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Szanowni Czytelnicy,
oddajemy w Wasze ręce ostatni w 2025 roku numer Przeglądu Edukacyjnego, w którym pragnie-
my złożyć Państwu życzenia najpiękniejszych Świąt Bożego Narodzenia oraz szczęścia w Nowym 
2026 Roku. 

Zanim jednak doczekamy Gwiazdki, po drodze obchodzimy Święto Zmarłych i Narodowe Święto 
Odzyskania Niepodległości. Warto tym dniom poświęcić kilka słów. W 2025 roku w Łodzi, wśród 
wielu innych, z żalem pożegnaliśmy Mirosławę Marcheluk – aktorkę, Mariana Turskiego – ocalałego 
z Litzmanstadt Getto, więźnia KL Auschwitz i KL Terezin, historyka, działacza społecznego i publicystę 
oraz Mirosława Jaskulskiego – badacza i miłośnika dziejów miasta Łodzi.

Przy okazji Święta 11 Listopada wspomnijmy poległego bohaterską śmiercią niespełna 20-letniego 
ucznia Gimnazjum Towarzystwa „Uczelnia” (obecnie I LO im. Mikołaja Kopernika) – Stefana Linke. We 
wrześniu 1918 r., za zgodą Rady Pedagogicznej, uczniowie klas VII i VIII, a także ochotnicy z klas VI, 
wstąpili w szeregi Polskiej Organizacji Wojskowej i opuścili Łódź. Stefan Linke został wysłany w oko-
lice Chełma, gdzie uczestniczył w formowaniu oddziałów POW. Przyjechawszy po zapasy do Łodzi 
w dniu 11 listopada 1918 roku, wziął udział w rozbrajaniu Niemców. W czasie akcji został postrze-
lony u zbiegu ul. Spacerowej (obecnie al. Kościuszki) z ul. Benedykta (ul. 6 Sierpnia), w pobliżu gma-
chu obecnego oddziału NBP. Zmarł po tygodniowym pobycie w szpitalu Betlejem przy ul. Podleśnej 
(ul. Marii Skłodowskiej-Curie) i  został pochowany w  ewangelickiej części Starego Cmentarza przy 
ul. Ogrodowej, a jego pogrzeb był wielką manifestacją patriotyczną.

W niniejszym numerze polecamy, oprócz wywiadu z Marcinem Prytem – muzykiem i twórcą ko-
miksów, artykuł o wypaleniu zawodowym. Niestety coraz częściej ten stan diagnozuje się u czynnych 
nauczycieli. Ponadto prezentujemy propozycje ciekawych zajęć z uczniami i zestaw recenzji książko-
wych i filmowych.

Niezmiennie zachęcając do współtworzenia naszego czasopisma, bardzo dziękujemy Autorkom 
i Autorom, którzy zechcieli opublikować swoje prace na naszych łamach.

Na koniec posiłkując się słowami Seneki „Tajemnicą zmiany jest skupienie całej twojej energii nie 
na walce z tym, co stare, ale na budowie tego, co nowe”, pragniemy Państwa zapewnić, że wspól-
nymi siłami starać się będziemy podążać za nowościami, jednocześnie szanując dorobek Przeglądu 
Edukacyjnego.

Do przeczytania w 2026 roku!
Grażyna Bartczak-Bednarska

Katarzyna Wdowiak-Błaszczyk
Redakcja

Jest w moim kraju zwyczaj, że w dzień wigilijny,
Przy wzejściu pierwszej gwiazdy wieczornej na niebie,
Ludzie gniazda wspólnego łamią chleb biblijny
Najtkliwsze przekazując uczucia w tym chlebie.
(...) Braćmi się znowu poczyńmy, przebaczmy krzywdy, gdy trzeba.
Podzielmy się opłatkiem, chlebem pokoju i nieba.

Opłatek Cypriana Kamila NorwidaW
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Wypalenie zawodowe jest zjawiskiem, które może wy-
stąpić w każdym zawodzie i niezależnie od zajmowanego 
stanowiska. Istnieją jednak grupy zawodowe szczególnie 
podatne na występowanie wypalenia2. Takim zawodom 
zaufania społecznego, jak nauczycielom, lekarzom, pielę-
gniarkom, pracownikom społecznym, policjantom, pra-
cownikom służb ratowniczych, psychologom, pedagogom, 
terapeutom, prawnikom, kuratorom sądowym, księżom3 
postawiono bardzo wysokie wymagania. A co za tym idzie, 
koszty psychologiczne, jakie ponoszą ludzie realizujący się 
w wymienionych zawodach, są również coraz wyższe. Pracy 
towarzyszy stres, którego ciągłe doświadczanie, prowadzi 
do wyczerpania, braku satysfakcji z pracy, a ostatecznie re-
zygnacji z zawodu4. 

Wypalenie zawodowe to jedna z wielu możliwych reak-
cji organizmu na chroniczny stres związany z zaangażowa-
niem emocjonalnym w problemy innych ludzi5. Wypalenie 
zawodowe jest pojęciem bardzo szerokim i nie powinno być 
utożsamiane jedynie ze zmęczeniem pracą, brakiem ener-
gii i zaangażowania. Jest to bowiem o wiele bardziej złożony 
problem psychologiczny. Termin „wypalenie” pochodzi od 
angielskiego słowa „burnout”. O wypaleniu można mówić, 
gdy zachodzi określony proces psychiczny. Istnieją trzy skła-
dowe objawy, które muszą wystąpić przy wypaleniu zawo-
dowym. Są to:
•	 emocjonalne wyczerpanie
•	 dystansowanie się
•	 obniżone poczucie dokonań osobistych6.

Freudenberger, amerykański psychiatra, zdefiniował wy-
palenie zawodowe jako stan zmęczenia i niezadowolenia, 
które wynikają z poświęcania się jakiejś sprawie, która nie 
przynosi spodziewanych profitów. Badacz dostrzegł, że 
negatywnemu nastawieniu często towarzyszą bóle głowy, 
bezsenność i gniew7.

Wypalenie zawodowe u nauczycieli: 
przyczyny, objawy i metody zapobiegania 
w kontekście współczesnych  
wyzwań edukacyjnych
KATARZYNA WDOWIAK-BŁASZCZYK

Wypalenie zawodowe to zjawisko, które należy postrzegać jako wynik przemian cywilizacyjnych i społecznych zacho-
dzących w drugiej połowie XX wieku. W Polsce definicja wypalenia zawodowego stała się popularna i szeroko dysku-
towana pod koniec dwudziestego wieku. Pojęcie wypalenia zawodowego zostało wprowadzone do języka nauki we 
wczesnych latach siedemdziesiątych ubiegłego stulecia w USA. Za prekursorów w tej dziecinie uznaje się badaczy: 
psychiatrę H. Freudenbergera i psychologa społecznego Ch. Maslach1.

Określenie „wypalania się”, choć metaforyczne, trafnie 
ukazuje istotę problemu. Gdy pojawia się stres, emocjonal-
ne wyczerpanie, zanik uczuciowości, negatywne nastawie-
nie, poczucie kryzysu i występowanie niewłaściwych zacho-
wań względem osób, z którymi konieczna jest współpraca, 
wówczas niewątpliwie można mówić o wypaleniu zawodo-
wym8.

Wypalenie zawodowe długo funkcjonowało jako temat 
tabu, ponieważ jednoznacznie kojarzyło się z brakiem pro-
fesjonalizmu. Z czasem problem zaczął przyciągać badaczy 
i stał się zagadnieniem rozpatrywanym zarówno w zakresie 
indywidualnym, jak i społecznym9. 

Wypalenie zawodowe to proces subiektywny, jednak ist-
nieją pewne obiektywne wskaźniki, które pokazują, na jakim 
polu częściej dochodzi do zjawiska wypalenia. Z badań wy-
nika, że do wypalenia zawodowego częściej dochodzi wśród 
ludzi młodych10 i  to zarówno wiekiem, jaki i stażem pracy. 
Pierwsze objawy wypalenia zawodowego mogą pojawić się 
już po okresie półtora roku od podjęcia pracy. Wpływ na to 
mają niedostateczne kompetencje zawodowe oraz zderze-
nie się wyobrażeń z rzeczywistością. Tak krótki okres pracy 
poprzedzający pojawienie się objawów wypalenia zawodo-
wego występuje przede wszystkim w grupie zawodowej pie-
lęgniarek, nauczycieli i pracowników socjalnych11.  

Istnieje cały szereg czynników sprzyjających wypaleniu 
zawodowemu. Wystąpienie ich zależy od indywidualnych 
cech człowieka. Pojawienie się objawów wypalenia zawo-
dowego zależy od osobowości pracownika, jego funkcjono-
wania w środowisku pracy, a także kultury organizacji. Na 
kulturę organizacji składają się takie aspekty, jak sposób 
organizacji pracy, styl sprawowania kontroli nad pracow-
nikiem czy system motywowania i  nagradzania. Badacze 
zajmujący się zagadnieniem wypalenia zawodowego wy-
mieniają trzy źródła problemu. Są to struktura osobowości 
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człowieka, specyfika relacji interpersonalnych, a także czyn-
niki organizacyjne12.

Z badań wynika również, że osoby, które cierpią na wy-
palenie zawodowe najczęściej cechują się neurotycznością, 
a więc mają większą skłonność niż inni, by odczuwać lęk, 
wrogość, depresję, impulsywność, nadwrażliwość i  nie-
śmiałość. Pracownicy, w  zachowaniu których można do-
strzec skłonność do postrzegania sytuacji w  kategoriach 
zagrożenia, a  także tendencje do unikania trudności oraz 
nieracjonalne przekonania zawodowe, częściej ulegają zja-
wisku wypalenia zawodowego. Cechy indywidualne, które 
mogą być zapowiedzią wypalenia zawodowego, to bier-
ność, zależność i niska samoocena.

W  badaniach pojawia się pięć czynników organizacyj-
nych, które mają wpływ na wypalenie zawodowe pracowni-
ka. Są to złe relacje interpersonalne, niemożność rozwoju, 
nadmierna biurokracja, trudne kontakty z klientami lub pa-
cjentami, a  także występujące wątpliwości dotyczące wła-
snych kompetencji. Często też w badaniach wymienia się 
nadmierne obciążenie zadaniami, brak autonomii, niejasne 
wyznaczenie ról, konflikty w zespole oraz brak wsparcia od 
przełożonych. Takie warunki pracy nieuchronnie prowadzą 
do wypalenia zawodowego wśród pracowników13. Do przy-
czyn wypalenia zawodowego należy też zaliczyć brak cieka-
wych wyzwań i perspektyw.

Nawet osoby świadome istnienia zjawiska wypalenia 
zawodowego są na nie narażone. Istnieje bowiem mnó-
stwo źródeł tego zjawiska. Powodują je zarówno czynni-
ki zależne, jak i niezależne. Wypalenie zawodowe nie jest 
problemem jednostkowym, ale społecznym. Nadmierne 
obciążenie, brak kontroli, złe wynagrodzenie, konflikty, zła 
atmosfera w  pracy, niesprawiedliwość, presja – wszystko 
to prowadzi do wzrostu poziomu stresu i przekłada się na 
stan emocjonalny człowieka14. 

Wypalenie zawodowe nie jest zjawiskiem jednorazowym. 
Można je przeżywać kilkakrotnie w ciągu całej kariery zawo-
dowej. Ważne jest zatem to, aby podejmować odpowiednio 
wcześniej działania profilaktyczne i reagować na występu-
jące zwiastuny.

Pierwszy stopień wypalenia zawodowego to wyczerpanie. 
Postrzega się je jako stadium ostrzegawcze. Do sygnałów 
świadczących o wyczerpaniu należą: przeziębienie, bóle gło-
wy, bezsenność i odczuwanie irytacji. Aby zapobiegać takie-
mu nastrojowi konieczne jest mniejsze obciążanie się pracą, 
a także zapewnienie sobie wypoczynku oraz realizacja pla-
nów i działań w ramach tego, co sprawia człowiekowi przy-
jemność. Zazwyczaj tyle wystarczy, aby pierwszy etap minął. 

Drugi etap wypalenia zawodowego to cynizm. Jest to po-
łączenie objawów z  pierwszego stopnia z  innymi, takimi 
jak: nagłe wybuchy irytacji, świadomość, że o wiele gorzej 
wykonuje się swoje zadania zawodowe, a także traktuje lu-
dzi z pogardą. Na tym etapie człowiek także jest w stanie 
samodzielnie poradzić sobie z objawami z wypalenia zawo-
dowego, potrzebne będzie jednak większe zaangażowanie, 
samoświadomość i  chęć osiągnięcia rezultatów. Należy 
zapewnić sobie maksimum odpoczynku i  to częściej niż 
tylko w weekendy. Dwa dni to za mało, aby zregenerować 
siły i popracować nad nastawieniem. Koniecznie należy po-

święcić czas na zainteresowania, które nie wiążą się z pra-
cą. Być może wskazane byłoby wzięcie urlopu. Na drugim 
etapie wypalenia zawodowego o  pomoc należy poprosić 
bliskie sobie osoby. 

Trzeci stopień wypalenia zawodowego charakteryzuje się 
tym, że objawy odczuwa się w sposób chroniczny. Pojawia-
ją się fizyczne, psychologiczne i psychosomatyczne sympto-
my, takie jak wrzody żołądka, nadciśnienie, a nawet depre-
sja. Człowiek czuje się samotny, ma pustkę w sercu, a także 
poczucie beznadziejności, bezsilności i niemożności napra-
wienia sytuacji. Często wraz z kryzysem w pracy pojawiają 
się problemy rodzinne, więc złe samopoczucie pogłębia się, 
a satysfakcja spada. W wypalenie zawodowe przestaje być 
zaangażowana tylko jedna osoba. Cierpią wszyscy domow-
nicy, rodzina, przyjaciele, współpracownicy. Na tym etapie 
konieczna jest wizyta lekarska i wdrożenie leczenia15.

Po analizie tych płaszczyzn możliwa jest zmiana relacji. 
Jeśli człowiek myśli negatywnie, sądzi, że jest mu bardzo 
źle, czuje się skrzywdzony, ma przeświadczenie, że nie tak 
powinna wyglądać jego praca, rodzi się w nim złość i po-
czucie, że dłużej tego nie wytrzyma, to znaczy, że relacja 
między nim a jego pracą jest zła. Praca, w której spędza się 
większość czasu, buduje tożsamość i samoocenę człowie-
ka. Dlatego relacja między człowiekiem a  pracą powinna 
dawać satysfakcję i  spełnienie. Wypalenie zawodowe to 
utrata energii, entuzjazmu i pewności siebie. W złym stanie 
psychicznym i fizycznym nie pracuje się wydajnie16. 

Aby walczyć z wypaleniem zawodowym należy być silnym 
i zdeterminowanym. Człowieka w jego miejscu pracy może 
wspierać pracodawca. Każda dbająca o  swoich pracowni-
ków firma powinna inwestować wspieranie pracowników 
— organizować warsztaty, wdrażać systemy wsparcia, an-
gażować pracownika w  projektowanie jego stanowiska, 
zapewniać szkolenia i niwelować stres. Niestety, większość 
firm lekceważy te kwestie17. 

Należy umiejętnie zarządzać czasem swojej pracy, sku-
piać się na pojedynczych kwestiach, a nie angażować w wie-
le tematów jednocześnie, dokończyć sprawy rozpoczęte, 
nie zaczynając tych, które na pracownika czekają. Trzeba 
odnaleźć swoje własne tempo pracy, ustalić priorytety. Aby 
zmniejszyć liczbę przydzielonych zadań, należy być aser-
tywnym i wynegocjować, aby było ich mniej. Podjęcie dzia-
łań radzenia sobie z  obciążeniem pracą wymaga odwagi, 
ale też umiejętności znalezienia czasu wolnego. Specjaliści 
polecają szczególnie ćwiczenia fizyczne, angażowanie się 
w  programy ćwiczeń fizycznych w  miejscu pracy, wzięcie 
udziału w  programie poprawy równowagi emocjonalnej. 
Ważne jest wygospodarowanie czasu wolnego od zakłó-
ceń. Może temu sprzyjać zmiana miejsca na takie, by było 
ono atrakcyjne, odłączenie się od wszelkich mediów serwu-
jących rozrywki, aby przestać tracić czas przeznaczony na 
pracę, delegowanie obowiązków, a także szukanie rozwią-
zań, które pomogłyby zaoszczędzić czas18.

Druga sfera problemów dotyczy kontroli. Na tę sferę 
pracownik nie ma dużego wpływu. Jeżeli człowiek czuje się 
zbytnio nadzorowany, nieustannie ma mówione, co ma 
w danej chwili robić, a wszystko to wiąże się też z prowa-
dzeniem nadmiernej ilości biurokracji, to rodzi się w  nim 
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przeświadczenie o  bezsensie jego działań. Ten problem 
jest zewnętrzny i wynika najczęściej z nieskutecznego przy-
wództwa i nieskutecznego zespołu. Jako rozwiązanie tego 
problemu poleca się wprowadzenie tak zwanego microza-
rządzania, co prowadzi do zwiększenia autonomii. Celem 
mikrozarządzania jest pozbycie się ograniczeń. Jeżeli w ja-
kichś aspektach człowiek jest ograniczony, to powinien zna-
leźć sobie sam działania, co do których ograniczeń nie ma 
i w tej sferze samodzielnie podejmować decyzje i czerpać 
z tego satysfakcję.

W literaturze przedmiotu podkreśla się, że konieczna jest 
świadomość tego, jak ogromne konsekwencje niesie za 
sobą wypalenie zawodowe. Obowiązkowe jest wprowadza-
nie środków zaradczych chroniących pracowników. Istnieje 
wiele strategii, które można wykorzystać, aby przeciwdzia-
łać wypaleniu zawodowemu. W  ramach działań profilak-
tycznych ważne jest ustalanie sobie realistycznych celów. 
Każdy pracownik powinien umieć efektywnie odpoczywać, 
czyli tak, aby doprowadzić do zmniejszenia napięcia zwią-
zanego z pracą. Służą temu przerwy w pracy i urlopy. Rów-
nie istotna jest aktywność fizyczna poza pracą oraz ogólna 
troska o  wzmocnienie zdrowia fizycznego i  psychicznego. 
Niezwykle ważnym elementem wydaje się kwestia trakto-
wania spraw związanych z pracą mniej osobiście. Ogromne 
zaangażowanie uczuciowe rodzi niebezpieczeństwo utraty 
granic. Dom i praca to dwa oddzielne obszary funkcjonowa-
nia i tak należy je traktować. 

Praca w zawodzie nauczyciela wiąże się z wysokimi wyma-
ganiami. Nie polega ona bowiem jedynie na przekazywaniu 
wiedzy, ale wymaga szeregu dodatkowych kompetencji. 
Nauczyciel angażuje się w sytuację uczniów i rodziców, dba 
o pobudzanie aktywności, kreatywności, także o motywo-
wanie, kształtowanie i rozwijanie systemu wartości młodego 
człowieka, jego postaw i osobowości. Nauczyciel prowadzi 
dokumentację, wykonuje zadania związane z funkcjonowa-
niem placówki, realizuje dużą część pracy w domu – przy-
gotowuje się do lekcji, tworzy materiały, sprawdza prace 
uczniów. Oczekiwania względem nauczycieli są ogromne, 
a  ich praca poddawana jest ciągłej ocenie i  krytyce. Nie-
sprzyjające warunki pracy, niezdyscyplinowani uczniowie, 
roszczeniowi rodzice oraz niekompetentni dyrektorzy szkół, 
który nie posiadają umiejętności zarządzania zespołem, 
przyczyniają się do nawarstwiania problemów, z którymi na 
co dzień borykają się nauczyciele. Wszystkie te czynniki są 
przyczyną stresu i obciążenia emocjonalnego. Praca w tym 
zawodzie wymaga zaangażowania i poświęcenia, czego nie 
rekompensuje ani status społeczny nauczyciela, ani wyso-
kość zarobków. Nauczyciele każdego dnia dźwigają ogrom-
ną odpowiedzialność. Wypalenie zawodowe staje się zatem 
realnym zagrożeniem i  prowadzi do zmniejszenia efek-
tywność działania. Obniża się zwykle jakość i efektywność 
pracy. Nauczyciele mierzą się z  poczuciem wyczerpania, 
frustracją, złością, napięciem emocjonalnym, niepokojami, 
lękami, bólami głowy, nerwobólami. Stres zaniża samooce-
nę nauczycieli, zmniejsza umiejętności decyzyjne.

Z  wypaleniem zawodowym należy walczyć. Istotna jest 
już sama profilaktyka związana z uświadamianiem zagroże-
nia. Powinno się to odbywać jeszcze na etapie kształcenia 

przyszłej kadry pedagogicznej. Istotne jest też istnienie pla-
nów doskonalenia systemu pracy placówek oświatowych, 
dobre zarządzanie instytucją przez dyrektora świadomego 
możliwości wystąpienia takich zagrożeń. Dyrektor powinien 
być człowiekiem uważnym, prawdziwym liderem – kimś, 
kto zareaguje, gdy dostrzeże u pracownika symptomy wy-
palenia, ale też kimś do kogo pracownik będzie mógł się 
zwrócić, gdy problem zacznie narastać. Bardzo ważne jest 
wczesne rozpoznanie objawów wypalenia zawodowego. 
W początkowym bowiem jego stadium terapią jest solidny 
wypoczynek oraz do raźna pomoc psychologiczna. 

Oczywiście sam nauczyciel, świadomy negatywnych 
zmian, które w  nim zachodzą pod wpływem pracy, powi-
nien posiadać umiejętność wycofania się z sytuacji streso-
wej. Trzeba dać sobie czas na wytchnienie, odpoczynek, 
nabranie sił. Warto znaleźć sobie dodatkowe zainteresowa-
nia, znać koncepcje work-life balance, zadbać o dobrostan, 
zwrócić się o pomoc do najbliższych. 

Ważną sprawą jest troska o dobrą atmosferę w pokoju 
nauczycielskim i  kulturę organizacyjną pracy szkoły. Na-
uczyciele dla drugiego nauczyciela powinni być najbliższym 
środowiskiem wsparcia. Solidarność i współpraca – to war-
tości, o które powinna dbać cała rada pedagogiczna – z dy-
rektorem na czele.

Ważny jest styl życia, który powinien być prozdrowotny. 
Wypalenie zawodowe bierze się bowiem w wielu przypad-
kach z przemęczenia i z toksycznego sposobu życia. Istotne 
są: dieta, czas przeznaczony na odpoczynek, aktywność fi-
zyczna, umiejętność rozwiązywania konfliktów, inteligencja 
emocjonalna, itd. 

Natomiast w  przypadku osób z  rozpoznanym wypale-
niem zawodowym konieczne jest uświadomienie sobie, że 
wykonują zbyt dużo pracy. Choć może wydawać się to nie-
możliwe, należy taką pracę natychmiast ograniczyć. Należy 
ustalić priorytety i  dokonać właściwych wyborów. Warto 
o siebie zadbać19.

Ćwiczenie dla nauczycieli
Załączam koło życia, które pokaże, jak oceniacie Państwo 

swoje funkcjonowanie w  wybranych sferach życia. Warto 
spojrzeć na nie, zastanowić się, dlaczego tak wygląda i za-
dać sobie dodatkowe pytania, które załączam do karty.

Wskazówki i pytania, które warto sobie zadać:
1.	 Oceń swój poziom zadowolenia w każdej z przedstawio-

nych tutaj dziedzin życia w skali od 1 do 10. 
2.	 Gdy patrzysz na wyniki, co ci się rzuca w oczy?
3.	 Opowiedz o dwóch sferach, które oceniłeś/aś najwyżej, 

i o dwóch, które oceniłeś/aś najniżej. Z czego wynika taka 
ocena?

4.	 Nad którą sferą jesteś gotowy/a pracować?
5.	 Jak wyglądałby poziom 10 w wybranej kategorii?

Praca
1.	 Powiedz konkretnie, z  czego nie jesteś zadowolony 

w swojej pracy?
2.	 Jak Twoja rzeczywista ścieżka kariery ma się w porówna-

niu do Twoich wcześniejszych oczekiwań?
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Znaczenie determinantów zdrowia 
w życiu człowieka
DARIUSZ GÓRA, MONIKA KASPRZAK

Determinanty zdrowia to wszelkie czynniki warunkujące 
stan naszego organizmu, zarówno ten fizyczny, jak i  psy-
chiczny. Czynniki te w  połączeniu ze sobą lub też każdy 
z osobna wywierają korzystny lub negatywny wpływ na stan 
zdrowia jednostek, a także całych zbiorowości. Uwarunko-
wania zdrowia można uznać za uniwersalne. Mężczyźni 
i kobiety cierpią z powodu różnego rodzaju chorób w róż-
nym wieku. Jedne dolegliwości są rzadziej, a  inne częściej 
spotykane w  zależności od rejonu i  warunków, w  jakich 
ludności przyszło żyć i pracować. Inne są także możliwości 
finansowe, predyspozycje genetyczne, a także psychiczne. 
Niemniej jednak, niezależne od płci, rasy, wieku, wyznania, 
pochodzenia, przychodów, poziomu wykształcenia, czy 
chociażby miejsca zamieszkania, czynniki wpływające na 
poziom zdrowia są tożsame. Różnią się jedynie siłą z  jaką 
oddziaływają na konkretną osobę. 

Według Światowej Organizacji Zdrowia [WHO, 2012] 
czynniki warunkujące stan zdrowia można zazwyczaj po-
dzielić na trzy grupy: środowisko społeczne i ekonomiczne, 
środowisko fizyczne oraz indywidualne cechy i zachowania 
jednostki. 

Czyściej spotykany jest podział zaproponowany został 
przez wybitnego kanadyjskiego lekarza Marca Lalonde’a. 

Opracował on w 1973 roku kompleksowy model, tzw. pole 
zdrowotne, zgodnie z którym na długość i jakoś życia społe-
czeństwa wpływają głównie cztery czynniki:
•	 styl życia (rodzaj oraz ilość spożywanego pożywienia, 

używki, aktywność fizyczna),
•	 czynniki biologiczne (genetyka, płeć, wiek, cechy wrodzo-

ne), 
•	 czynniki środowiskowe (społeczne, ekonomiczne, przy-

rodnicze, psychiczne), 
•	 opieka zdrowotna (leczenie, rehabilitacja, promocja zdro-

wia, a także dostępność, jakość i organizacja systemu).
Najmniejszy stopień oddziaływania na zdrowie człowie-

ka ma opieka zdrowotna (10%) wg koncepcji Lalonde’a. Na 
drugim miejscu znajdują się czynniki biologiczne (20%) oraz 
środowiskowe (20%). Największy, bo aż 50% wpływ na stan 
zdrowia jednostki wywiera szeroko rozumiany styl życia 
(ryc. 1).

Jest to również jedyny czynnik zależny od nas samych. Na 
pozostałe z nich człowiek zazwyczaj nie ma aż tak dużego 
wpływu. Styl życia to zbiór zwykłych, codziennych decyzji, 
czynności, nawyków oraz działań charakterystycznych dla 
danej jednostki. Są to pewne „(...) wzory wyborów zacho-
wań spośród alternatywnych możliwości, jakie dostępne 

3.	 Co jest dla Ciebie najważniejsze w pracy? Na ile Twoje 
obecne obowiązki zawodowe dostarczają ci tych rzeczy?

4.	 Co musi się zmienić? Co Ty możesz zmienić? Na co masz 
wpływ? Wyznacz sobie terminy tych zmian. 

Katarzyna Wdowiak-Błaszczyk
Konsultantka ds. języka polskiego 
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są ludziom w zależności od ich sytuacji społeczno-ekono-
micznej i łatwości, z jaką są w stanie przełożyć określone za-
chowania na inne” [Ostrowska, 1999]. Styl życia jest zatem 
pojęciem indywidualnym. Ponadto, może ulegać modyfika-
cjom w zależności od zmian zachodzących w otoczeniu da-
nej osoby, zmian w jej podejściu, poziomie wykształcenia, 
możliwościach finansowych, przekonaniach, przebytych 
chorobach i  doświadczeniach. W  ujęciu zbiorowym może 
zależeć od środowiska, warunków egzystencji, norm spo-
łecznych, ekonomicznych, politycznych i kulturowych.

Na styl życia składa się wiele czynników, m.in. żywie-
nie, aktywność fizyczna, używki. Jednakże, chcąc mówić 
o  zdrowym stylu życia, trzeba mieć świadomość, że po-
wyższe czynniki muszę spełniać pewne normy i mieścić się 
w granicach, w ramach których będą wywierać pozytywny 
wpływ na człowieka. Podstawą jest racjonalne i  zdrowe 
odżywianie, które uwzględnia zapotrzebowanie organi-
zmu na wszelkie pełnowartościowe składniki. Dobrze jest 
spożywać kilka mniejszych posiłków dziennie o  stałych 
porach, z zaznaczeniem, że kolacja powinna być podana 
mniej więcej na dwie godziny przed snem. Nie wolno się 
przejadać. Nie wskazane jest dojadanie między posiłka-
mi, a także picie zbyt dużej ilości płynów podczas posiłku. 
Należy spożywać różnorodny pokarm o optymalnej tem-
peraturze. Trzeba jeść warzywa, owoce – co najmniej trzy 
razy dziennie, a także pić dużo niegazowanej wody mine-
ralnej (minimum 1,5 litra dziennie). Istotne jest również, 
aby ograniczyć spożywanie cukru i  soli. To podstawowe 
zasady, które winny być dostosowane do płci, wieku oraz 
rodzaju aktywności fizycznej i wykonywanej pracy. Odpo-
wiedni dobór formy żywienia pozwala zachować dobre 
samopoczucie, energię, a także stanowi pewnego rodzaju 
profilaktykę w  walce z  chorobami cywilizacyjnymi, m.in. 
cukrzycą, czy otyłością.

Zdrowy styl życia to także utrzymanie systematycznej, 
wszechstronnej aktywności fizycznej według zasady 3 x 30 
x 130 oznaczającej, że powinno się ćwiczyć, co najmniej 3 
razy w tygodniu, przez co najmniej 30 minut, a tętno winno 
dochodzić do 130 (Błasiak, 2012). 

Aktywność fizyczna, rozumiana jako naturalna czynność 
zapewniająca poprawne funkcjonowanie organizmu, odpo-
wiednio dobrana do indywidualnych potrzeb ma korzystny 
wpływ na ludzi w każdym wieku. U dzieci warunkuje właści-
wy wzrost i rozwój. Osobom dojrzałym pozwala zachować 
kondycję fizyczną, a  tym samym lepsze zdrowie. W  przy-
padku osób starszych zwalnia procesy starzenia się.

Cała koncepcja Lalonde’a wymienia grupy czynników, od 
których zależy zdrowie społeczeństw. Są to:
•	 zarobki i  status społeczny – uważane za najważniejszy, 

pojedynczy czynnik determinujący zdrowie; im wyższe 
zarobki i status tym lepsze zdrowie,

•	 sieci wsparcia społecznego – wsparcie ze strony rodziny, 
przyjaciół, w społeczności lokalnej zmniejsza ryzyko wielu 
chorób i zachowań ryzykownych, 

•	 edukacja – wyższy jej poziom zwiększa możliwości ludzi 
kierowania swoim życiem i  kontrolowania swego zdro-
wia, stwarza szansę na uzyskanie pracy (a  tym samym 
zarobków), 

Ryc. 1. Czynniki warunkujące zdrowie wg. Marca Lalonde’a. 

 styl życia   środowisko  
 biologia człowieka (geny, wiek...)   opieka medyczna

•	 zatrudnienie i warunki pracy – bezrobocie wiąże się z wy-
stępowaniem wielu problemów zdrowotnych, w  tym 
zwłaszcza depresji, lęków, ograniczeniem aktywności 
życiowej; niekorzystne warunki w  środowisku pracy są 
przyczyną urazów i wielu chorób, 

•	 środowisko fizyczne – naturalne (stan powietrza, wody, 
gleby) i  stworzone przez człowieka (mieszkania, bezpie-
czeństwo w miejscu pracy, miejscu zamieszkania, w ru-
chu drogowym), 

•	 biologia i wyposażenie genetyczne – potencjał genetycz-
ny jednostki, funkcje poszczególnych układów organi-
zmu, płeć (biologiczna i  „skonstruowana” społecznie – 
ang. gender), wiek, 

•	 zachowania zdrowotne i  umiejętności radzenia sobie – 
bezpośrednio wpływają na zdrowie jednostki, ale są za-
leżne od czynników społecznych, a także wiedzy i umie-
jętności dokonywania zdrowych wyborów,

•	 prawidłowy rozwój w dzieciństwie – począwszy od okresu 
płodowego i we wczesnym dzieciństwie ma podstawowe 
znaczenie dla zdrowia i samopoczucia w dalszych latach 
życia, 

•	 służba zdrowia – szczególnie działania ukierunkowane 
na utrzymanie i doskonalenie zdrowia oraz zapobieganie 
chorobom.
Styl życia, a w konsekwencji stan zdrowia, jest uzależnio-

ny od wielu czynników, w tym społecznych, czy kulturowych 
wzorców zachowań, jakie dana subpopulacja wypracowała 
w ciągu swojego życia. Może on ulegać przeróżnym mody-
fikacjom w zależności od wydarzeń, zmian ekonomicznych, 
a także doświadczeń zdobytych na przestrzeni kilku, kilku-
nastu a nawet kilkudziesięciu lat. 

W dzisiejszych czasach na styl życia składają się głównie 
zachowania, bodźce i reakcje jakie zdobywa się w procesie 
socjalizacji, w  domu, w  szkole, w  mediach, w  kontaktach 
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z  rówieśnikami. Na przestrzeni lat reguły te są, w  mniej-
szym lub większym stopniu, zazwyczaj standardowe. 

Wzmożone w ostatnim czasie zainteresowanie dotyczące 
związku między zdrowiem, a  prowadzonym stylem życia, 
jest reakcją na coraz szybsze tempo starzenia się ludności. 
Kraje dążą do bycia społeczeństwami zdrowotnymi, przed-
kładając problem zdrowia jako główny temat wielu dyskusji 
zarówno społecznych jak i politycznych.

Dla każdego organizmu istotna jest higiena życia co-
dziennego, unikanie stresujących sytuacji, stosowna ilość 
snu/odpoczynku, umożliwiająca regenerację oraz unieza-
leżnienie od wszelkiego rodzaju używek, np. brania nar-
kotyków, palenia papierosów, picia kawy, bądź alkoholu 
w nadmiernych ilościach, nadużywania leków, czy też in-
nych środków psychotropowych. Winno się także wystrze-
gać nałogów w postaci obżarstwa czy też lenistwa. Według 
Cendrowskiego istnieje 10 zasadniczych założeń zdrowe-
go stylu życia to:
1.	 Samoświadomość – zrozumienie zasad funkcjonowania 

organizmu, umiejętność oceny własnego stanu zdrowia, 
prowadzenie regularnego trybu życia i profilaktyka;

2. 	Prawidłowe odżywianie;
3.	 Wystrzeganie się wszelkich używek, nałogów;
4.	 Aktywność fizyczna;
5.	 Odpowiednia ilość snu i odpoczynku;
6.	 Utrzymanie sił obronnych organizmu w  stałej gotowo-

ści – niedopuszczenie do obniżenia bariery immunolo-
gicznej organizmu, właściwe postępowanie w przypadku 
pojawienia się choroby, autopsychoterapia, czyli odpo-
wiednie wykorzystanie własnych sił psychicznych;

7.	 Hartowanie się – próba przygotowania organizmu do 
znoszenia ciężkich sytuacji, uodparnianie ciała i psychiki 
poprzez różnego rodzaju bodźce;

 8.	Higiena osobista;
 9.	Unikanie stresu, stresujących sytuacji;
10.	Postawa copingowa – umiejętność radzenia sobie w ży-

ciu oraz optymistyczne nastawienie. 
Reguła łącząca wszystkie powyższe czynniki zgodnie 

z założeniem, że człowiek prowadzący zdrowy styl życia to 
człowiek szczęśliwy, pozytywny, umiejący działać w każdej 
sytuacji (Cendrowski, 1995). 

Do czynników warunkujących zdrowie zalicza się pokój, 
schronienie, edukację, żywność, dochody, stabilny eko-
system, zrównoważone zasoby oraz sprawiedliwość spo-
łeczną i równość. Brak dostępu do tych czynników powodu-
je nierówności w zdrowiu społeczeństw, co z kolei prowadzi 
do nierówności społeczności lokalnych, regionów i krajów 
(Karski, 2008).

Człowiek sam tworzy własne zdrowie. Podczas czynno-
ści dnia codziennego, pracy, zabawy, odpoczynku, pra-
cy dla środowiska tworzy się i odczuwa zdrowie. Aby być 
aktywnym w trosce o swoje zdrowie, kontrolować własne 
zdrowie, wzmacniać jego potencjał, uczestniczyć w proce-
sie leczenia, należy wiedzieć, czemu służy edukacja zdro-
wotna, będąca zasadniczym elementem promocji zdrowia, 
rozumieć edukację zdrowotną, umieć i  chcieć ją zastoso-
wać. Edukacja zdrowotna jako nowy przedmiot w  szkole 
obejmuje wiedzę, przekonania, zachowania, sposoby i style 

życia, służące utrzymaniu zdrowia na odpowiednim pozio-
mie. Kształtowanie własnego zdrowia oraz dbałość o  nie 
wymaga przyjęcia wobec zdrowia postawy autokreacyjnej, 
związanej z przekonaniem, że każdy człowiek jest odpowie-
dzialny za swój los, pomyślność i zdrowie. Swoim zachowa-
niem człowiek może kreować zdrowie, aby zagwarantować 
jego sprawne funkcjonowanie oraz możliwość zaspokaja-
nia życiowych aspiracji jak najdłużej.

Należy podkreślić, że poczucie wartości zdrowia i sposób 
jego traktowania determinowany jest kulturą, wiekiem, wy-
kształceniem, środowiskiem, przynależnością do określonej 
grupy społecznej, sytuacją społeczno-ekonomiczną, zawo-
dową. Nad zdrowiem należy więc pracować, a praca ta ma 
charakter pedagogiczny. Zdrowie i edukacja, rozumiana jako 
wychowanie i  kształcenie, uczenie się przez całe życie, są 
z sobą ściśle powiązane, a ta zależność dotyczy zarówno jed-
nostki, rodziny, jak i przedszkola, szkoły, polityki zdrowotnej 
państwa. Edukacja zdrowotna czy promocja zdrowia to ob-
szary działań, w których nie powinno zabraknąć pedagogów. 
Pedagodzy podejmujący problematykę zdrowia koncentrują 
się na znaczeniu stanu zdrowia dla wychowania i nauczania.

Dariusz Góra
Regionalny Ośrodek Doskonalenia Nauczycieli WOM  

Bielsko-Biała (doradca metodyczny z biologii), 
Szkoła Podstawowa nr 6  

z Oddziałami Przedszkolnymi w Cieszynie

Monika Kasprzak
Kujawska Szkoła Wyższa we Włocławku,  
Zespół Szkół Edukacji Technicznej, Łódź
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Jeśli coś ma po mnie zostać 
i przetrwać...
ROZMOWA Z MARCINEM PRYTEM

Muzyka. Cofnijmy się do początków – jak wyglądały 
pierwsze próby i  koncerty 19 Wiosen pod koniec lat 80.? 
Jaką rolę w  tamtym czasie odgrywał bunt i  postpunkowa 
energia?

Historia naszego zespołu była podobna tysiącom innych na 
całym świecie, dla których punk estetyka z lat 70. była czymś 
ożywczym i w każdej dziedzinie sztuki, mody mieszającym na 
stałe w młodych głowach. Skąd jestem o tym przekonany? Bo 
dzięki internetowi spaceruję sobie po świecie i widzę, jak wszę-
dzie punk był czymś absolutnie wyzwalającym, czy była to Ar-
gentyna, Polska, Węgry, Mongolia, nie tylko Anglosasi, Hiszpa-
nia, Włochy, Francja i Niemcy. To jest ciekawe widzieć ten sam 
duch u swoich rówieśników sprzed lat, kiedy nie było żadnego 
kontaktu (listy szły miesiącami, a odpowiedzi dostawało się po 
roku). Czym się różniliśmy, dziś mając już 54 wiosen (sic!) my-
ślę, że post factum chcieliśmy robić coś zawsze nieco inaczej, 
nie tak schematycznie, jak wszyscy, i to podejście z biegiem lat 
dało swoje owoce. Buntowaliśmy się nie tylko przeciwko main-
streamowi kulturalnemu (w tym też przeciwko nadętemu ma-
instreamowi opozycji), ale też takiemu mainstreamowi już we-
wnętrznemu, zawsze chcieliśmy wychodzić poza jakieś główne 
nurty, to było dla nas po prostu i chyba jest do tej pory bardziej 
ciekawe.

Eksperymenty. W TRYP nazwałeś muzykę „techno punk 
concrete psycho rap”. Skąd wzięła się ta definicja i jak waż-
ne jest dla Ciebie łamanie gatunkowych granic?

Tak jak wyżej, wtedy, teraz i  w  przyszłości zawsze ciekawi 
mnie wyjście poza szyny i utarte ścieżki, stąd zaciekawienie po-
szukiwaniami w eksperymentalnych składach, ideach, słowach. 
Mimo sentymentów do tramwajów, pociągów i autobusów dla 
mnie symbolem poszukiwania i tworzenia jest zawsze samolot, 

awionetka cywilna. W Trypie to próba poszukania trochę in-
nych rodzajów tekstów właśnie w stylu rapu, który też bardzo 
cenię, ale to taki „rap nie rap”, raczej psychiczny betonowy stąd 
te gry słów nawiązujące do nazwy zespołu. 

Literatura. W  książce Szpital Heleny Wolf splatasz wizje 
apokaliptyczne z  obrazami łódzkiej codzienności. Czy pi-
sanie było dla Ciebie naturalnym przedłużeniem tekstów 
piosenek, czy raczej zupełnie innym doświadczeniem twór-
czym?

Najpierw zawsze pisałem teksty, potem koledzy dołącza-
li muzykę, często było z  tym dużo przygód, bo moje frazy są 
zbyt długie pod rytmikę rock’n’rolla. Jakoś to jednak zawsze 
wychodziło, i ci, co to zaakceptowali kupują płyty, a ci, co nie, 
nie przeżywają tego. Ja nie znam się na muzyce, mój kolega 
Fagot chwali mnie czasami, że umiem wymyślać melodie, ale 
zrzucam to na karb jego uprzejmości. Najważniejsze jest dla 
mnie rysowanie teraz, a kiedyś pisanie, a kiedy zaczynam łą-
czyć te dwie pasje to powstają komiksy i tak już chyba zostanie 
do końca. 

Komiks. Twoje komiksy z  lat 90. to dziś kultowe dzieło 
polskiej sceny niezależnej (Wydane we wrześniu 2025 r. 
przez wydawnictwo Nagle! Comics z posłowiem Pawła Du-
nin-Wąsowicza w  zbiorczej formie pt. „Inicjacja”). Jak pa-
trzysz na nie z perspektywy czasu – jako dokument epoki 
czy wciąż aktualne obrazy alienacji i miejskiej melancholii?

„Inicjacja”, która dzięki Krzysztofowi Ostrowskiemu z NAGLE! 
Comics, wyszła w tym roku, to taka wykopana, odkryta po 30 
latach, moja kapsuła mnie samego z lat 91-95 ubiegłego wieku. 
Najbardziej zależało nam wspólnie, żeby to było surowe i spój-
ne. Myślę, że efekt z pięknym eleganckim designem całej książki 
autorstwa Krzysztofa Kuki Iwańskiego jest dla mnie idealny. 
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Trudno mi się wypowiadać, jak może to być teraz odbierane, 
ale wychodzę z założenia, że jeśli coś ma po mnie zostać uczci-
wego i totalnie prawdziwego i przetrwać, to musi być też oprócz 
mojego głosu na płytach gramofonowych, także ta konkretna 
INICJACJA. Traktuję to, jak film z przeszłości, który masz teraz 
dobrze odnowiony, jak jakaś rekonstrukcja cyfrowa w  twar-
dej oprawie, aby jakość nośnika nie przeszkadzała w odbiorze 
reszty, która jest totalnie ze mnie wypływająca i ekstrapolująca 
to, co mam dziś najcenniejszego w publicznych artystycznych 
objawieniach. Ciekawe jest też dla mnie spotkanie z nowymi, 
młodymi ludźmi, którzy chcą się z tym poznać, a i ich reakcja, 
to dla mnie też ożywiająca zupełnie nowa komiksowo-życiowa 
przygoda.

Kosmopolitania i  zin „Striptiz”. Twoja działalność wy-
dawnicza i  fundacyjna to również tworzenie alternatyw-
nych przestrzeni dla sztuki. Co sprawiło, że zdecydowałeś 
się reaktywować Striptiz właśnie teraz?

Po zawieszeniu działalności mojego flagowego zespołu 19 
Wiosen, zderzyłem się z  pustką braku koncertów i  prób, po-
stanowiłem wrócić do własnych korzeni, którymi są w  moim 
przypadku ołówki, tusz, mazaki, rysowanie, komiksy, działanie 
też dla innych, czy „łączenie kabli”, jak mówi mój przyjaciel Ko-
stek Usenko, stąd energia poszła nie w rozpamiętywanie „co by 
było – gdyby” tylko w nowe i odświeżające działalności, aby nie 
poddawać się stagnacji i rozpadom woli walki. Powstał STRIP-
TIZ nr 3 i powstanie numer 4, a  już zaczynam zbierać mate-
riały do numeru piątego, więc takie działania mają dla mnie 
przede wszystkim higieniczne i ozdrowieńcze właściwości, a dla 
odbiorców mam też nadzieję, że to też jakaś przyszłość, dlatego 
chcę to też robić razem ze swoimi bliskimi sprzymierzeńcami, 
koleżankami i kolegami.

Łódź. Miasto pojawia się w  Twojej twórczości niemal 
jak osobny bohater. Co jest w Łodzi takiego, że wciąż in-
spiruje – pomimo (a może właśnie dzięki) swojej surowo-
ści i rozpadowi przemysłowej świetności?

Kocham Łódź jak małą ojczyznę, i Widzew jako nie tylko moją 
drużynę, ale też moje osiedle, gdzie zacząłem samodzielnie my-
śleć (bloki w „Inicjacji” to przecież Widzew-Wschód).

Łódź ma wszystko w  sobie, bardzo fascynującego nawet 
obecnie: to całe spektrum od gangreny, depresji po próby uno-
wocześnienia tego miejsca to wszystko jest plastyczne i  żywe 
dla mnie jako materia dla obserwacji, ale też szczerze kibicuję 
wszystkim, którzy starają się tu coś zmieniać na lepsze i po-
magać innym. To trudne miejsce, dlatego cenne są wszystkie 
inicjatywy, które wspierają słabszych i dają szanse na postęp 
i rozwój.

Tożsamość i  pseudonimy. Występujesz pod różnymi 
nazwiskami, m.in. Xylen Mazaki. Co daje Ci ta gra tożsamo-
ściami – czy to sposób na wolność twórczą, czy może rodzaj 
ochrony przed zaszufladkowaniem?

Dobrze powiedziałeś, to gra, zabawa z  ewentualnymi od-
biorcami. Jak w filmie „Historia żółtej ciżemki”, występują tam 
Kobiela i  Pawlik jako członkowie trupy teatralno-cyrkowej, 
i w pewnym momencie mówią: „my wije”. Ja też jestem takim 
wijem i chyba ciągnę w swoim taborze w stronę kosmicznego 
zakończenia własnych przygód z uśmiechem i spokojem. 

Dziękuję za zaproszenie do Przeglądu Edukacyjnego. Wszyst-
kiego dobrego dla czytelników. 

Rozmowa i zdjęcia Marcin Paszkowski 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka  

im. Prof. Tadeusza Kotarbińskiego w Łodzi) 

Marcin Pryt, pseud. Henryk Ulik, Marcin Hermaszewski, M11P, 
Marty Prxxxt, Xylen Mazaki – twórca komiksów, wokalista, au-
tor tekstów piosenek zespołów: 19 Wiosen, Tryp, Sram, Niebie-
scy i Kutman, 11, Rumory Orkiestra i MASZYNOWA, a zarazem 
pracownik Pedagogicznej Biblioteki Wojewódzkiej im. prof. Ta-
deusza Kotarbińskiego w Łodzi. 

W 2023 r. z okazji 600. rocznicy nadania Łodzi praw miejskich 
Marcin Pryt został uhonorowany przez Radę Miejską w  Ło-
dzi medalem „Zasłużony dla Miasta Łodzi”, a  jesienią 2025 r. 
otrzymał nagrodę Wydziału Kultury Miasta Łodzi za osiągnięcia 
w dziedzinie twórczości artystycznej, upowszechniania i ochro-
ny kultury.
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Idea lekcji otwartych odgrywa kluczową rolę w  rozwoju 
zawodowym nauczycieli, a w szczególności w pracy dorad-
cy metodycznego. Lekcja otwarta to nie tylko prezentacja 
wiedzy uczniom, ale przede wszystkim proces uczenia się 
i  rozwijania kompetencji, który pozwala na wymianę do-
brych praktyk między nauczycielami. Jest to forma dosko-
nalenia zawodowego, w której nauczyciel nie tylko ukazuje 
swoje metody pracy, ale również otwiera się na obserwacje 
i konstruktywną opinię ze strony kolegów oraz doradców 
metodycznych.

W  pracy doradcy metodycznego lekcje otwarte pełnią 
funkcję narzędzia diagnostycznego i  rozwojowego. Dzię-
ki nim doradca może ocenić skuteczność wykorzystywa-
nych metod dydaktycznych, obserwować dynamikę pracy 
z  uczniami oraz monitorować realizację celów edukacyj-
nych. Lekcje otwarte pozwalają również dostosowywać me-
tody nauczania do indywidualnych potrzeb uczniów oraz 
promować metody aktywizujące, które zwiększają zaanga-
żowanie i samodzielność uczniów.

Kluczowe elementy lekcji otwartej to jasne określenie ce-
lów edukacyjnych, różnorodność stosowanych metod dy-
daktycznych (w tym metod aktywizujących), a także szcze-
gółowe zaplanowanie przebiegu zajęć, obejmujące czas 
na refleksję i informację zwrotną. Lekcja otwarta jest także 
okazją do profesjonalnego dialogu między nauczycielami 
i doradcami, co prowadzi do wzajemnego wsparcia oraz in-
spiracji do ciągłego doskonalenia warsztatu pracy.

Warto podkreślić, że lekcje otwarte mogą pomóc prze-
zwyciężyć obawy nauczycieli związane z  oceną ich pracy, 
przekształcając je w  motywację do rozwoju i  zwiększenia 
świadomości własnych kompetencji. Takie podejście wpły-
wa na podnoszenie jakości nauczania i  promuje kulturę 
współpracy oraz otwartości w środowisku szkolnym.

Lekcja otwarta jest fundamentalnym narzędziem w pra-
cy doradcy metodycznego, umożliwiającym profesjonalne 
wsparcie nauczycieli, rozwój ich umiejętności oraz podno-
szenie efektywności procesu nauczania poprzez praktyczne 
obserwacje i konstruktywny feedback.

Dnia 30 października 2025 w XXVI LO im. K.K. Baczyńskie-
go w Łodzi odbyła się otwarta lekcja historii w klasie pierw-
szej, gdzie realizowany jest poziom rozszerzony nauczania 
historii w  liceum ogólnokształcącym. Tematem zajęć było 
„Poleis greckie i  ich funkcjonowanie”. Lekcja była w części 

Lekcja otwarta jako narzędzie 
doskonalenia zawodowego nauczycieli 
na przykładzie lekcji historii 
KRZYSZTOF WIELKOPOLAN

lekcją powtórzeniową, w  części zaś wprowadzono nowe 
treści historyczne. Zadaniem lekcji otwartej jest w znacznej 
mierze dydaktyka nauczania historii dla innych nauczycieli, 
szczególnie młodych stażem. Jest to również okazja to po-
dzielenia się swoimi własnymi, indywidualnymi osiągnięcia-
mi, przemyśleniami a  także własnymi oryginalnymi meto-
dami dydaktycznymi

Cele Ogólne zastosowane w tej konkretnej jednostce lek-
cyjnej polegały na:
•	 Zrozumieniu istoty polis jako formy organizacji państwo-

wej.
•	 Poznaniu zasad funkcjonowania polis na przykładzie 

Aten i Sparty.
•	 Rozwijaniu umiejętności analizy źródeł historycznych 

i pracy w grupie.
Lekcja trwała standardowo 45 min. Aktywność uczniów 

sprzyjała procesowi dydaktycznemu. Obserwatorzy lekcji 
otwartej zwrócili uwagę na wysoki poziomem zaangażo-
wania uczniów orazbogactwo zastosowanych metod akty-
wizujących. Prowadzący w sposób klarowny i  interesujący 
przedstawił tematykę polis greckich, umiejętnie łącząc 
treści historyczne z  elementami refleksji nad współcze-
snością. W  toku lekcji widoczna była doskonała organiza-
cja pracy, jasne określenie celów oraz logiczna struktura 
zajęć. Na szczególne uznanie zasługuje wykorzystanie po-
mocy dydaktycznych (map, materiałów źródłowych, pre-
zentacji multimedialnej), które wspierały proces poznawczy 
uczniów i  ułatwiały zrozumienie zagadnień dotyczących 
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Temat: Poleis greckie i ich funkcjonowanie
Cele ogólne:

•	 Zrozumienie istoty polis jako formy organizacji państwo-
wej.

•	 Poznanie zasad funkcjonowania polis na przykładzie Aten 
i Sparty.

•	 Rozwijanie umiejętności analizy źródeł historycznych 
i pracy w grupie.

Cele operacyjne (uczeń potrafi):
1.	Wyjaśnić pojęcia: polis, agora, akropol, hoplita, obywatel-

stwo, agoge, bule, geruzja, eklezja, apella
2.	Wskazać podobieństwa i  różnice między ustrojem Aten 

a Spartą a także modelem wychowania
3.	Opisać obowiązki i prawa obywateli, porównać funkcjo-

nowanie instytucji

Lekcja otwarta.  
Historia – I klasa LO – poziom rozszerzony

Ogniwa lekcji Tok lekcji Czynności nauczyciela/ucznia

Powitanie Zapisanie tematu Wyjaśnienie celów lekcji
Rekapitulacja 
wtórna

Przypomnienie poprzednich lekcji Pytanie do uczniów:
Dlaczego w starożytności nie powstało jednolite 
państwo greckie

Ogniwo łączące Powiązanie lekcji poprzednich  
z omawianym tematem

Wyjaśnienie przez nauczyciela wagi omawianego 
tematu w kontekście tematów poprzednich

Treść lekcji 
właściwej

1. Wyjaśnienie terminu polis/poleis

2. �Tworzenie mapy mentalnej na tablicy 
– porównanie poleis Sparty i Aten 
w aspektach politycznym, społecznym 
i wychowawczym

3. �Wykazanie podobieństw i różnic polis 
w różnych płaszczyznach

4. �Drama – wywiad z Ateńczykiem 
i Spartaninem

1. �Analiza tekstu podręcznika i infografiki w celu 
wykazania cech charakterystycznych miasta państwa

2. �Uczniowie pod kierunkiem nauczyciela powtarzają 
wiadomości z poprzedniej lekcji systematyzując je 
i hierarchizując stosując zapis metodą myslograficzną 
T. Buzana

3. �Uczniowie analizują fragmenty tekstów  
źródłowych

4. �Wybrani i przygotowani wcześniej uczniowie 
prezentują przygotowaną scenkę, pozostali 
uczniowie dyskutują na temat zauważalnych różnic

Rekapitulacja 
pierwotna

Przypomnienie i utrwalenie wiadomości Uczniowie uzupełniają kartę pracy

Ogniwo kończące Ocena pracy uczniów Nauczyciel ocenia uczniów

4.	Przeanalizować źródło historyczne.
5.	Ocenić znaczenie polis dla rozwoju demokracji i kultury.

Metody dydaktyczne:
•	 Analiza źródła historycznego (Plutarch, Ksenofont).
•	 Dyskusja kierowana.
•	 Burza mózgów.
•	 Drama historyczna / symulacja.
•	 Myślografia – metoda T.Buzana

Środki dydaktyczne:
•	 Mapa starożytnej Grecji, Podręcznik z infografiką
•	 Fragmenty źródeł (Ksenofont, Plutarch).
•	 Karty pracy.
•	 Prezentacja multimedialna.
•	 Tablica 

Opracowanie Krzysztof Wielkopolan

życia w starożytnych polis. Lekcja otwarta była przykładem 
nowoczesnego, angażującego nauczania historii, zgodnego 
z aktualnymi kierunkami polityki oświatowej oraz podstawą 
programową.

Przeprowadzenie takiej lekcji wiązało się między innymi 
z wykorzystaniem wiadomości, które nabyła młodzież wcze-
śniej. Korelacja treści nabytych z nowymi jest nie lada wy-
zwaniem zwłaszcza w zespołach klasowych, które nie znają 
się długo i  nie potrafią w  sposób spójny współpracować 
z sobą. Najważniejszą rzeczą jest aby nauczyciel, który wy-
korzystuje różnorodne metody nie doprowadził do chaosu, 
który może wkraść się przy tak znacznym nagromadzeniu 
metod dydaktycznych. Odpowiedni dobór metod i  środ-

ków dydaktycznych jest związany z konkretnym zespołem 
klasowym, jego mobilnością i poziomem intelektualnym. Ta 
konkretna lekcja w sposób naturalny wpisała się w charak-
ter klasy i sposób reagowania i relacji w grupie. Wydaje się, 
że lekcje powtórzeniowe w podobnej formie powinny być 
stosowane częściej. Odnosiło, się wrażenie, że uczniowie 
chcą pochwalić się wiedzą, czuja się pewni, szybciej i chęt-
niej chłoną nowe treści. 

Załączamy scenariusz lekcji i kartę pracy dla uczniów.

Krzysztof Wielkopolan 
Doradca metodyczny ds. historii w CRE WŁ w Łodzi
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Teksty źródłowe
1. Wychowanie spartańskie (wg Plutarcha, „Żywot Likur-
ga”)

„Chłopcy spartańscy, od siódmego roku życia, byli odda-
wani państwu. Żyli w  oddziałach, przyuczani do karności, 
posłuszeństwa i znoszenia trudów. Uczyli się walczyć, zno-
sić głód i chłód, spać na trzcinie, a bólu nie okazywać nawet 
przy karze chłosty.”

(Plutarch, „Żywot Likurga”, tłum. M. Brożek)

Wniosek dydaktyczny: 
Celem wychowania w  Sparcie było stworzenie silnego, 

zdyscyplinowanego żołnierza – obywatela oddanego pań-
stwu.
2. �Wychowanie ateńskie (wg Ksenofonta, „Ustrój Ateńczy-

ków”)
„Ateńczycy uczą chłopców czytania, pisania i muzyki, aby 

stali się ludźmi rozumnymi i wrażliwymi. Wychowanie ma 
ich czynić dobrymi obywatelami, zdolnymi do uczestnictwa 
w życiu polis.”

(Ksenofont, „Ustrój Ateńczyków”, tłum. L. Piotrowicz)

Wniosek dydaktyczny: Ateńskie wychowanie rozwijało 
umysł, ciało i ducha – kształtowało obywatela aktywnego, 
wolnego i świadomego swoich obowiązków wobec polis.

Karta pracy: Wychowanie w Sparcie i Atenach
Temat: Porównanie systemów wychowania w  dwóch 

polis greckich – Sparcie i Atenach.

Źródła historyczne:
Źródło 1 – Plutarch, „Żywot Likurga”
„Chłopcy spartańscy, od siódmego roku życia, byli odda-

wani państwu. Żyli w  oddziałach, przyuczani do karności, 
posłuszeństwa i znoszenia trudów. Uczyli się walczyć, zno-
sić głód i chłód, spać na trzcinie, a bólu nie okazywać nawet 
przy karze chłosty.” 

(Plutarch, „Żywot Likurga”, tłum. M. Brożek)

Źródło 2 – Ksenofont, „Ustrój Ateńczyków”
„Ateńczycy uczą chłopców czytania, pisania i muzyki, aby 

stali się ludźmi rozumnymi i wrażliwymi. Wychowanie ma 
ich czynić dobrymi obywatelami, zdolnymi do uczestnictwa 
w życiu polis.” 

(Ksenofont, „Ustrój Ateńczyków”, tłum. L. Piotrowicz)

Polecenia:
1. Na podstawie źródła 1 opisz, jakie cechy ceniono 

w społeczeństwie spartańskim.
2. Wymień elementy wychowania ateńskiego widoczne 

w źródle 2.
3. Jakie były główne różnice między wychowaniem spar-

tańskim a ateńskim?
4. Który system wychowania bardziej odpowiadałby To-

bie? Uzasadnij swoją odpowiedź.
5. Uzupełnij tabelę porównawczą:

Aspekt wychowania Sparta Ateny
Cel wychowania
Wartości i cnoty kształcone
Rola państwa w wychowaniu
Rola rodziny
Znaczenie wychowania  
fizycznego i intelektualnego

Refleksja:
Jakie znaczenie miały systemy wychowania w  Sparcie 

i Atenach dla rozwoju ich państw? Czy można w nich odna-
leźć wartości aktualne również dziś?

Jesienne realizacje prac  
plastyczno-technicznych
KATARZYNA LISOWSKA

Planując organizację czasu dla grup korzystających z opieki w świetlicy szkolnej warto uwzględnić w harmonogramie 
tygodnia działania twórcze związane z plastyką i techniką. Realizacja prac manualnych wymagających skupienia na za-
daniu, postępowania według instrukcji, a także dających możliwość doświadczenia pracy z różnorodnym materiałem 
sprzyja nauce precyzyjnego posługiwania się narzędziami, doskonali koordynację na wielu poziomach, a także rozwija 
wyobraźnię i wspiera koncentrację uwagi. 
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4.	 Duży kasztan/orzech oplatamy obficie czarną bibułą kar-
bowaną tworzymy tak, by część bibuły wystawała poza. 
Wystającą część bibuły podwijamy formując głowę pają-
ka a  następnie łącząc ze sobą 3 druciki kreatywne od-
dzielamy głowę od tułowia i formujemy nogi. 

5.	 Doklejamy oczy, z  cekinów opcjonalnie tworzymy 
uśmiech pająka. 

6.	 Mocujemy pająki na przygotowanej wcześniej pajęczynie 
oplatając druciki kreatywne wokół włóczki. 

Zakładka do książki metodą decoupage
Temat: Dzień głośnego czytania 

Materiały niezbędne do realizacji:
•	 zakładka ze sklejki 
•	 zmywak kuchenny 

Realizacja zajęć warsztatowych w CRE WŁ w Łodzi
Źródło zdjęcia: archiwum własne

Realizacja zajęć warsztatowych w CRE WŁ w Łodzi
Zdjęcia zdjęcia: archiwum własne 

Zakładki wykonane przez uczniów klasy I podczas zajęć 
w świetlicy w Szkole Podstawowej nr 120 w Łodzi

Źródło: archiwum własne 

Sówka Sóweczka 
Temat: Migracje ptaków. Sowa jako przykład drapież-

nego ptaka, który nie odlatuje na zimę

Materiały niezbędne do realizacji:
•	 brązowa papierowa torebka,
•	 wata,
•	 klej, ołówek, nożyczki, mazaki, zszywacz 
•	 blok techniczny
•	 kolorowe piórka 

Opis realizacji:
1.	 Papierową torebkę wypełniamy watą a następnie 

z jej górnej części formujemy uszy sowy, zabezpieczając 
wszystko klejem lub zszywaczem. 

2.	 Z bloku technicznego wycinamy podkład na wzór kolców 
jeża a następnie przyklejamy go do papierowej torebki. 
Nadmiar odcinamy. 

3.	 Na kartce papieru rysujemy oczy i dziób sowy. Wycinamy 
elementy i przyklejamy do torebki. Mazakiem rysujemy 
szpony. 

4.	 Korzystając z kleju mocujemy kolorowe piórka do kolcza-
stego podkładu z bloku technicznego. 

Babie lato
Temat: Jesienne zjawiska atmosferyczne – babie lato 

Materiały niezbędne do realizacji:
•	 naturalne gałązki
•	 kolorowa włóczka 
•	 małe szyszki, kasztany, orzechy 
•	 czarna bibuła
•	 czarne druciki kreatywne 
•	 ruchome oczy, cekiny do ozdabiania 

Opis realizacji: 
1.	 4 naturalne patyczki układamy promieniście w równych 

odstępach, a  następnie łączymy je przy użyciu włóczki 
zaczynając od centralnego punktu. 

2.	 Oplatamy patyczki włóczką tworząc pajęczynę. 
3.	 Małe szyszki oplatamy drucikiem kreatywnym tworząc 

nogi pająka. Doklejamy ruchome oczy.




