u dorostych, jak i u dzieci i mtodziezy.

3. Niewtasciwe odzywianie - lekarze méwig, ze
dzieci sg przekarmiane, ale ich mozgi niedozy-
wione. Magnetozjolodzy takze bija na alarm, ze
zawartos¢ magnezu (a to ,krél” biopierwiastkow)
jest zbyt mate! Zywnosci nie tylko brakuje warto-
$ci odzywczych, ale ponadto zawiera niebezpiecz-
ne dla zdrowia substancje i zwigzki chemiczne.

4, Siedzacy tryb zycia - jest tak niebezpieczny,
ze zostat umieszczony wyzej w klasyfikacji zacho-
wan ryzykownych niz palenie papierosow i picie
alkoholu!

piytkl codpch
i nivdesatecne
dotenienia
Srgnizauy zaburzenia
bndtani
Jurlries ey syt
otylogé Skutki i
siedzacegn vewenege
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5. Nadopiekunczos¢ wychowawcéw - rodzicow
i nauczycieli, ktérzy uniemozliwiajg podopiecz-
nym samodzielnosci, sprawstwa i likwidujg co-
raz bardziej obszary niekontrolowane przez nich.
W zasadzie nadopiekunczo$¢ wobec dzieci przy-
biera niemal forme przemocy.

6. Szerszy kontekst to ponadto zanieczyszczenie
srodowiska, w ktérym dorastajg dzieci, niestabil-
nos¢ w zakresie bezpieczenstwa spowodowana
m.in. zagrozeniami wydarzeniami typu pande-
mia, konflikty zbrojne.

7. Wreszcie, dotkliwy brak kompetencji u wy-
chowawcow dzieci i mtodziezy w zakresie bu-
dowania $rodowiska na rzecz wzmacniania zdro-
wia psychicznego!

Zdrowie i zdrowie psychiczne

Zdrowie jest fundamentalnym dobrem osobi-
stym cztowieka, chronionym przez panstwo
z mocy prawa (art. 23. Kodeksu cywilnego). Po-
jecie zdrowia psychicznego oznacza co$ wiecej
niz brak choroby psychicznej. WHO - Swiatowa
Organizacja Zdrowia definiuje je jako dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka i juz
w dokumencie z 2004 roku uznaje ochrone zdro-
wia psychicznego dzieci i mtodziezy za priorytet
w polityce ochrony zdrowia. W 2013 roku przyjety

Czas wolny, fot. Y. Manei, www.pexels.com

zostat Kompleksowy plan dziatari w zakresie zdro-
wia psychicznego na lata 2013-2020, gdzie jako
cele wymieniono m.in.: wzmocnienie przywddz-
twa i skutecznosci zarzadzania w dziedzinie zdro-
wia psychicznego, wdrazanie strategii promogji
i profilaktyki zdrowia psychicznego.

Tymczasem do obrazu zarysowanego powyzej
dodajmy, iz z kazdym rokiem w Polsce rosnie licz-
ba oséb, u ktérych diagnozowane sg problemy
natury psychicznej. Statystyki pokazuja, ze trud-
nosci te obejmujg ok. 8 milionéw dorostych i ok.
4 milionéw dzieci i mtodziezy. Pandemia znacznie
powiekszyta te liczby! Z danych zebranych w ra-
portach dotyczacych zdrowia psychicznego po
6 miesigcach pandemii wynika, ze ponad 60%
dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkol-
nym oraz 70% dzieci starszych ma powazne pro-
blemy natury psychoemocjonalnej, w zwigzku
z czym wymaga pomocy psychologicznej, tera-
peutycznej i psychiatryczne;j.

Styl zycia ksztattowany tradycyjnie przez
wspotczesny Swiat (w domu i niestety w szkole) to
$wiat przetadowany stymulacjg sensoryczna i tzw.
przeeksploatowaniem fizycznym, ktéry niszczy
nasze zdrowie. Ponadto uruchamia mechanizmy
sprzyjajace pojawianiu sie depresji i zespotu wy-
palenia. W wyniku przetadowania u dzieci zaczy-
najg przejawiac sie objawy, ktére wystepowaty do
tej pory u dorostych: chroniczne zmeczenie (ktére
utrzymuje sie minimum 6 miesiecy i nie ustepu-
je po odpoczynku), utrata apetytu, problemy ze
snem lub bezsennos¢, réznorodne béle bez wy-
raznej przyczyny, niecierpliwos¢ i wybuchy iryta-
Cji, utrata zainteresowania czymkolwiek, poczucie
braku sity, obnizenie nastroju i stany depresyjne.

W dodatku zaledwie 20% dzieci odnosi sukce-
sy w szkole, ponad 30% dzieci skarzy sie na ktopo-
ty z pamiecia i koncentracja, a ok. 40% towarzyszy
lek przed lekcjami, nauczycielem, hejtem ze stro-
ny réwiesnikéw, mobbingiem i innymi formami
przemocy. W praktyce moze to oznacza¢, ze na-
wet 1/3 dzieci ze szkolnej klasy wymaga wsparcia
i specjalistycznej pomocy. Jak wiemy, psychiatria
dzieci i mtodziezy przezywa kryzys. W Polsce, we-
dtug stanu na 30 kwietnia 2020 roku, aktywnych
zawodowo byto zaledwie 480 psychiatréw dzieci
i mtodziezy, z czego tylko potowa w systemie pu-
blicznym. W celu uzyskania petnego obrazu sytu-
acji w szkole warto pozna¢ dane dotyczace kon-
dycji psychicznej nauczycieli. Na przyktad 20%
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nauczycieli ma petne objawy zespotu wypalenia
zawodowego, a 30% odczuwa dtugotrwale smu-
tek, zdenerwowanie, obnizony nastro;.

Jak wida¢, edukacja w zakresie higieny psychicz-
nej i zdrowia to najpilniejsze zadanie edukacyjne
w naszych czasach. Zespo6t promotoréw dobrosta-
nu powinien stang¢ na strazy standardéw higieny
psychicznej i zdrowia psychicznego spotecznosci
szkolnej - budowa¢, dbac o nie, modelowac je - bo
tu chodzi o kondycje psychiczng catych generaciji
i oczywiscie nas samych! JesteSmy czescig natury.
Dziatanie naszego ciata/umystu ma swoje korze-
nie w rodowodzie ssakéw i nawet jesli (sitg woli,
intelektem) bedziemy chcieli oderwac sie od swe-
go pochodzenia, ujawni sie ono w sytuacji, gdy na
pierwsze miejsce wysung sie niezaspokojone fun-
damentalne potrzeby. Organizm, niezaleznie od
wieku, potrzebuje, aby zadbac o podstawowe wa-
runki istnienia. W przeciwnym razie grozi zaburze-
nie pracy systemu, awarie lub jego wytaczenie.

Stres zawsze zaburza nasza rownowage. Kazdy
bodziec wywotuje reakcje. Niekiedy ta reakcja jest
tak silna, ze destabilizuje nasze funkcjonowanie,
czasem reagujemy tylko drobnym ,wytraceniem”
z rownowagi — wszystko zalezy od stanu wyjscio-

Praca, fot. M. Nilov, www.pexels.com

wego naszego organizmu (kondycji), natezenia
bodzca oraz predyspozycji indywidualnych. Ale
frustracje i deprywacje w zakresie czynnikéw fi-
zjologicznych zawsze wywotuja niekorzystna re-
akcje (chyba ze mamy stopien panowania nad
ciatem jak mnisi buddyjscy!). Gdy jest nam zbyt
zimno, gtodno, ciasno, czujemy sie przyttoczeni,
zagrozeni... odczuwamy niepokéj, wiaczaja sie
instynktowne mechanizmy organizmu dziatajgce
na rzecz przywrocenia HOMEOSTAZY, a inne spra-
wy, nawet Wielkie Dzieta Szekspira, majg dla nas
znaczenie marginalne.

Homeostaza to inaczej rbwnowaga -
to podstawowy standard
funkcjonowania natury,
a wiec i cztowieka

Zasada wspolnego losu
i komformizacja

Zasada wspolnego losu mowi o tym, ze los mito-
dych ludzi zalezy od dorostych, ktérzy wywieraja
wptyw na ich zycie. Maja na to wptyw ich wiedza,
umiejetnosci i kompetencje. W tym konkretnym
przypadku — kompetencji w zakresie Swiadome-
go kreowania srodowiska wspierajgcego rozwaj,
zdrowie i zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy.
Ponizej zamiescitam liste mozliwosci komformi-
zacji w placéwce edukacyjnej. Stowo ,komformi-
zacja” wymyslitam w czasie prowadzenia warszta-
tow z edukacji wtaczajacej dla okreslenia réznych
czynnosci i zabiegoéw, ktére mozna wykonac, aby
poprawic¢ jakos¢ zycia zarowno tu i teraz, w kon-
kretnej sytuacji, jak i w perspektywie dtugofalo-
wej, dla siebie i dla innych.

Zadanie dla chetnych:
Przeczytaj ponizsza liste i zaznacz odpowiednio
np.:

Zadanie dla chetnych:
Przeczytaj ponizszg liste | zaznacz odpowiednio np.:

x = to ciekawe, wprowadze to jak najszybcie]

C,_,> — to juz robiefrobimy/to ma miejsce w naszej placdwce

@ —chciatbym wiedziec jak to zrobic?
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[ likwidacja dzwonkéw zwiastujgcych przerwe
i poczatek lekgji

[ sesje wyciszeniowe dla dzieci/uczniéw na
start tygodnia lub dnia

[0 wydtuzenie przerw, wprowadzenie godziny
spaceru, kiedy jest stonce

[ zainstalowanie UCHA do mierzenia poziomu
hatasu

1 wyspy ciszy - czes¢ korytarzy funkcjonuje
jako strefa ciszy

] wyspy sportowe, gdzie mozna pocwiczyc
np. na rowerach stacjonarnych lub pograc
w ping ponga

[ minimalistyczny i przemyslany wystréj sal -
zwlaszcza tych, w ktorych przebywaja naj-
mtodsi uczniowie (to dziatanie przeciw przefa-
dowaniu sensorycznemu, przebodzcowaniu)

[] dostep do wody pitnej lub zezwolenie na pi-
cie wody w czasie lekgji

[0 modelowanie ruchu podczas nauki, np. w for-
mie tzw. rozgrzewki, na zwiekszenie koncen-
tracji przed lekcja, relaksacyjne po lekgji, od-
powiednie ¢wiczenia aktywacyjne dobrane
do zadan, ktére majg wykonac uczniowie

[0 programy wychowania fizycznego obejmuja
¢wiczenia relaksacyjne, trening autogenny
itp., na ktérych uczniowie poznajg ¢wiczenia
sedaktywne (obnizajace napiecie); ¢wiczenia
na koncentracje uwagi itd.

[ swietlica o minimalistycznym i przemysla-
nym wystroju (przeciw przetadowaniu sen-
sorycznemu, przebodzcowaniu)

[0 modelowanie zdrowych nawykéw podczas
pracy z komputerem (¢wiczenia relaksacyjne
wzroku, odpowiednie ustawienie ciata, czas
pracy z komputerem) w pracowni kompute-
rowej, bibliotece

(] warsztaty dla uczniow z ¢wiczen, ktére po-
magaja sie wyciszy¢, obnizy¢ napiecie, pobyc
w spokoju

[0 warsztaty z gotowania/przygotowywania
zbilansowanych positkow

[] integracja catej spotecznosci szkolnej po-
przez rézne formy krétkie, dtuzsze, na tere-
nie szkoty, wyjazdowe itp., w efekcie ktérych
zbudowane sa przyjazne relacje

[1 klasowe, szkolne ceremoniaty integracyjne
(np. gesty, okrzyki, szkolny taniec)

[] integracyjne spotkania z rodzicami (zamiast
~Wywiadowek”)

[J edukacja wiaczajaca i darzenie wszystkich
szacunkiem

[ integracja
empatyczna

[J praca metoda projektu i projektowanych
okazji edukacyjnych realizowana w réznych
grupach, takze wiekowych (tgczenie uczniow
z roznych klas, w réznym wieku)

[J obserwacja lideréw grup i ich wspieranie
w rozwoju kompetengiji liderskich

[J uznanie, ze kazdy jest bohaterem swojego
zycia i kazdy jest wazny!

O w kazdym dziataniu rozwijana jest samo-
dzielnos¢ uczniéw

0 w kazdym dziataniu wzmacniana jest moty-
wacja wewnetrzna u uczniow

[J informacje zwrotne przekazywane uczniom
budujg w nich optymizm poznawczy oraz za-
radnos¢ edukacyjng

[0 w szkole kazdy uczen jest uznany, co przeja-
wia sie np. dyplomem na koniec roku, w kté-
rym docenione sg jego indywidualne osia-
gniecia i dostrzezony postep

[J rodzice otrzymujg pomoc i wsparcie w roz-
wigzywaniu probleméw wychowawczych
(np. funkcjonuje szkolna grupa wsparcia dla
rodzicow)

[0 w doskonaleniu nauczycieli priorytetem sa
zagadnienia rozwijajace ich site i odpornos¢
psychiczng, budowania optymizmu poznaw-
Czego i 0ceniania na rzecz rozwoju

[J nauczyciele majg wysokie poczucie wtasnej
wartosci i roli, ktorg petnia

[ skrzydta dla uczniéw

[ skrzydta dla nauczycieli

[0 Szkolny Park Rozwoju otwarty dla kazdego

[J diagnoza silnych stron i talentéw uczniow,
nauczycieli i rodzicéw

[J warsztaty z uczenia sie

[J diagnoza potrzeb w zakresie uczenia sie — In-
dywidualnego Profilu Uczenia sie

[J tutoring zamiast oceniania

[J mentoring, coaching, shadowing dla nauczycieli

[0 szkoty letnie dla uczniéw

O] warsztaty terapeutyczne dla nauczycie-
li z rozwoju osobistego dla wzmocnienia
i zwiekszenia magicznych mocy i nieskon-
czonej cierpliwosci

[J sesje marzen z uczniami, nauczycielami
i rodzicami

empatyczna - komunikacja
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Sesja w Zakopanem, fot. archiwum UMWM

[] kazdy jest liderem dobrostanu w ramach pet-
nionej w szkole roli

[] szkota jest matym miasteczkiem Dobrostanu

[] edukacja rodzicéw w zakresie wptywu na
wiasne zdrowie (w tym psychiczne) poprzez
styl zycia (sen, odzywianie sie, ruch, relaksa-
¢ja, odpoczynek, budowanie sity i odporno-
$ci psychicznej)

[ state podwyzszanie Swiadomosci u nauczy-
cieli, rodzicéw i ucznidw na temat jak para-
metry otoczenia i stylu zycia wptywaja na
funkcjonowanie cztowieka.

[1 | wiecej radosci w zyciu dla/i wszystkich!

Wszystkie wymienione wyzej dziatania skfa-
daja sie na tzw. profilaktyke 1. stopnia, czyli bu-
dowanie srodowiska, ktére minimalizuje bariery
i czynniki, ktére niszcza zdrowie psychiczne.

Stowa kluczowe: profilaktyka 1 stopnia.

Bibliografia podstawowa:

« Prometriq: Podnoszenie kompetencji kadr medycz-
nych uczestniczqcych w  realizacji profilaktycznej
opieki psychiatrycznej, w tym wczesnego wykrywania
zaburzen psychicznych w ramach Narodowego Pro-

gramu Zdrowia 2016-2020. Materiaty dydaktyczne.
Akademia Zarzadzania 2017.

- Radanowicz E.: W szkole wcale nie chodzi o szkofe.

Warszawa: Wyd. Sensor, 2020.

- Radanowicz E., Taraszkiewicz M., Taraszkiewicz Z.: Tu

dba sie o dobrostan. Warszawa: Wyd. Sensor, 2020.

« Raport o dofowaniu. Jak podkopujemy w dzieciach

wiare w siebie i skqd sie biorqg zaleknieni dorosli. Aka-
demia Przysztosci, 2020.

+ Schulte-Markwort M.: Wypalone dzieci. O presji osig-

gniec i pogoni za sukcesem. Gdansk: Wyd. Dobra Lite-
ratura, 2018.

« Taraszkiewicz M.: Sita i odpornos¢ psychiczna. Jak je

wzmocnic?. Gdansk: Wyd. Dobra Literatura, 2019.

« Taraszkiewicz M.: Webinar: O powiekszaniu strefy suk-

cesow. https://cos.edu.pl/testy-pomoce-psycholog-
pedagog-szkolnych/ (dostep: 8.02.2023).

- Taraszkiewicz M., Taraszkiewicz Z.: Przestrzenr szko-

fy. Inspiracje do kreowania szkoty jako miejsca integra-
¢ji miedzyludzkiej, uczenia sie i rozwoju. Grupa Eduka-
cyjna 21,2018.

- Taraszkiewicz M., Taraszkiewicz Z.: ZROZUM MNIE.

Przewodnik rozwoju dziecka. Dla nauczycieli i rodzi-
cow dzieci w wieku 5-10 lat. Gdansk: Wyd. Dobra Li-
teratura, 2019.

* % %

Malgorzata Taraszkiewicz - psycholog
edukacyjny. Autorka i wspotautorka ponad
40 poradnikéw z zakresu metodyki naucza-
nia i wspierania rozwoju ucznidow i nauczy-
cieli. W przesztosci nauczyciel akademicki na
Wydziale Psychologii UW, koordynator wielu krajowych
i miedzynarodowych programéw edukacyjnych.

Matgorzata Toraszkiewics
Zuzanna Taraszkiswicz

Romwd] ditecka wwdekuod 5 8o 10188
Prresereirik dia rodricde ] asucryclell
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Dlaczego dobrzy ludzie czasami potrafig by¢

okrutni i jak sie przed tym broni¢

Marzena Sula-Matuszkiewicz

o 7/

Badanie Fundacji Dajemy Dzieciom Site przeprowadzone w 2018 roku na ogoélno-
polskiej reprezentatywnej préobie dzieci i mtodziezy wykazato, ze 72% nastolatkow
w wieku 11-17 lat doswiadczyto w swoim zyciu co najmniej jednej z badanych kate-
gorii krzywdzenia, w tym ponad potowa respondentéw doznata przemocy ze strony
rowiesnikOw’, nieraz przybierajaca forme cyberprzemocy, w tym hejtu.

Co prawda ,hejt” kojarzymy z XXI wiekiem, ale zja-
wisko niecheci, negatywnych odczu¢ w stosunku
do drugiej osoby wyrazanych w formie agresyw-
nych komentarzy, tworzeniu ktamliwych plotek,
fatszywych opowiesci i manipulacji? majacych na
celu kreowanie negatywnego obrazu drugiej oso-
by - to zjawisko powszechnie znane i majaca dtuga
historie w funkcjonowaniu réznych grup spotecz-
nych. Doswiadczaja go nie tylko dorosli w miejscu
pracy, ale réwniez uczniowie w szkole, w grupach
rowiesniczych, ulegajac presji autorytetu.
Psychologowie, przywotujagc eksperyment
Stanleya Milgrama przeprowadzony w latach
60., twierdza, ze tzw. zwykli ludzie funkcjonujacy
w okres$lonych grupach spotecznych moga ulega¢
naciskom witadzy i autorytetu w tych spoteczno-
$ciach do tego stopnia, ze wiaczaja sie w dziatania
niemoralne, a nawet o charakterze przestepczym.
Stanley Milgram pod pretekstem badan wpty-
wu kar na proces uczenia sie, osobom biorgcym
udziat w eksperymencie przekazat informacje, ze
beda petnic role ,nauczyciela” i beda odczytywac
Luczniowi” stowa zestawione w parach, proszac
go o ich powtorzenie.,Uczen” znajdowat sie w in-
nym pokoju, wiec ,nauczyciel” nie miat mozliwo-
$ci go zobaczy¢. Za kazda btedng odpowiedz ,na-
uczyciel” aplikowat ,uczniowi” coraz mocniejszy
wstrzas elektryczny. Eksperymentator zapewnit
uczestnikow badania o bezpieczenstwie dla zdro-
wia stosowanych bodzcow elektrycznych. Bada-
nie byto czesciowa mistyfikacja, gdyz role ,ucznia”
powierzono aktorowi, ktéry jako pomocnik auto-
ra eksperymentu miat za zadanie symulowac cier-
pienia powodowane elektrowstrzgsami. Kolejne

kary powodowaty protesty ,ucznia’, krzyki, ko-
panie nogami w $ciane i inne sygnaty bdlu i cier-
pienia ofiary, ktére doskonale styszat,nauczyciel”
W jednej z pierwszej sesji eksperymentalnej na
40 uczestnikow eksperymentu jedynie 5 osob
zaprzestato aplikowania bodzcow elektrycznych,
wbrew poleceniom eksperymentatora, w mo-
mencie kiedy ustyszeli krzyki i tupanie ,ucznia”
We wszystkich sesjach wzieto udziat blisko 1000
0séb i ponad 2/3 uczestnikow zaaplikowato
Luczniom” najsilniejsze wstrzasy elektryczne, tyl-
ko dlatego, ze dostawali takie polecenie od eks-
perymentatora, ktérego uznali za naukowca, po-
wazali jego autorytet i poddali sie jego wiadzy.

Eksperyment Milgrama stat sie jednym z naj-
stynniejszych w catej historii badan, ktére ukaza-
to, ze prawdziwg przyczyng takiego okrutnego
zachowania jest cechujgca ludzi niezdolnos¢ do
przeciwstawienia sie zadaniom autorytetu oraz
uleganie im w wyniku nacisku. Milgram swoim
eksperymentem pokazat efekt slepego postuszen-
stwa oraz naduzywania wtadzy. Ludzie wieksza
wage przypisujg rozkazom swojego przetozonego
niz dobru jednostce, ktéra ponosi konsekwencje
tych rozkazéw, poczuciu zaangazowania w dzia-
tanie przy jednoczesnym zerwaniu z empatia. To
wszystko dominuje nad presjg osobistego sumie-
nia. Eksperyment Milgrama pomaga wyjasni¢ wie-
le historycznych ludzkich tragedii, wojennych mar-
tyrologii i funkcjonowania ludzi, ktérzy przyczynili
sie do ludobdjstwa, a ktorzy ttumaczyli sie stwier-
dzeniem:,ja tylko wykonywatem rozkazy”.

Te same mechanizmy kierujg zachowaniem
jednostek tworzacych grupe spoteczng stosujaca
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hejt w Srodowisku réwiesniczym, przemoc psy-
chiczng lub fizyczng w szkole, mobbing w pra-
cy. Doswiadczanie sytuacji trudnych lub wrecz
przemocy i zwigzanego z tym stresu wymaga
uruchomienia takich form radzenia sobie z nim,
ktére pozwalajg na zachowanie zdrowia w zyciu
i mtodziezy, jak i dorostego. Dlatego tez psycholo-
gowie ktadg nacisk na ksztattowanie umiejetnosci
psychospotecznych i osobowosci odpornej?.
Aron Antonovsky, amerykanski profesor so-
cjologii, sformutowat zasade, dzieki ktérej mozna
wyttumaczy¢ funkcjonowanie uogdlnionych za-
sobow odpornosciowych i nazwat jg poczuciem
koherencji. Poczucie koherencji to poczucie zro-
zumiatosci, zaradnosci i sensownosci. Osoby re-
prezentujgce taka globalng orientacje zyciowa
uwazaja, ze swiat jest racjonalny i zrozumiaty, ze
cztowiek posiada wewnetrzne zasoby, aby spro-
sta¢ zyciowym problemom, a poczucie sensow-
nosci daje jednostce motywacje do dziatania*. Jak
wiec ksztattowac odpornos¢ psychiczng u dzieci?
W literaturze przedmiotu ,zwraca sie uwage na
trzy zrodla odpornosci psychicznej: ja mam,
ja jestem oraz ja moge™. Czynniki budujace ,ja
mam” to przede wszystkim pozytywne relacje
z innymi oparte na zaufaniu i bezpieczenstwie, ja-
sne zasady postepowania, motywacja dziecka do

Smutek, fot. mart_production, www.pexels.com

samodzielnosci, zapewnienie mu pomocy w sy-
tuacjach trudnych dla niego. Przekonania, ktére
tworza ,ja jestem’, wynikajg z przeswiadczenia, ze
jestem kochany, dumny z siebie oraz odpowie-
dzialny, niezalezny i empatyczny wobec innych.
Swiadomos$¢ swojej sprawczosci, tego, ze potra-
fie rozwigzywac problemy, radzi¢ sobie ze swo-
imi emocjami i temperamentem, rozpoznawac
uczucia innych i budowac z nimi pozytywne kon-
takty. Wzmacnianie czynnikdw wewnetrznych,
czyli rozwijanie cech dziecka, jego uczu¢, postaw
i przekonan o sobie i swoim otoczeniu realizuje
sie poprzez stworzenie dziecku bezpiecznej prze-
strzeni do ksztattowania podstawowych umiejet-
nosci zyciowych - interpersonalnych, budowa-
nia pozytywnej samooceny, systemu wartosci,
Sprawczosci.

Proces wzmacniania czynnikow zewnetrznych
dokonuje sie w rodzinie, szkole, w grupie réwie-
$niczej, we wspodlnocie. W srodowisku szkolnym
oznacza to, ze waznym jest stworzenie dialogu
miedzy nauczycielem a uczniem i jego rodzicami,
a to wymaga od pedagoga wrazliwosci dla emocji
dziecka, umiejetnosci zrozumienia jego konflik-
towosci wewnetrznej. Ksztattowanie odpornosci
psychicznej dziecka dokonuje sie bardziej w wy-
niku dziatan wychowawczych niz dydaktycznych
i stad potrzeba rozwijania kompetencji spotecz-
nych przysztych nauczycieli.

Stowa kluczowe: przemoc, ksztattowanie odpor-
nosci psychiczne;j.

Przypisy:

' Ogdlnopolska diagnoza skali i uwarunkowan krzyw-
dzenia dzieci; https://diagnozakrzywdzenia.pl/ (do-
step: 16.01.2023).

2 M. Kerth, Jak przetrwac hejt, Warszawa 2020, s. 11.

3 P. Curyto-Sikora, Ksztattowanie odpornosci psychicz-
nej dzieci i mtodziezy w obliczu tendencji wspétczesno-
sci stanowigcych czynniki ryzyka dla zdrowia psycho-
spotecznego, ,Problemy Opiekunczo-Wychowawcze”
nr6/2022,s. 9.

4 M. Kerth, dz. cyt,, s. 46.

> P. Curyto-Sikora, dz. cyt., s. 11

* % %

Marzena Sula-Matuszkiewicz - cztonek Ze-
spotu Redakcyjnego ,Hejnatu Oswiatowego’,
nauczyciel bibliotekarz Filii PBW w Nowej
Hucie.
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Z naszych doswiadczen - przyktady dobrej praktyki

Edukacja prozdrowotna filarem

trwatej zmiany

Marta Dychton

W obliczu nasilenia wystepowania zaburzen odzywiania, nadwagi i otylosci
w zwigzku z pandemia COVID-19 edukacja dzieci i mlodziezy szkolnej w obszarze
wiasciwych wyboréw zywieniowych nabrata szczegéIlnego znaczenia. Organizacja
nauki zdalnej, zwiekszenie czasu spedzanego przed ekranem, brak aktywnosci fi-
zycznej oraz zmiana sposobu zywienia (zywienie emocjonalne - kompensowanie
negatywnych emocji jedzeniem, podjadanie) sprawily, ze lawinowo rosnie odse-
tek dzieci i mlodziezy zmagajacych sie znadmierng masa ciata'.

Problem wzrostu masy ciafa, niewtasciwych na-
wykow zywieniowych, brak rownowagi miedzy
aktywnoscia fizyczng a zwiekszonym spozyciem
kalorii jest nam znany od dawna. Wedtug Swia-
towej Organizacji Zdrowia w ciaqgu ostatnich 20
lat liczba oséb cierpigcych na otytos¢ w Europie
zwiekszyta sie trzykrotnie. Natomiast czas pande-
mii tylko pogtebit wzrost ryzyka nadwagi i otyto-
$ci wérod polskich dzieci w wieku rozwojowym.
Drastyczne ograniczenia kontaktéw spotecznych,
zamkniecie szkot, zaburzony kontakt z réwiesni-
kami zbiera zniwo wsréd dzieci i mtodziezy do
dzis. Prognozy nie napawajg optymizmem. Sza-
cuje sie, ze w 2030 roku w Polsce co pigte dziecko
w wieku 5-9 lat bedzie otyte* 3.

Otylos¢ - wyzwanie XXI wieku

Otytosc jest niezaleznym czynnikiem ryzyka wie-
lu choréb. Niesie ze sobg powazne konsekwencje
zdrowotne natury somatycznej, jak np. cukrzyca
typu ll, nadcisnienie, zaburzenia lipidowe, choro-
ba wiencowa, udar mézgu, choroba zwyrodnie-
niowa stawow, bezdech senny oraz psychicznej:
pogorszenie jakosci zycia, brak akceptacji rowie-
$nikdw, obnizenie poczucia wiasnej wartosci*~.
Po uptywie przeszto roku spedzonego gtéwnie
przed ekranem, nauki online, z rozregulowanym
systemem positkdw okazuje sie, ze 59% badanych
ucznidw zaobserwowato u siebie zwiekszenie
masy ciata. Dodatkowo pandemia COVID-19 za-
ostrzyta zachowania typowe dla zaburzen odzy-

wiania. Dla czesci nastolatkow objadanie sie byto
nieSwiadomym sposobem radzenia sobie z nowa
sytuacja, stresem, niepokojem oraz lekiem zwig-
zanym z ograniczeniem kontaktéw czy pande-
micznymi obostrzeniami®.

Na szczegdlng uwage zastuguje zwigzek po-
miedzy zwiekszonym czasem spedzonym przed
ekranem a wzrostem masy ciata dzieci i mtodzie-
zy. W okresie nauki zdalnej mtodzi ludzie spedzali
przed ekranem srednio 5 godzin wiecej niz zwy-
kle. Kazda dodatkowa godzina przez telewizorem
zwiekszata ryzyko nadwagi o 2%. Wzrost ,czasu
ekranowego” wigzat sie ze zmniejszeniem czasu
na aktywnosc fizyczng oraz zwiekszeniem pobo-
ru ilosci kalorii wskutek nieregularnego spozywa-
nia positkdéw, podjadania czy zaburzen snu. Kon-
sekwencjami takiego stanu rzeczy s zaburzenia
postrzegania siebie samego ws$rod nastolatkow,
problemy z akceptacja wiasnego ciata, wygladu,
zaburzenia emocjonalne a nawet depresja’.

W trakcie pandemii COVID-19 ukazato sie sta-
nowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka
Polskiej Akademii Nauk dotyczace zalecen zywie-
niowych dla populacji dzieci i mtodziezy. Gtéwne
wytyczne to:

+ dbatos¢ o nawodnienie, picie gtdwnie wody,

a rezygnacja ze stodkich napojéw;

« codzienna aktywnos¢ fizyczna dostosowana

do mozliwosci i warunkow;

+ ograniczenie spozycia soli i cukrow;

« spozywanie S$wiezej i nieprzetworzonej

Zywnosci;
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+ regularne spozywanie positkébw przygotowa-
nych w domu;
+ unikanie podjadania;
« korzystanie z porad specjalistow (dietetyk,
psychoterapeuta, psychodietetyk itp.)s.

Wymienione zalecenia stanowig podstawe
zdrowego stylu zycia czyli $wiadomego dziata-
nia ukierunkowanego na zwiekszenie potencjatu
wilasnego zdrowia i eliminacji zachowan zagra-
zajacych zdrowiu. Obecnie rodzina i szkofa, kto-
ra wspiera funkcje wychowawczg rodziny, stoja
przed wyzwaniem wsparcia dzieci i mtodziezy
w nabywaniu wiedzy oraz wdrazaniu do samo-
ksztatcenia w zakresie zdrowego stylu zycia i prze-
ciwdziatania skutkom globalnej pandemii.

Edukacja zdrowotna stanowi filar promocji
zdrowia, a odpowiednio zorganizowana przy-
czyni sie do wprowadzenia trwatej, pozytywnej
zmiany w nawykach zywieniowych uczniéw.
Zaplanowane, skoordynowane dziatania eduka-
cyjne ukierunkowane na ksztatcenie u uczniow
kompetencji dbatosci o zdrowie wiasne oraz in-
nych pozwoli osiaggna¢ zamierzony efekt, jakim
jest utrzymanie pozytywnych zachowan zywie-
niowych w przysztosci®.

Nauka przez doswiadczenie

Skuteczna edukacja zywieniowa opiera sie na
réznorodnosci form i metod pracy'®. Moga to by¢
pogadanki, pokazy, spotkania ze specjalistami,
warsztaty, projekty lub festiwale. Edukacja zy-
wieniowa przebiega na wielu poziomach. Dzieci
gtownie uczg sie poprzez nasladowanie wzorcow
ptynacych od dorostych, zaréwno rodzicow, jak
i nauczycieli.

Warto wiaczac dzieci do wspdlnego przyrza-
dzania positkdw, co w naturalny sposéb zacheca
je do smakowania, probowania i spozywania''.
Roéwniez nauczyciele moga angazowac sie w te
forme edukacji, czerpiac inspiracje z programéw
edukacyjnych, ktérych celem jest m.in. promocja
$wiadomego odzywiania. Uczniowie majg moz-
liwos¢ samodzielnego przygotowania swojego
$niadania oraz omoéwienia wraz z nauczycielem
najwazniejszych elementéw prawidtowo zbilan-
sowanego positku. Wspdlne drugie $niadania
dajg mozliwo$¢ wykazania sie mtodziezy kreatyw-
noscig w zakresie znajomosci zdrowych produk-
tow, ktore mozna wykorzysta¢ w przygotowaniu

Prosze o jabtko, fot. A. Janiak

zdrowego dania. Dodatkowo wychowawca ma
wiekszg szanse poznania swoich ucznidéw w roz-
nych sytuacjach, monitorowania ich nawykéw
i ewentualnego korygowania wg potrzeb. Umie-
jetnos¢ prawidtowego komponowania positku
wymusza réwniez racjonalne podejmowanie de-
cyzji podczas zakupow, a co za tym idzie, naby-
cie umiejetnosci czytania etykiet na produktach
spozywczych'>3,

Innym sposobem propagowania zdrowych na-
wykéw zywieniowych jest zaproszenie na lekcje
specjalisty — dietetyka, technologa zywnosci, ktory
opowie 0 swojej pracy oraz poprowadzi warsztaty
na temat zdrowego odzywiania. W klasach mtod-
szych moga to by¢ warsztaty propagujace znajo-
mos¢ elementéw piramidy zywienia przeplatane
edukacyjnymi wierszykami, piosenkami, zagad-
kami o tematyce zywieniowej, ktdre pozwalajg
dzieciom tatwiej zapamietywac pozadane tresci'.
W klasach starszych zajecia powinny tez dotkna¢
trudnych tematéw zwigzanych z zaburzeniami od-
zywiania i ich skutkami w zyciu dorostym.

Warto wspomnie¢, ze w szkole kazdy nauczyciel
jest tak samo odpowiedzialny za dbatos¢ o prawi-
dtowy przekaz tresci zwigzanych z edukacjq proz-
drowotng i zywieniowa. Na kazdym przedmiocie
nalezy, od czasu do czasu, nawigza¢ do zdrowych
zasadach odzywiania, np. w kontekscie pracy mto-
dego mézgu oraz produktéw spozywczych wpty-
wajacych na pamiec i procesy uczenia sie.
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Matopolski Festiwal Smaku, fot. archiwum UMWM

Na zachowania zywieniowe dzieci i mtodzie-
zy szkolnej mozna réwniez oddziatywaé poprzez
oferowanie atrakcyjnych positkbw na stotow-
ce oraz monitorowanie asortymentu sklepikow
szkolnych. Przekaz co do zasad zdrowego stylu
zycia czy zywienia powinien by¢ spdéjny i jedno-
lity. Zatem dbajac o atrakcyjne zdrowe positki na
stotéwce czy w sklepiku, nie mozemy dopuszczaé
do sytuacji wystepowania automatéw ze stodkimi
napojami czy przetworzong zywnoscia'>.

Przekazywanie wiedzy o zdrowym zywieniu,
ksztattowanie swiadomych wyboréw, prawidto-
wych nawykoéw zywieniowych to zadanie przed
ktérym stoi szkota po niechlubnych skutkach
pandemii. Edukacja zywieniowa powinna by¢
procesem ciagtym, dtugofalowym, jako inwesty-
cja w zdrowie mtodego pokolenia'®.

Stowa kluczowe: edukacja prozdrowotna.

Przypisy:
' K. Lewandowska-Klafczyriska, Nasilenie wystepowa-
nia zaburzen odzywiania oraz nadwagi i otytosci wsréd

dzieci i mfodziezy jako skutek pandemii COVID-19-
czesc I, Wspotczesna Dietetyka” nr 40/2022.

2 https://plusmed.szczecin.pl/pandemia-otylosci
-wsrod-dzieci-i-mlodziezy/ (dostep: 7.02.2023).

3 https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/dzie-
ci-przedszkolne-i-szkolne/profilaktyka-otylosci-u-
dzieci-i-mlodziezy/ (dostep: 7.02.2023).

4 Tamze.

> A.Noczyniska, A. Zubkiewicz-Kucharska (red.n.), Oty-
tos¢ wieku rozwojowego, Warszawa 2022.

¢ K. Lewandowska-Klafczyriska, Nasilenie wystepowa-
nia zaburzen odzywiania..., dz. cyt.

7 Tamze.

8 Tamze.

° B. Woynarowska (red. n.), Edukacja zdrowotna, War-
szawa 2017.

M. Zalewska, E. Maciorkowska, Rola edukacji zywie-
niowej w populacji dzieci i mfodziezy, ,Medycyna
Ogoélnai Nauki o Zdrowiu”nr 3/2013,tom 19, s. 375-
378.

" K. Btazejweska-Stuhr, Jak uczy¢ dzieci zasad zdrowe-
go odzywiania, ,Food Expert”nr 1/2022.

2Tamze.

¥http://www.bc.ore.edu.pl/Content/810/T4_15+
Edukacja+zywieniowa-+dzieci+i+mlodziezy.pdf (dostep:
7.02.2023).

K. Btazejweska-Stuhr, Jak uczy¢ dzieci zasad zdrowe-
go odzywiania..., dz. cyt.

> http://www.bc.ore.edu.pl/Content/810/T4_15+
Edukacja+zywieniowa-+dzieci+i+mlodziezy.pdf (dostep:
7.02.2023).

' M. Zalewska, E. Maciorkowska, Rola edukacji zywie-
niowej, dz. cyt.

fizycznego, przyrody, dietetyk, wicedyrektor
Zespotu Szkét Niepublicznych w Tarnowie.

Zgtos kandydata na ,Profilaktyka Roku 2022"

Instytut Profilaktyki Zintegrowanej wraz z Kapituta ogélnopolskiej nagrody ,, Ztote Ogniwo” do
10 marca br. przyjmuja kandydatury do tytutu ,Profilaktyk Roku 2022",

Celem nagrody jest docenienie wkfadu w profilaktyke
tych oséb, ktére wczesniej nie nalezaty do grona spe-
cjalistébw o ugruntowanej, ogélnopolskiej rozpozna-
walnosci. Oznacza to, ze nie mogg jej otrzymac eks-
perci-profilaktycy, ktérzy juz sa znani w catym kraju.
Kandydatami moga by¢ osoby zajmujace sie profilak-

- 30

tyka probleméw dzieci i mtodziezy w ramach réznych
rél zawodowych i spotecznych. Oprécz szczegdélnych
osiaggnie¢ w roku 2022 kandydaci musza spetnic¢ kryte-
ria o charakterze profesjonalnym. Szczegétowe infor-
macje: https://ipzin.org/regulamin/.

Zrédto: https://www.ore.edu.pl/
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Miniporadnik mtodego nauczyciela

Bo jak nie Ty, to kto...

O dyscyplinie na lekcjach

Ewa Madej, Magdalena Jamka, Beata Stolicka,

Joanna Wojciechowska-Czach

Jesli nie ma dyscypliny na lekcjach, to kto ma problem?

Jesli wtozysz komus palec w oko, to kto ma palec
w oku? Tak wiasnie jest z dyscypling. Jesli nie ma
dyscypliny na Twoich lekcjach, to kto ma problem?
Dyscyplina bywa najczesciej przez uczniéw utoz-
samiana z karami. A przeciez dyscyplina to od-
powiedni porzadek w klasie, dobra wspotpraca,
organizacja lekgji, dbanie o to, by czas nie byt mar-
nowany. Dlaczego jest wazna? Otéz zapewni trwa-
tg wspétprace i przyczyni sie do tworzenia wia-
$ciwej atmosfery sprzyjajacej nauce. To przeciez
bardzo wazny cel. Najistotniejszym zagadnieniem
sg zasady zachowania dyscypliny na zajeciach, czy-
li takiego porzadku, ktory pozwoli i Tobie, i Twoim
podopiecznym osiggnac wyznaczone cele.

Ustalenie zasad, bo przeciez to one s najwaz-
niejsze, jest procesem dtugim. Na poczatku mojej
pracy w szkole ustyszatam stowa doswiadczone-
go i madrego nauczyciela, ze trzeba okoto trzech
lat, podczas ktorych adept zawodu zbuduje swdj
warsztat pracy. Nic nie jest nam dane w prezen-
cie. To nasze prawo - uczyc sie, takze na wiasnych
btedach. Dlatego nie dziw sig, ze mozesz miec¢ pro-
blem z dyscyplina.

Tu pojawia sie temat motywacji uczniow do
odpowiedniego zachowania sie na lekcjach. Co
Cie bardziej wesprze: kara czy nagroda? Przypo-
mnij sobie, jak dziatajg kary. Czy pozwalajg szybko
osiggna¢ zamierzony przez kogos efekt? Tak. Czy
trwale zmieniajg zachowanie? Nie. Kara rodzi bunt
i niezgode. Szukamy winnych i usprawiedliwiamy
wilasne zachowanie. Wybielamy siebie, oczerniamy
innych. Uwazaj, zebys nie zyskat statusu wroga. To
nie uczniowie, ale ich rodzice zjedzg Cie zywcem,
jesli uznaja, ze dziecko zostato skrzywdzone (na-
wet jesli Ty postapites stusznie i zgodnie ze szkol-
nym statutem). To oczywiscie czarny scenariusz,
ale tak sie rzeczywiscie dzieje, co potwierdza sie
w doswiadczeniach wielu pedagogow.

Jak wiec pracowac nad dyscypling w klasie?
Swiat zmaga sie z coraz wiekszg iloscig proble-
mow; w btyskawicznym tempie w szkole przybywa
nowych wyzwan i trudnych sytuacji zwigzanych
Z uczniami, ich zachowaniem, emocjami. To wy-
maga od kazdego nauczyciela roznych, twérczych
umiejetnosci. Co moze pomoc? Na pewno wiara,
Ze uczniowie potrafig. Nalezy pamieta¢ o tym, ze
nikogo nie wolno przekreslac. Takze ani srogie
kary, ani skrajna pobtazliwos¢ nie s wiasciwe.

Z pewnoscia trzeba zadba¢, aby w klasie byta
dobra organizacja, ktora bedzie mogta zapobiec
wielu trudnosciom. Precyzyjne zasady, aby mtodzi
ludzie nie mieli pokus testowania granic. Wprost
trzeba sobie powiedzie¢, ze w klasie lekcje ma kon-
trolowac nauczyciel. Nie uczen, nie rodzic. Przeciez
w domu zasady wyznaczajg rodzice, tak by¢ po-
winno. W klasie natomiast musi to by¢ bezwzgled-
nie nauczyciel. Do nauczycielskich obowigzkéw
nalezy ustanowienie regut, zasad odnoszacych sie
do sali lekcyjnej i zachowania. Rodzice oczywiscie
moga zaproponowac wsparcie, ale nie nalezy prze-
kroczyc istotnej granicy, ze zasadnicza czes¢ dziata-
nia nalezy do uczacego - nauczyciela! Wobec tego
przygotujmy sobie swoje zasady, na ktdrych nam
zalezy i z szacunkiem przekazmy je uczniom. Wte-
dy na pewno zechcg wspoétpracowac i pamietajmy,
ze czyny przemawiaja lepiej niz stowa.

Stowa kluczowe: dyscyplina, lekcje.

* % *

Ewa Madej, Magdalena Jamka - nauczycielki jezyka
polskiego w ZSP nr 11 w Krakowie.

Beata Stolicka - nauczycielka jezyka polskiego w ZSP
nr 10 w Krakowie.

Joanna Wojciechowska-Czach - nauczycielka jezyka
polskiego w ZSP nr 5 w Krakowie.
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Nauczanie i uczenie sie

Nauczyciel jak skoczek narciarski

Danuta Sterna

W wielu sytuacjach powodzenie sprawy zalezy od jej rozpoczecia. Dobry poczatek
daje energie do dziatania, a zlego rozpoczecia nie daje sie naprawi¢, az do konca.
Tytutowy nauczyciel jest jak skoczek narciarski, wiele zalezy od wybicia sie na progu,
jesli bedzie nieprawidtowe, to catly skok nie bedzie dobry.

W artykule przedstawiam dwie strategie (nabu-
dowywanie wiedzy i nurkowanie) i sposoby, jak
je zastosowacd. Temat taczy sie z pierwszg strate-
gia oceniania ksztattujacego, ktéra zaleca przed-
stawienie uczniom celdw uczenia sie i kryteriow
sukcesu, dzieki jej wprowadzeniu widzg oni sens
tego, czego sie ucza. W pracy nauczyciela pierw-
sze minuty lekgcji sg najwazniejsze. Sposdéb, w jaki
rozpoczynamy zajecia, jest kluczem do ozywio-
nej lekcji lub do wygaszenia zainteresowania
ucznidw i uczenia sie.

Sposoby na realizacje strategii uzupetnili swo-
imi przyktadami nauczyciele z inicjatywy Frajda
z nauczania: Beata Fiszer, Patrycja Doroszewska,
Barbara Jaworowicz i Zaneta Wojcik. Przyktadow
jest duzo, i sg obszerne, dlatego tekst jest wyjat-
kowo dtugi.

l. Strategie nabudowywania nowej
wiedzy na tym, co juz uczniowie wiedza

Skuteczne uczenie sie zaczyna sie, gdy pomaga-
my uczniom powigzac to, co juz wiedzg, z tym,
czego sie naucza. Badania pokazuja, ze ten ,pod-
glad” pomaga poprawi¢ uczenie sie uczniow
(Bloom, 1976; Hattie, 1992; Marzano, 2019).

Nieporozumienia

To zabawny sposéb, aby pomdéc uczniom ziden-
tyfikowac btedne informacje i nieporozumienia,
ktére im towarzysza. Nauczyciel opracowuje
przed lekcja quiz - prawda/fatsz ze stwierdze-
niami, z ktérych wszystkie wydaja sie prawdopo-
dobne, ale wszystkie sa fatszywe. Uczniowie roz-
wigzuja quiz, a nastepnie nauczyciel ujawnia im,
ze stwierdzenia w tescie sa niedoktadne lub Zle
sformutowane, dlatego moga by¢ nieprawidtowo

zrozumiane. Zacheca mtodych ludzi, aby podczas
lekcji zweryfikowali swoje odpowiedzi oraz do-
wiedzieli sie wiecej o kazdym z nieporozumien.

Haczyki informacyjne

Sa to zajecia majgce na celu wzbudzenie zainte-
resowania ucznidw pojeciami/umiejetnosciami,
ktérych maja sie nauczy¢. Nauczyciel moze wy-
korzystywac krotkie filmy, nagtéwki z prasy, obra-
zy iinne przyciggajace uwage multimedia. Mozna
réwniez wykorzysta¢ anegdoty i osobiste historie
zwigzane z tematem lekgji. Opracowujac haczy-
ki informacyjne, nauczyciel powinien wzig¢ pod
uwage pewne pytania, aby haczyki pracowaty na
rzecz tematu:

+ Jakie koncepcje/umiejetnosci majg ucznio-
wie opanowac?

+ Co jest naprawde wyjatkowego, nowator-
skiego, uzytecznego itp. w tym, czego be-
dziemy sie uczyc¢?

+ Jakie historie lub anegdoty wzbudza zain-
teresowanie uczniéw, bez odwracania uwa-
gi od tego, czego faktycznie bedziemy sie
uczyc?

Barbara Jaworowicz, Szkota Podstawowa w Skul-
sku - fizyka.

Fizyka klasa VIIl. Temat: Zmiana energii wewnetrznej
przezwykonanie pracy.Kryterium sukcesu: podajesz
przyktady, w ktérych na skutek wykonania pracy
wzrosta energia wewnetrzna ciafa. ,Przedstawiam
uczniom fragment filmu 1900: Cztowiek legen-
da. Link: https://www.youtube.com/watch?v=FVd-
TXXAon9E&t=236s. Zagadnienie ukazane w sce-
nie gry na fortepianie, jest zwigzane ze wzrostem
temperatury strun instrumentu na skutek uderzen
w klawisze. Po obejrzeniu filmiku zadaje uczniom
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pytania. Co ciekawego zaobserwowaliscie we frag-
mencie tego filmu? Dlaczego wzrosta temperatura
strun fortepianu? Podajcie inne przykfady z otocze-
nia, ktore swiadczg o tym, ze uderzajac, zginajac,
rozciggajac, wykonujac prace mechaniczna, rosnie
energia wewnetrzna ciata?".

Kluczowe terminy

Niekiedy potrzebujemy sposobu, aby pomdc
uczniom zapoznac sie z waznymi terminami i po-
jeciami dotyczacymi lekcji. Korzystajac z tej stra-
tegii, nauczyciel przedstawia uczniom kluczowe
terminy i ich zwiezte wyjasnienia. Poleca uczniom
posortowanie terminéw na kategorie, ktére sami
stworza. Nastepnie uczniowie dzielg sie swoimi
kategoriami i uzasadnieniem. W dalszym przebie-
gu lekcji mozna prowadzi¢ w klasie dyskusje na
temat tego, w jaki sposob terminy i koncepcje sg
ze sobg powiazane, oraz jak sg powigzane z wcze-
$niejszq wiedzg uczniow. Na koniec lekcji mozna
ponownie dokona¢ podziatu na kategorie, wtedy
uczniowie widza, czego sie nauczyli. Pod linkiem
mozna obejrze¢ przyktad w jezyku angielskim
(zaczerpniety z artykutu): https://www.youtube.
com/watch?v=CNWJQEdOI_k.

Do czego to jest podobne?

Nauczyciel w skrécie przybliza uczniom nowy temat
i prosi ich, aby w parach pomysleli nad tym, do cze-
go to jest podobne albo czym sie to roézni. Wnioski
uczniéw mozna zapisac na tablicy i wraca¢ do nich,
gdy odkryje sie nowe podobienstwa i réznice.

Zaneta Wojcik - nauczycielka plastyki i techniki
w Szkole Podstawowej nr 36 im. Narodow
Zjednoczonej Europy w Tychach: ,Wybieram te-
maty bliskie dziecku, zwigzane z jego zyciem
i marzeniami. Nauka rysunku technicznego na
przyktadzie projektowania swojego domu lub
pokoju jest odzwierciedleniem ukrytych marzen
kazdego dziecka. Co$, co mamy juz w gtowie, po-
zwala uruchomi¢ proces nauki czego$ nowego”.

Il. Strategie nurkowania

Strategia nurkowania polega na wykonaniu przez
uczniéw zadan bez specjalnego ich do nich przy-
gotowania. Oto podstawowe sposoby:

Szybka powtodrka

Nauczyciel prosi uczniéw, aby przywofali z pa-
mieci to, czego ostatnio nauczyli sie na okreslo-
ny temat, wspolnie z kolega lub kolezanka z klasy
omoéwili ten temat, a nastepnie zaprezentowali.
Takie podejscie pobudza uczniéw do aktywnosci
i pomaga nauczycielowi zorientowac sie, co tak
naprawde uczniowie wiedzg, a co trzeba powto-
rzy¢. Mozna na poprzedniej lekcji opracowac pro-
pozycje zadan do powtorki i wtasnie te zadania
poleci¢ uczniom rozwigza¢ na nastepnej lekgji.
Jest to dobry poczatek lekgji, bo kazdy z uczniow
zna polecenia i moze osiagna¢ sukces.

Patrycja Doroszewska, nauczycielka jezyka nie-
mieckiego w Szkole Podstawowej nr 47 w Gdyni
i w Gdynskim Osrodku Doskonalenia Nauczycieli:
+MEMO - stowo - obraz. Rozktadam przed lek-
Cja na tawkach obrazki, przedstawiajgce stownic-
two omawiane na poprzedniej lekcji, np. czesci
ciafa. Przy wejsciu wreczam uczniom karteczki
Z nazwami czesci ciata po niemiecku. Uczniowie
wchodzg i szukajg swojego miejsca w sali. W ten
sposob przeprowadzam rowniez podziat na pary
badz grupy, mozna zaproponowac prace w nowo
utworzonej grupie, parze. Kolejnym krokiem moze
byc¢ narysowanie (w nowej grupie) cztowieka i pod-
pisanie jak najwiekszej liczby czesci ciata w jezyku
niemieckim. Potem mozemy poprosi¢ o pozosta-
wienie swojej kartki i zmiane miejsca. Uczniowie
przesiadaja sie i uzupetniajg podpisy na obrazku
cztowieka z innej grupy. | powtorzenie gotowe”.

Szybki quiz

Moze by¢ skutecznym narzedziem rozpoczynania
lekcji, poszerzania wiedzy podstawowej i zache-
cenia uczniow do aktywnego udziatu w lekgcji. Py-
tania powinny by¢ proste w formie z niewielka
liczbg mozliwych odpowiedzi. Mozna uzy¢ do
tego narzedzi internetowych urozmaicajacych
¢wiczenie takich jak: Kahoot, Google Forms
iinne.

Beata Fiszer, nauczycielka jezyka polskiego
w Gdynskim Osrodku Doskonalenia Nauczycieli.
Przyktad z lekcji jezyka polskiego w klasie 7:,Za-
nim zapoznatam uczniéw z wierszem Adama Mic-
kiewicza Smier¢ Putkownika, na poczatku lekgji
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przeprowadzitam krétki test. Uczniowie na smart-
fonach odpowiadali na pytania, jak wyobrazaja
sobie smier¢ putkownika podczas powstania li-
stopadowego. Szybki dostep do testu uzyskali za
pomoca wyswietlonego kodu QR.

Test byt nastepujacy: Wyobraz sobie, ze masz
namalowac obraz pod tytutem Smier¢ Putkownika,
ktéry pokazuje wydarzenie z roku 1831. Co przed-
stawisz na takim obrazie? W kazdym pytaniu wy-
bierz jedna z zaproponowanych odpowiedzi lub
wpisz wiasna.

1. Kto jest putkownikiem?

1) kobieta

2) mezczyzna
2. W jakim wieku jest putkownik?

1) miody

2) w Srednim wieku

3) w podesztym wieku
3. Gdzie umiera putkownik?

1) na polu bitwy

2) w wiezieniu

3) w t6zku

4) inna odpowiedzZ: ....................

4, Dzi$ bedziemy omawia¢ wiersz pt. Smierc
Putkownika. Na jakie pytanie chciatbys/chcia-
tabys$ uzyska¢ odpowiedz, czytajac ten utwor?

Dzieki zastosowaniu formularzy Google mo-
glismy wspolnie obejrze¢ wykresy obrazujace
odpowiedzi, a nastepnie zabrac sie do lektury. Na
koncu lekcji, po przeczytaniu wiersza, poréwna-
liSmy oczekiwania z trescig utworu. Okazato sie,
ze wbrew wyobrazeniom uczniéw putkownik
okazat sie mtoda kobietg — Emilig Plater. Wiersz,
znéw wbrew przewidywaniom, nie pokazywat
jej smierci w walce - umierata w chatce le$nika,
»Na pastuszym tapczanie”. Musieliémy pogodzi¢
sie z tym, ze nie na wszystkie zadane pytania
uzyskalismy odpowiedz. Nie dowiedzielismy sie
na przyktad, co przed smiercig przezyt putkow-
nik. Test przeprowadzony na poczatku lekcji po-
zwolit uczniom zaangazowac sie w poznawanie
wiersza - chcieli sprawdzi¢, czy ich wyobrazenia
byly zbiezne z wizjg poety. Na dwa z pytan testu
znalezli odpowiedz dopiero na koncu utworu. To
pozwolito im zrozumie¢ ukfad tresci w wierszu,
w ktérym poeta zaskakuje czytelnika - zdradza
tozsamos¢ bohaterki dopiero w ostatniej linijce”.
Patrycja Doroszewska, nauczycielka jezyka nie-
mieckiego w Szkole Podstawowej nr 47 w Gdyni

i w Gdynskim Osrodku Doskonalenia Nauczycieli:
LUczniowie rozwiazuja rebusy (np. do tematu me-
ble, sprzet domowy i elementy domu typu okno
itp.), nastepnie szukajg osoby, z ktérg wspolnie
uzasadniajg rozwigzanie rebusu’.

Mapa wizualna

Nauczyciel opracowuje przedstawienie graficzne
tematu i prosi uczniow, aby:

1. Odgadli i uzasadnili symbole uzyte w obrazie;

2. Odpowiedzieli na serie pytan na podstawie
wyswietlanych informacji.

Mozna do tego uzy¢ ilustracji z czasopism, wita-
snych rysunkow, obrazéw z Internetu. Jesli przed-
stawienie graficzne jest dostepne przez catg lek-
cje, to kolejno uczniowie moga znajdywac w nim
to, czego wiasnie sie ucza.

Zaneta Wojcik — nauczyciel plastykii techniki w Szko-
le Podstawowej nr 36 im. Narodéw Zjednoczonej
Europy w Tychach: ,Analiza obrazu w formie mapy
mysli — wykorzystuje do tego biate, przenosne tabli-
ce do ktérych przyczepione s reprodukcje wybra-

Lekcja, fot. M. Fischer, www.pexels.com
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nych obrazéw. Uczniowie w grupach, przy uzyciu
pisakéw dopisujg wokot swoje przemyslenia, zazna-
czajac strzatkami wybrane detale. Po 15 minutach
grupy zamieniajq sie miejscami. Kazda grupa moze
odnalez¢ co$ nowego. W podobny sposdb mozna
umiesci¢ fragment pracy plastycznej, a uczniowie
domalowuja dalszy cigg, zgodnie z oryginatem. Na-
lezy pamietac, ze po zakoniczeniu dziatan plastycz-
nych nalezy pozwoli¢ uczniom namalowac¢ cos$ od
siebie, aby proces tworczy byt w petni dokonany”.

Zadanie na dobry poczatek

Nauczyciel poleca uczniom od razu na poczatku
lekcji, aby w parach rozwiazali zadanie/problem
zwigzany z nowym tematem, ktorym uczniowie
zajmowali sie na poprzedniej lekcji. Dzieki temu
nauczyciel i sami uczniowie wiedzg, czy sq przy-
gotowani do nastepnej lekcji.

Zaneta Wojcik — nauczycielka plastyki i techniki
w Szkole Podstawowej nr 36 im. Narodoéw
Zjednoczonej Europy w Tychach:,Bez uprzedzenia
rozpoczynam zajecia, proszac o przyszykowanie
farb, pedzli i kartek. Zaskakuje uczniéw, gdyz nie
sq przygotowani do zaje¢ z malowania. Zadaje im
pytanie: Czym moglibysmy malowac i na czym,
gdybym data wam farby? Uzyskuje propozycje
i uczniowie z przyjemnoscia wprowadzg swoje
pomysty w faze realizacji. Nie jest wazne, jakie me-
dium wykorzystujemy. Liczy sie aktywizacja i pro-
ces tworczy”.

Ankietowanie uczniow

Poprzedniego dnia nauczyciel opracowuje py-
tanie i wysyfa je uczniom, aby spréobowali na nie
odpowiedzie¢. Pytanie powinno mie¢ na celu za-
siegniecie opinii uczniéw na nowy (frapujacy ich)
temat. Mozna uzy¢ formularza Google, a w nim
zapyta¢ miodych ludzi np. o opinie na temat
kary Smierci, poziom bezpieczenstwa w szkole,
stosunku do UFO itp. Na poczatku lekcji nauczyciel
wyswietla uzyskane od uczniéw wyniki. Moze je
przedstawi¢ w formie wykresu i omowi¢ razem
z nimi. Nauczyciel moze poleci¢ uczniom opraco-
wanie wynikoéw i odpowiedz na pytania:

- Jakie wzorce lub trendy zauwazasz?

+ Kiedy patrzysz na dane, co przykuwa twoja

uwage lub zaskakuje?

« W jakim stopniu twoje odpowiedzi s po-
dobne do odpowiedzi reszty klasy?

- W jaki sposéb twoje odpowiedzi réznig sie
od odpowiedzi reszty klasy?

Pytania kluczowe

Nauczyciel opracowuje pytanie kluczowe do-
tyczace nowego tematu. Jest to pytanie, ktére
zainteresuje ucznidéw, a podczas lekcji bedzie
mozliwos¢ uzyskania na nie odpowiedzi. Nauczy-
ciel prosi uczniow, aby odpowiedz na to pytanie
zapisali na kartce samoprzylepnej i przykleili na
spodzie fawki. Na koniec lekcji kazdy z uczniow
sprawdza, czy wiasciwie odpowiedziat. Warto do-
brze zacza¢! Sposob, w jaki rozpoczynamy zajecia,
moze zadecydowac o catej lekcji. Walke z brakiem
zaangazowania i brakiem zainteresowania mto-
dych ludzi mozna wygra¢, gdy pracujemy nad
wprowadzeniem juz do poczatkowych minut
lekcji: doswiadczen majacych na celu wzbudze-
nie zainteresowania uczniéw, siegania do wcze-
$niejszej wiedzy ucznidéw, wprowadzania dobrej
zabawy i pokazania powigzan z rzeczywistoscig
i zastosowaniami.

Jesdli chcesz sie dotaczy¢ do inicjatywy Fraj-
da z nauczania, napisz na adres: danuta.sterna@
gmail.com. Zapraszam.

Inspiracja artykutem Curtisa Chandlera. Zachecam do
zajrzenia, gdyz sg w nim uzyteczne linki: https://www.
middleweb.com/48213/teaching-tip-always-start
-with-a-power-move/

Stowa kluczowe: dobry poczatek, lekcja.

* % *

Danuta Sterna - matematyczka, autorka publikacji i ksia-
zek dla nauczycieli i materiatdbw metodycznych, trenerka
programu ,Szkota Uczaca Si¢” w Centrum Edukacji Oby-
watelskiej. Prowadzi strone www.oknauczanie.pl i blog
Os swiata.
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