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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 



4

PUBLIKACJE PRZEGLĄD EDUKACYJNY 4 (139)

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?



5

PUBLIKACJEPRZEGLĄD EDUKACYJNY 4 (139)



6

PUBLIKACJE PRZEGLĄD EDUKACYJNY 4 (139)

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.
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•	 biała farba akrylowa, opcjonalnie inne jesienne kolory 
•	 serwetka z motywem jesiennym 
•	 kordonek 
•	 klej magiczny, pędzelki 
•	 opcjonalnie lakier do decoupage, suszarka do włosów 

Opis realizacji:
1.	 Zmywak kuchenny dzielimy na mniejsze elementy two-

rząc małe gąbki. Można również wykorzystać specjalne 
gąbki do malowania. 

2.	 Drewnianą zakładkę pokrywamy białą farbą akrylową 
stosując ruch stemplujący. Odkładamy do wyschnięcia 
lub podsuszamy używając suszarki do włosów.

3.	 Serwetkę rozkładamy na 3 części. Z części ze wzorem wy-
rywamy interesując nas elementy. 

4.	 W wybranym na zakładce miejscu przyklejamy elemen-
ty wykorzystując do tego klej czarodziejski rozrobiony 
z  odrobiną wody. Element pokrywamy również z  góry 
mieszanką kleju i wody. 

5.	 Opcjonalnie korzystając z  gąbki nadajemy kontury za-
kładce lub dokładamy koloru do naszej kompozycji. 

Ślimak Kazik 
Temat: Jak bezkręgowce przygotowują się do zimy? 

Materiały niezbędne do realizacji:
•	 okrągła tektura
•	 drewniana łyżeczka 
•	 druciki kreatywne,
•	 koraliki 
•	 taśma klejąca, taśma dwustronna 
•	 plastelina
•	 mazaki
•	 opcjonalnie cekiny do ozdabiania, wykałaczki do wytła-

czania wzoru 

Opis realizacji:
1.	 Tekturę w  kształcie koła przycinamy na prosto, dopa-

sowując do rączki łyżeczki. Wykorzystując plasteliną 
tworzymy kolorową strukturę zgodnie z własnym pomy-
słem. 

2.	 Przy użyciu wykałaczki tłoczymy wzory w muszli. Można 
dodać kolorowe cekiny i koraliki. 

3.	 Mocujemy muszlę do rączki łyżeczki przy użyciu taśmy 
dwustronnej. 

4.	 Na druciku kreatywnym mocujemy koraliki, na których 
następnie przy użyciu mazaków rysujemy kropkę two-
rząc oko. 

5.	 Druciki z koralikiem mocujemy korzystając z taśmy kleją-
cej do wewnętrznej strony czerpaka. Z zewnętrznej stro-
ny rysujemy uśmiech ślimaka. 

Suche pastele w roli głównej
Temat: Ssaki domowe – kot

Materiały niezbędne do realizacji:
•	 czarna kartka bloku technicznego 
•	 suche pastele 

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

Prace wykonane przez uczniów edukacji wczesnoszkolnej 
podczas zajęć w świetlicy w Szkole Podstawowej nr 120 w Łodzi 

Źródło zdjęcia: archiwum własne

Opis realizacji:
1.	 Rozpoczynając od centralnego punktu kartki kreślimy 

koło wybranym kolorem pasteli, a następnie rozcieramy.
2.	 Zmieniamy kolor i  kierując się do zewnętrznych stron 

kartki zataczamy kręgi cały czas rozcierając kolory i  ro-
biąc płynne przejścia. Zamiast kreślić krąg można rozcie-
rać kolory np. w linii prostej po skosie. 

3.	 Wykorzystując pastel najlepiej w ciemnym kolorze rysu-
jemy kontur kota. Zgodnie z preferencjami dorysowuje-
my inne elementy pracy lub wypełniamy kontur. 

Autorka:
Katarzyna Lisowska

Nauczyciel konsultant ds. świetlic szkolnych 
 k.lisowska@cre-lodz.edu.pl, tel. 690 436 106 
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Scenariusz zajęć warsztatowych 
wprowadzających w zagadnienia 
zdrowia dla uczniów klas IV-VIII  
szkół podstawowych
DARIUSZ GÓRA

Temat: Zdrowie – kto to jest zdrowy człowiek?

Cel ogólny: kształtowanie holistycznego ujęcia zdrowia
Cele operacyjne:
Uczeń:

•	 zna definicję „zdrowia” wg WHO i  potrafi ją opracować 
według własnej definicji zdrowia,

•	 wymienia sposoby dbania o zdrowie organizmu człowieka,
•	 wymienia zachowania sprzyjające zdrowiu i te, które 

jemu nie sprzyjają,
•	 wskazuje (wymienia) osoby z jego otoczenia, które dbają 

o jego zdrowie,
•	 potrafi krótko scharakteryzować zdrowie w ujęciu ducho-

wym, społecznym, psychicznym oraz fizycznym.
Plan zajęć:

1.	 Krąg przyjaźni. Zabawa integracyjna „Podajmy sobie 
ręce”.

2.	 Opracowanie wspólnej definicji zdrowia i skorelowaniu 
jej z definicją wg WHO.

3.	 Zachowania zdrowotne i antyzdrowotne.
4.	 „Słoneczko zdrowia” – praca w grupach.
5.	 „Drzewo zdrowia” – nasze sposoby dbania o zdrowie.
6.	 „Słoneczko zdrowia” – osoby pomagające nam dbać 

o zdrowie.
7.	 Ewaluacja zajęć.
8.	 Krąg przyjaźni.

Literatura źródłowa: 
1.	 Wolny B. „Edukacja zdrowotna w szkole”, Lublin 2010.
2.	 Woynarowska B., Sokołowska M. „Szkoła promująca 

zdrowie, doświadczenia dziesięciu lat”, Warszawa 2000.
3.	 Lalonde M., Determinanty zdrowia, 1978.

 
Pomoce do zajęć: ćwiczenia na skojarzenia „zdrowia”, za-

chowania zdrowotne i antyzdrowotne, papierowe wycinan-
ki, przybory do malowania i kolorowania

Przebieg zajęć:
1. Tworzenie kręgu przyjaźni. Klasa (poszczególni jej 

uczniowie) ustawia się w kole. 
2. Wspólne (własne) opracowanie definicji zdrowia, pra-

ca może odbywać się w kilku grupach.

Pytanie: z czym (z kim) kojarzy Ci się definicja „Zdrowie”? 
Można ułożyć i wykorzystać następujący schemat:

Z
D
R
O
W
I
E

Uczestnicy opracowują swoje własne skojarzenia, np. 
W jak witaminy. Następnie próbują opracować swoją wła-
sną definicję zdrowia (dyskusja).

3. Definicja „zdrowia” wg WHO 
Według WHO „Zdrowie to nie tylko brak choroby lub nie-

pełnosprawność, ale stan dobrego samopoczucia fizyczne-
go, psychicznego i społecznego”. Definicję uzupełnić można 
również aspektem zdrowia duchowego. Powyższy aspekt 

Mandala Zdrowia – model ekosystemu zdrowia.
Źródło: S. Poździoch, A. Ryś, Zdrowie Publiczne. Wybrane Zagadnienia, 
Uniwersyteckie Wydawnictwo Medyczne Vesalius, Kraków 1996, s. 254.
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zdrowia duchowego ujmuje człowieka „całościowo”– tzw. 
holistyczna koncepcja zdrowia.

Wówczas jako „całość” oznacza, że jego zdrowie składa 
się z kilku wymiarów: zdrowie fizyczne, psychiczne, społecz-
ne i duchowe.

Uogólnienie: ZDROWY CZŁOWIEK TO CZŁOWIEK ZDRO-
WY: FIZYCZNIE, PSYCHICZNIE, SPOŁECZNIE I DUCHOWO.

Człowiek jest również „częścią całości”, oznacza to bo-
wiem postrzegania zdrowia w kontekście czynników, które 
wpływają na zdrowie, w  tym głównie stylu życia i  warun-
ków, w jakich człowiek funkcjonuje. 

Zachowania antyzdrowotne

a)        b)        c)

5. Kto pomaga nam dbać o zdrowie?
Grupy otrzymują po dwa „promyczki”, na których wpi-

sują osoby, które według nich pomagają im w utrzymaniu 
dobrego stanu zdrowia, np. rodzice (tata, mama), lekarz, 
dziadkowie, nauczyciel itp. 

Na podstawie uzyskanych wiadomości z  zajęć ucznio-
wie kończą hasło: Człowiek zdrowy to człowiek...  
(np. uśmiechnięty, szczęśliwy).

6. Ewaluacja zajęć: Uczniowie otrzymują papierowy li-
stek, na którym dokonują oceny zajęć- Napisz, jak oceniasz 
takie zajęcia i  czego się z  nich nauczyłeś (dowiedziałeś). 
Po napisaniu, każdy odczytuje to, co napisał, a nauczyciel 
przedstawia wnioski z zajęć. 

Dariusz Góra
doradca metodyczny z biologii – RODN WOM Bielsko-Biała, 

Szkoła Podstawowa nr 6 z Oddziałami Przedszkolnymi  
w Cieszynie

Determinanty zdrowia (Pola zdrowia wg M. Lalonda, Ottawa 1978).
Źródło: Wysocki M.J., Miller M.: Paradygmat Lalonda,  

Światowa Organizacja Zdrowia i nowe zdrowie publiczne

Po wykonaniu ćwiczenia następuje omówienie i porów-
nanie z koncepcją „pól zdrowia”, wg Lalonde, 1978.

4. Zachowania sprzyjające i  zagrażające zdrowiu – ćwi-
czenie w grupie

Człowiek sam może decydować i wybierać te zachowania, 
które decydują o jego stanie zdrowia. Jednak, aby utrzymać 
dobre zdrowie, należy wybierać zachowania pozytywne, 
a unikać zachowań antyzdrowotnych.

Zadanie: Wypisz zachowania, które sprzyjają zdrowiu i te, 
które mu szkodzą. 

Zachowania zdrowotne

a)        b)        c)
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Cel ogólny: 
•	 Uczeń rozpoznaje własne zasoby i  rozwija świadomość 

swoich mocnych stron nazywając je.

Cele szczegółowe: 
Uczeń: 
•	 Nazywa rzeczy, które osiągnął dzięki swojemu zaangażo-

waniu, wytrwałości i pracy.
•	 Kończy zdania stosując pozytywne zwroty dotyczące jego 

jako zaangażowanej w swój rozwój jako jednostki.
•	 Opisuje siebie wykorzystując zwroty związane z mocnymi 

stronami – talenty, wiedza, umiejętności, cechy charakte-
ru. 

•	 Przekazuje pozytywną informację kolegom i koleżanką 
z klasy mającą na celu budowanie u nich poczucia wła-
snej wartości. 

Metody nauczania wg. Okonia
•	 Asymilacji wiedzy: pogadanka
•	 Praktyczne: ćwiczenie „moje mocne strony z  liter imie-

nia”; „ćwiczenie Krecik” 
Formy pracy:
•	 Indywidualna jednolita 
Środki i materiały dydaktyczne: 
•	 Komputer z dostępem do Internetu 
•	 Karta pracy „Przypadek” – Załącznik 1
•	 Lista umiejętności – Załącznik 2 
•	 Karta pracy „Krecik” – Załącznik 3 

Przebieg lekcji
1.	Czynności organizacyjno-porządkowe 
2.	Wprowadzenie – przedstawienie celu zajęć 

Nauczyciel rozpoczyna zajęcia od krótkiej rundki pytań 
dla uczniów. Wyłonieni losowo przez nauczyciela uczniowie 
udzielają odpowiedzi na wybrane pytanie: 
Wolisz pracować indywidualnie czy w grupie?
•	 Wolisz planować czy działać spontanicznie?
•	 Wolisz być graczem czy kibicem?
•	 Wolisz mówić w języku ojczystym czy obcym?
•	 Wolisz polski czy matematykę?
•	 Wolisz mówić czy słuchać?
•	 Wolisz przebywać w  towarzystwie znanych sobie osób 

czy zawierać nowe znajomości?
•	 Wolisz grać w gry komputerowe czy czytać książki? 
•	 Wolisz uczyć się regularnie przez cały rok czy przed 

sprawdzianem?
Trzy pytania do nauczyciela – chętni uczniowie mają moż-

liwość zadań podobne pytania nauczycielowi. 

Po zakończeniu rundki, nauczyciel informuje uczniów, 
że tematem spotkania będzie odkrycie i nazwanie swoich 
mocnych stron, zarówno tych które my u siebie widzimy, 
jak i tych, które widzą u nas koleżanki i koledzy z klasy. Pod-
kreśla fakt, że świadomość tego, w czym jesteśmy dobrzy 
wpływa na podjęcie trafnej decyzji, 
3.	Ćwiczenie 1 – Przypadek – załącznik 1 

Uczniowie otrzymują kartkę z zadaniem: 
Wypisz proszę dowolne 3 rzeczy ( ze szkoły, domu, zajęć 

dodatkowych, prywatnych), które Ci się w życiu udały. 
Po wykonaniu zadania nauczyciel prosi chętnych uczniów 

o odczytanie odpowiedzi. Po wysłuchaniu uczniów podsu-
mowuje ćwiczenie, że przyjmując postawę, że coś się nam 
w życiu udało, pozbawiamy się wiary we własne możliwości 
izaniżamy swoją samoocenę. To co osiągnęliśmy nie jest 
dziełem przypadku czy szczęścia, ale naszej pracy i wytrwa-
łości w niej. 
4.	Ćwiczenie 2 – „Jestem świetny w…” 

Uczniowie losują niedokończone zdania i kończą je zgod-
nie z własnym doświadczeniem. 
•	 Największą przyjemność po szkole sprawia mi….
•	 Sport w którym czuję się dobrze to…
•	 Nauczyciele cenią we mnie…
•	 Rodzice chwalą mnie najczęściej za…
•	 Przedmiot z którego mam najlepsze oceny to…
•	 Na lekcji najlepiej radzę sobie z…
•	 W szkole jestem świetny z…
•	 W domu jestem świetny z…
5.	Ćwiczenie 2 – Moje mocne strony – załącznik 2

Zadaniem uczniów jest wypisanie swoich mocnych stron 
(talenty, cechy charakteru, umiejętności w  których jeste-
śmy szczególnie dobrzy, wiedza) i pozytywnych cech, które 
rozpoczynają się od pierwszych liter ich imienia. Jeżeli mają 
trudność w  znalezieniu cechy na konkretną literę, mogą 
zapisać inną, z którą się identyfikują. Uczniowie otrzymują 
listę umiejętności, które mogą pomóc im w nazwaniu odpo-
wiednich dla nich mocnych stron 
6.	Ćwiczenie 3 – Moje mocne strony w  oczach innych – 

załącznik 3
Uczniowie otrzymują kartę pracy – Krecik. Siadają w krę-

gu. Nauczyciel informuje uczniów, że zadanie polega na 
tym, by w baloniku zamieścić zapis mocnych stron osoby, 
do której należy kartka. Podpowiedzią mogą być pytania 
umieszczone na karcie pracy: w czym wg. Ciebie jestem naj-
lepszy? W czym Ci najczęściej pomagam? Co pozytywnego 
Ci się ze mną kojarzy?

Analiza siebie
Scenariusz zajęć z doradztwa zawodowego w klasie VII

KATARZYNA LISOWSKA
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Nauczyciel informuje uczniów, że w sytuacji, kiedy z róż-
nych względów nie jesteśmy w  stanie zanotować żadnej 
mocnej strony umieszczamy w baloniku osoby zdanie „mu-
simy się lepiej poznać”.
7.	Podsumowanie 

Uczniowie udzielają odpowiedzi na pytanie: „Czy według 
Was warto koncentrować się na rozwijaniu mocnych stron, 
czy raczej na walce ze słabościami”. Nauczyciel graficznie 
przedstawia temat, z którego płynie wniosek, że skupienie 
się na walce ze słabościami nie zawsze spowoduje, że roz-
winiemy nasze mocne strony i że warto kłaść nacisk na roz-
wijanie mocnych stron. 
8.	Ewaluacja 

Kim chcę być w życiu – graczem czy pionkiem? 
Uczniowie wybierają spośród dwóch rysunków – gracza 

i pionka. Swój wybór demonstrują przyczepiając do tablicy. 

Załącznik 1 
Wypisz proszę dowolne 3 rzeczy ( ze szkoły, domu, zajęć 

dodatkowych, prywatnych), które Ci się w życiu udały. 
1 .....................................................................................................
2 .....................................................................................................
3 .....................................................................................................

Wypisz proszę dowolne 3 rzeczy ( ze szkoły, domu, zajęć 
dodatkowych, prywatnych), które Ci się w życiu udały. 
1 .....................................................................................................
2 .....................................................................................................
3 .....................................................................................................

Wypisz proszę dowolne 3 rzeczy ( ze szkoły, domu, zajęć 
dodatkowych, prywatnych), które Ci się w życiu udały. 
1 .....................................................................................................
2 .....................................................................................................
3 .....................................................................................................

Wypisz proszę dowolne 3 rzeczy ( ze szkoły, domu, zajęć 
dodatkowych, prywatnych),

które Ci się w życiu udały. 
1 .....................................................................................................
2 .....................................................................................................
3 .....................................................................................................

Załącznik 2 
Lista umiejętności, cech, wartości: 
•	 Wytrwałość w realizacji działań 
•	 Umiejętność wysławiania się 
•	 Wykorzystanie zdobytej wiedzy w  praktycznych działa-

niach 
•	 Konsekwencja w działaniu
•	 Radzenie sobie ze stresem 
•	 Umiejętność podejmowania trafnych decyzji 
•	 Otwartość na wyzwania i zmiany 
•	 Odpowiedzialność 
•	 Umiejętność szybkiego uczenia się 
•	 Terminowość 
•	 Solidność 
•	 Kreatywność 

•	 Umiejętność współpracy w zespole 
•	 Zaangażowanie 
•	 Dyscyplina 
•	 Empatia 
•	 Cierpliwość 
•	 Dążenie do celu 
•	 Szacunek dla innych 
•	 Dbałość o szczegóły 
•	 Uważność 
•	 Życzliwość dla drugiego człowieka 
•	 Łatwość nawiązywania kontaktów 
•	 Działania na rzecz innych (wolontariat)
•	 Płynna obsługa komputera 
•	 Znajomość języków obcych 
•	 Słuchanie z uwagą tego co mówią inni 
•	 Dobra organizacja pracy 
•	 Umiejętność planowania 
•	 Szybkie liczenie w pamięci 
•	 Umiejętności organizacyjne 
•	 Śpiewanie, tańczenie, recytowanie, pisanie poezji itp. 
•	 Życzliwość 
•	 Siła fizyczna 
•	 Wysoka motywacja 

Katarzyna Lisowska
Doradca zawodowy

Szkoła Podstawowa nr 120 w Łodzi
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Wolontariat w Bibliotece Pedagogicznej 
– moje wrażenia
JUSTYNA DUDA

Jak zaczęła się moja przygoda  
z wolontariatem?

Na wstępie przedstawię się, kilka słów o mnie. Studiowa-
łam pedagogikę przedszkolną i wczesnoszkolną na Uniwer-
sytecie Łódzkim, otrzymując tytuł licencjata. Następnie dwa 
lata studiów drugiego stopnia uczyłam się na kierunku pe-
dagogika wieku dziecięcego i uzyskałam dyplom magistra. 
Po studiach przez kilka lat pracowałam w żłobku i przed-
szkolu. W roku ubiegłym, a właściwie już pod koniec 2023 
roku czułam, że to jeszcze nie jest wszystko , jeśli chodzi 
o moje życie zawodowe. Bardzo chciałam pójść w kierun-
ku dalszego dokształcania w edukacji i oświacie. To był po-
czątek zmiany, która nadchodziła dużymi krokami. Posta-
nowiłam udać się na studia z zakresu bibliotekoznawstwa. 
Praca w charakterze bibliotekarza wymaga oprócz wiedzy 
(studia), również doświadczenia. Wysłałam swoją ofertę do 
instytucji zajmujących się bibliotekarstwem i w ten oto spo-
sób, rozpoczęłam wolontariat w  Pedagogicznej Bibliotece 
Wojewódzkiej im. Prof. Tadeusza Kotarbińskiego w Łodzi.

Co to jest wolontariat  
i jak to się ma do pracy w zawodzie?

Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku definiuje termin wo-
lontariat jako formę działalności niezawodowej, która nie wią-
że się z otrzymywaniem wynagrodzenia finansowego, jest spon-
taniczna, nieformalna i pozbawiona biurokratycznej struktury.  
W tradycyjnym znaczeniu to po prostu praca bez wynagrodze-
nia (…)1.

W wymiarze edukacyjnym wolontariat to :
– oddziaływanie edukacyjne i wychowawcze;
– mechanizm rozwojowy jednostek (…);
– kształtowanie szacunku do ludzi, otwartości i wrażliwości 

na potrzeby innych (…);
– źródło nowych doświadczeń;
– rozwój kreatywności i humanistycznych wartości;
– formowanie postawy odpowiedzialności (…);
– płaszczyzna zdobywania nowych kompetencji itp. (…)2. 

Kim jest wolontariusz?
Wolontariusz to osoba, którą cechuje odpowiedzialność, 

czyli szczególna gotowość do świadomego działania i wła-
sny system wartości. Wolontariusz powinien być otwarty, 
przekonany o wartości tego, co robi i lojalny. Jest to osoba, 
która chętnie się uczy , rozwija i potrafi działać w zespole3. 

W wyniku podejmowanej działalności wolontariusz gro-
madzi wiedzę i kluczowe umiejętności niezbędne na rynku 
pracy. Związane z komunikacją, wyrażaniem siebie, pozna-
niem swoich słabych i  mocnych stron. Jest to informacja 
dla przyszłego pracodawcy o aktywności i chęci angażowa-
nia się oraz o możliwości zastosowania posiadanej wiedzy 
w zawodzie4. 

Jak przebiegał mój wolontariat  
w Pedagogicznej Bibliotece Wojewódzkiej?

Wolontariat odbył się w  życzliwej i  przyjaznej atmosfe-
rze. Pracownicy Pedagogicznej Biblioteki tworzą zgrany ze-

„Szachy dla Niewtajemniczonych” „Drzewo Życia”
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spół, gdzie panuje wzajemne zaufanie, szacunek i wspólne 
dążenie do celu. Są to osoby z poczuciem humoru, opty-
mistycznie nastawione do życia, odpowiednie osoby na 
odpowiednim miejscu. Przez co tworzą i nadają placówce 
unikatowy charakter. Pierwszego dnia pracy otrzymałam 
harmonogram zajęć, rozpisany na cały miesiąc. Zapozna-
łam się z pracą biblioteki począwszy od działu Gromadzenia 
i  Opracowywania książek, poprzez Wypożyczalnię, zbiory 
biblioteczne, dział Informacji i Multimedia. Uczestniczyłam 
w zajęciach Muzeum Oświaty Ziemi Łódzkiej na temat lekcji 
muzealnych dla klas 1-3. Lekcje dotyczyły historii szkolnic-
twa, kaligrafii, dyscypliny w dawnej szkole oraz architektury 
Łodzi. Czytelnia Biblioteki Pedagogicznej oferuje księgo-
zbiór z zakresu pedagogiki, psychologii i socjologii. W biblio-
tece Kształcenia Ustawicznego Centrum Rozwoju Edukacji 
Województwa Łódzkiego w Łodzi dowiedziałam się, jakie są 
zasady funkcjonowania biblioteki dla dorosłych.

Podczas mojej pracy w  bibliotece brałam udział, we 
wszystkich wydarzeniach dotyczących promowania czytel-
nictwa i zbiorów Biblioteki Pedagogicznej. 

Były to między innymi :
•	 Narodowe Czytanie: poezje Jana Kochanowskiego,
•	 Złote Myśli Patronów 2025 Roku: Konkurs Pięknego Czy-

tania „Książka Mówi”, 
•	 100 Lat Pedagogicznej Biblioteki Wojewódzkiej w Łodzi,
•	 Europejskie Dni Dziedzictwa,
•	 Międzynarodowy Dzień Kropki,
•	 Biblioterapia w praktyce,
•	 Szachy dla Niewtajemniczonych,
•	 Gimnastyka umysłu dla serca w ramach Klubu Przyjaciół 

Biblioteki.
Dodatkowo we wrześniu w Bibliotece Pedagogicznej od-

bywały praktyki studentki Uniwersytetu Łódzkiego. Wspól-

nie z dziewczynami wykonałyśmy replikę łódzkiego muralu 
pt. „Drzewo życia”. 

Ze względu na mój wolontariat w Pedagogicznej Biblio-
tece, cały miesiąc wrzesień był dla mnie skarbnicą wiedzy 
o bibliotekoznawstwie. Zdobyłam umiejętności i doświad-
czenie w zakresie pracy bibliotekarskiej, której nie zapewni 
teoria, tylko praktyczna nauka zawodu. 

Dziękuję Pani Dyrektor Centrum Rozwoju Edukacji Woje-
wództwa Łódzkiego w Łodzi Pedagogicznej Biblioteki Wo-
jewódzkiej, za wyrażenie zgody na mój wolontariat. Szcze-
gólne podziękowanie należy się dla Pana Wicedyrektora za 
chęć współpracy i możliwość poznania świata bibliotekar-
skiego. Jestem wdzięczna wszystkim pracownikom Bibliote-
ki Pedagogicznej za cierpliwość i wyrozumiałość dla mnie. 
Cieszę się, że mogłam choć przez chwilę z wami być i uczyć 
się od najlepszych bibliotekarzy. Zachęcam wszystkie osoby 
pasjonujące się bibliotekarstwem, które wiążą swoją przy-
szłość z  tym zawodem, do odwiedzania i  współdziałania 
z Pedagogiczną Biblioteką Wojewódzką w Łodzi. 

Autorka:
Justyna Duda

1	 Encyklopedia Pedagogiczna XXI wieku, E. Różycka (red.), Wydawnic-
two Akademickie Żak, , tom VII, Warszawa 2008, s. 218.

2	 Tamże, s. 224. 
3	 Tamże, str. 228 – 229. 
4	 Wolontariat szansą rozwoju społecznego, A. M. Kola (red.), Wydawnic-

two Edukacyjne „ AKAPIT”, Toruń 2012, s. 41. 

Źródło:
1.	Link do strony Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka im. Prof. T. 

Kotarbińskiego w Łodzi na Facebooku: https://www.facebook.com/
pbwlodz

„Narodowe Czytanie – poezje Jana Kochanowskiego” „Gimnastyka umysłu dla serca” 
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31 października 2025 roku w  Centrum Rozwoju Edukacji 
Województwa Łódzkiego w Łodzi odbyło się spotkanie pod-
sumowujące złożony i rozbudowany cykl wizyt studyjnych 
przeprowadzonych u  pracodawców z  regionu wojewódz-
twa łódzkiego, a  skierowany dla dzieci i  młodzieży. Dzia-
łanie podjęto w  ramach projektu: „Zbudowanie systemu 
koordynacji i monitorowania regionalnych działań na rzecz 
kształcenia zawodowego, szkolnictwa wyższego oraz ucze-
nia się przez całe życie, w tym uczenia się dorosłych”, który 
realizowany jest przez Województwo Łódzkie (za pośrednic-
twem Departamentu Edukacji oraz jednostek podległych 
takich jak nasza) w  ramach Krajowego Planu Odbudowy 
i Zwiększania Odporności. Nasze Centrum planuje i realizu-
je inicjatywy na rzecz promocji kształcenia zawodowego 
i  upowszechnienia idei LLL (koncepcja uczenia się przez 
całe życie określana jako lifelong learning) w regionie. 

Wizyty miały na celu ukazanie mniej popularnych, ale 
perspektywicznych ścieżek kariery, oraz dostarczenie 
uczestnikom praktycznych wskazówek dotyczących rozwo-
ju zawodowego. Jak również odrzucenie mitów dotyczących 
tradycyjnych zawodów oraz ukazanie ich nowego wymia-
ru w  obecnych czasach. Tego typu inicjatywa pozwala na 
wymianę doświadczeń między ekspertami i młodymi ludź-
mi, poszerzając ich horyzonty zawodowe oraz pomagając 

w podjęciu świadomych decyzji dotyczących edukacji i ka-
riery. Łącznie odbyły się 64 spotkania w  zakładach pracy 
w przedziale od kwietnia do października 2025 roku. Sta-
nowiło to ogromne wyzwanie organizacyjne, któremu ze-
spół z inicjatywy i pod przewodnictwem Dyrektora CREWŁ 
w Łodzi – Pani Sylwii Laskowskiej sprostał dając możliwość 
niecodziennego doświadczenia dla aż 344 uczniów. 

Podczas spotkania, mieliśmy możliwość podsumować ca-
łość wizyt studyjnych, przybliżając ich efekt licznie zgroma-
dzonej publiczności wypełniającej całą salę gimnastyczną. 
Dzieci i młodzież zgromadzona w siedzibie głównej CREWŁ 
w  Łodzi przy ul. Wielkopolskiej 70/72 w  Łodzi obejrzała 
przygotowane wystąpienie w postaci filmu, na którym Pani 
Natalia Pietrow – dyplomowany Podolog, właściciel firmy 
Medic4Foot przedstawiła młodzieży zawód podologa oraz 
specyfikę pracy w gabinecie podologicznym. Opowiedziała, 
na czym polega diagnozowanie i leczenie chorób stóp oraz 
jak ważna jest profilaktyka w tym zakresie. Uczestnicy mie-
li okazję zobaczyć specjalistyczne narzędzia i  urządzenia 
wykorzystywane w  codziennej pracy. Pani Natalia zwróci-
ła uwagę na znaczenie empatii i dokładności w kontakcie 
z pacjentem. Wskazała także, że podologia jest dynamicznie 
rozwijającą się dziedziną, łączącą elementy medycyny, ko-
smetologii i rehabilitacji. Młodzież dowiedziała się, że w tym 

Może zakręci ten zawód? 
O projekcie „Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania 
regionalnych działań na rzecz kształcenia zawodowego, 
szkolnictwa wyższego oraz uczenia się przez całe życie,  
w tym uczenia się dorosłych” – słów kilka
TOMASZ ŁASZCZEWSKI
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zawodzie niezwykle ważna jest chęć ciągłego doskonalenia 
umiejętności. Spotkanie zakończyło się ciekawą dyskusją 
o możliwościach kształcenia w kierunkach medycznych. Wi-
zyta pokazała uczestnikom, że troska o zdrowie stóp to nie 
tylko estetyka, ale przede wszystkim profilaktyka i zdrowie 
całego organizmu.

Następnym prelegentem był Pan Piotr Pawlak – właściciel 
firmy HI Piotr Pawlak, ekspert branży optycznej, który pod-
czas wystąpienia podzielił się z uczestnikami swoim wielo-
letnim doświadczeniem w  branży optycznej. Przedstawił, 
jak wygląda proces doboru okularów i soczewek, a także ja-
kie znaczenie mają nowoczesne technologie w diagnostyce 
wzroku. Opowiedział, jak zmieniała się optyka na przestrze-
ni lat i  jak współczesny rynek łączy tradycję z  innowacją. 
Pan Piotr podkreślił, że w jego zawodzie liczą się zarówno 
precyzja techniczna, jak i  wrażliwość estetyczna. Wskazał 
również, jak ważna jest obsługa klienta i umiejętność do-
radzania w sposób profesjonalny i empatyczny. Uczestnicy 
zadawali liczne pytania o ścieżkę kariery i możliwości roz-
woju w tej branży. 

O tym jak tworzyć to co widoczne w przestrzeni audiowi-
zualnej opowiedział Pan Jacek Pieczyński – realizator obra-
zu, operator kamery, montażysta w firmie Toya Sp. z o.o. 
Przybliżył młodzieży kulisy pracy w branży filmowej i telewi-
zyjnej. Opowiedział o swojej drodze zawodowej oraz o tym, 
jak wygląda praca operatora kamery i montażysty. Uczest-
nicy poznali sprzęt wykorzystywany przy realizacji nagrań 
oraz dowiedzieli się, jak wiele osób pracuje przy powsta-
waniu jednego programu. Pan Jacek wyjaśnił, jak ważne 
są umiejętności techniczne, wyczucie estetyki i współpraca 
zespołowa. Młodzież dowiedziała się, że praca w mediach 
wymaga pasji, elastyczności i  kreatywnego podejścia do 
codziennych wyzwań. Spotkanie uświadomiło uczniom, jak 
różnorodne mogą być ścieżki kariery w świecie filmu i tele-
wizji. Całość zakończyła się wspólną rozmową o znaczeniu 
nowych technologii w pracy realizatora obrazu.

Anna Makówka – higienistka stomatologiczna, współza-
łożycielka Ogólnopolskiego Związku Higienistek Stomatolo-

gicznych jako kolejny prelegent zaprezentowała młodzieży 
zawód higienistki stomatologicznej i  jego kluczową rolę 
w profilaktyce zdrowia jamy ustnej. Opowiedziała o swojej 
ścieżce zawodowej oraz o pracy z pacjentami w gabinecie 
stomatologicznym. Uczestnicy dowiedzieli się, jakie kom-
petencje i umiejętności są potrzebne w tym zawodzie. Pani 
Anna zwróciła uwagę na znaczenie komunikacji z  pacjen-
tem i edukacji zdrowotnej. Podkreśliła, że w tej profesji naj-
ważniejsze są precyzja, cierpliwość i odpowiedzialność. Wy-
stąpienie miało charakter bardzo praktyczny i uświadomiło 
uczniom, że higienistka to nie tylko pomoc stomatologa, 
ale także samodzielny specjalista w dziedzinie profilaktyki. 
Wizyta wzbudziła duże zainteresowanie wśród młodzieży 
planującej przyszłość w sektorze medycznym.

Patrycja Krawczyk-Szulc – lekarz medycyny pracy, kierow-
nik działu organizacji i  szkolenia Wojewódzkiego Ośrodka 
Medycyny Pracy zwieńczyła wystąpienia przybliżając uczest-
nikom tematykę medycyny pracy i znaczenia badań profi-
laktycznych dla zdrowia pracowników. Opowiedziała o tym, 
jak wygląda codzienna praca lekarza medycyny pracy i jakie 
obowiązki wynikają z przepisów prawa. Wskazała, jak waż-
ne jest utrzymanie równowagi między bezpieczeństwem 
a wydajnością w miejscu pracy. Uczestnicy poznali przykła-
dy zagrożeń zawodowych oraz sposoby ich zapobiegania. 
Pani doktor zwróciła uwagę na współpracę lekarzy z praco-
dawcami i instytucjami nadzoru. Podkreśliła, że medycyna 
pracy to nie tylko badania, ale także edukacja zdrowotna 
i promocja profilaktyki. Młodzież dowiedziała się również, 
jak wygląda ścieżka kształcenia w tym zawodzie oraz jakie 
predyspozycje są potrzebne, by w nim się odnaleźć. Spotka-
nie zakończyło się wspólnym wnioskiem, że troska o zdro-
wie zawodowe to podstawa bezpiecznej i długiej kariery.

Wystąpienia stanowiły jedynie wycinek szerokiej perspek-
tywy licznych praktyków, którzy na co dzień angażowali się 
wprowadzając młodzież w świat zawodów podczas naszych 
wizyt studyjnych. Były one reprezentacją różnorodnych 
doświadczeń i  specjalizacji, jakie uczniowie mogli poznać 
w bezpośrednim kontakcie z ekspertami. Każde z tych spo-
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tkań pokazywało inny aspekt pracy zawodowej, tworząc 
kompleksowy obraz współczesnego rynku pracy. Dzięki 
temu młodzież miała okazję zobaczyć, jak różnorodne i in-
spirujące mogą być ścieżki kariery w praktyce.

W sumie odbyły się 64 wizyty studyjne w niszowych oraz 
nieszablonowych zawodach takich jak: fotograf, opiekun 
osób starszych, gorseciarka, introligator, optyk, podolog, 
krawiec, protetyk słuchu, lutnik, stolarz, higienistka stoma-
tologiczna oraz realizator obrazu, operator kamery, mon-
tażysta.

Możliwość kontaktu z  przedstawicielami różnych branż 
w  ich środowisku pracy stanowiło ważny element działań 
na rzecz promocji kształcenia zawodowego w  regionie. 
Uczestnicy mieli możliwość poznania zawodów z perspek-
tywy praktyków, którzy podzielili się swoim doświadcze-
niem i  pasją. Wizyta pokazała młodzieży, jak różnorodne 
i  inspirujące mogą być ścieżki kariery zawodowej. Każdy 
z zaproszonych gości podkreślił znaczenie zaangażowania, 
samorozwoju i gotowości do nauki przez całe życie. Dzięki 
takim inicjatywom uczniowie zyskali świadomość, że suk-
ces zawodowy wymaga nie tylko wiedzy teoretycznej, ale 
przede wszystkim umiejętności praktycznych i elastyczno-
ści wobec zmian na rynku pracy. Projekt doskonale wpisał 
się w koncepcję life long learning, zachęcając młodych lu-
dzi do ciągłego poszerzania kompetencji i odkrywania wła-
snych talentów. Spotkania z praktykami pokazały, że edu-
kacja nie kończy się wraz z opuszczeniem szkoły, lecz trwa 
przez całe życie. Inicjatywa przyczyniła się również do zacie-
śnienia współpracy pomiędzy szkołami, instytucjami i lokal-
nymi przedsiębiorcami. Dzięki temu młodzież mogła lepiej 
zrozumieć potrzeby rynku pracy oraz znaczenie kształcenia 
zawodowego dla rozwoju regionu. Całość wydarzenia sta-
nowiła przykład skutecznego połączenia edukacji, praktyki 
i idei uczenia się przez całe życie, która buduje nowoczesne 
i świadome społeczeństwo.

Praktycy, którzy uczestniczyli w projekcie, podkreślali, że 
w swoim życiu zawodowym często wykonywali różne profe-
sje, zanim znaleźli tę, która pozwala im w pełni się spełniać. 
Ich historie pokazywały, że droga do satysfakcji zawodowej 
bywa złożona i nierzadko wymaga odwagi do zmiany kie-
runku. Wielu z nich zaznaczało, że dopiero dzięki różnorod-
nym doświadczeniom mogli świadomie odkryć swoją pasję 
i miejsce na rynku pracy. Tym samym ich opowieści stały 
się dla młodzieży dowodem na to, że rozwój zawodowy to 
proces i podróż, a nie jednorazowy wybór.

Przeprowadzenie aż 64 wizyt studyjnych w  niszowych 
oraz nieszablonowych zawodach okazało się niezwykle 
wartościowym doświadczeniem edukacyjnym. Uczniowie 
mieli okazję poznać profesje, które jeszcze do niedawna 
uznawane były za wymierające lub zapomniane. Spotkania 
z przedstawicielami takich zawodów jak fotograf, opiekun 
osób starszych, gorseciarka, introligator, optyk, podolog, 
krawiec, protetyk słuchu, lutnik, stolarz, higienistka stoma-
tologiczna czy realizator obrazu pokazały, że każda z tych 
profesji ma dziś ogromny potencjał. Uczestnicy mogli prze-
konać się, że tradycyjne zawody wciąż mają znaczenie, jeśli 
łączy się je z nowoczesnym podejściem, pasją i innowacyj-
nością. Przedsiębiorcy, którzy zaprosili młodzież do swoich 

miejsc pracy, udowodnili, że sukces zawodowy nie zależy od 
popularności zawodu, lecz od zaangażowania i umiejętno-
ści dostosowania się do potrzeb rynku. Dzięki tym wizytom 
uczniowie zobaczyli, jak wiedza rzemieślnicza przenika się 
z technologią i współczesnym designem. Zawody takie jak 
gorseciarka, introligator czy lutnik, choć rzadko spotykane, 
zyskały nowy wymiar poprzez połączenie tradycji z kreatyw-
nością. Spotkania te obaliły stereotyp, że niektóre profesje 
nie mają już racji bytu we współczesnym świecie. Z  kolei 
właściciele firm optycznych, podologicznych czy fotogra-
ficznych pokazali, że nawet w pozornie powszechnych za-
wodach można odnieść sukces dzięki innowacyjnemu po-
dejściu i otwartości na nowe technologie. Młodzież mogła 
zobaczyć, jak przedsiębiorcy rozwijają swoje marki, dbają 
o jakość usług i budują relacje z klientami. Wiele osób zwró-
ciło uwagę na to, że praca w tych zawodach daje poczucie 
sensu, samorealizacji i niezależności. Wizyty studyjne stały 
się inspiracją do odkrywania własnych predyspozycji oraz 
do refleksji nad wartością pracy rzemieślniczej. Uczestnicy 
zrozumieli, że sukces można osiągnąć zarówno w  zawo-
dach technicznych, jak i artystycznych. Przedstawione przy-
kłady przedsiębiorców pokazały, że pasja i  pomysłowość 
mogą przekształcić tradycyjną profesję w nowoczesny biz-
nes. Projekt przyczynił się tym samym do odnowienia pre-
stiżu zawodów rzemieślniczych oraz promocji idei uczenia 
się przez całe życie. Całość działań potwierdziła, że rozwój 
kształcenia zawodowego to inwestycja w przyszłość regio-
nu i jego lokalnych społeczności.

Tego typu inicjatywy z pewnością warto podejmować za-
równo w  szkołach podstawowych, jak i  liceach, ponieważ 
pozwalają uczniom świadomie odkrywać swoje zaintere-
sowania i  talenty. Udział w wizytach studyjnych daje mło-
dzieży możliwość bezpośredniego kontaktu z  praktykami 
zawodu i  realnym środowiskiem pracy, co stanowi cenne 
uzupełnienie tradycyjnej edukacji. Takie działania inspiru-
ją do myślenia o przyszłości zawodowej w sposób otwarty 
i odpowiedzialny, pokazując różnorodność ścieżek kariery. 
Realizacja projektu była również interesującym i rozwijają-
cym doświadczeniem dla kadry Centrum, która mogła ob-
serwować efekty swoich działań i współpracować z lokalny-
mi przedsiębiorcami. Całe przedsięwzięcie potwierdziło, że 
łączenie edukacji z praktyką zawodową przynosi wymierne 
korzyści zarówno uczniom, jak i organizatorom.

Zrealizowane działania doskonale wpisały się w ideę sku-
tecznego i nowoczesnego doradztwa zawodowego. Wizyty 
studyjne pozwoliły uczniom poznać zawody w sposób prak-
tyczny, angażujący i oparty na realnych przykładach sukce-
su. Dzięki bezpośrednim spotkaniom z  przedstawicielami 
różnych profesji młodzież mogła lepiej zrozumieć swoje 
predyspozycje oraz świadomie planować ścieżkę kariery. 
Projekt udowodnił, że nowoczesne doradztwo zawodo-
we to nie tylko teoria, lecz także doświadczenie, inspiracja 
i kontakt z rzeczywistym światem pracy.

Tomasz Łaszczewski
wicedyrektor Centrum Kształcenia Ustawicznego  

Samorządu Województwa Łódzkiego – Centrum Rozwoju 
Edukacji Województwa Łódzkiego w Łodzi
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Bajki rymowane w biblioterapii
Agnieszka Łaba
Recenzuje: Justyna Gul

Bajka towarzyszy człowiekowi od 
wieków, czy to pod postacią mitu, 
legendy, czy też wierszowanej opo-
wiastki. Od wieków oddziałuje na 
czytelnika terapeutycznie, umożli-
wiając realizację celów rewalidacyj-
nych czy ogólnorozwojowych. Baj-
koterapia była wykorzystywana już 
w  czasach starożytnych, choć pod-
stawy tej dyscypliny zostały sformu-
łowane dopiero w 1919 roku przez 

Mikołaja Rubakina z Instytutu Bibliopsychologii.
Kreowana w baśniach nierealna rzeczywistość jest zgod-

na z  magicznym myśleniem dziecka, dzięki czemu może 
ono lepiej zrozumieć świat i  rządzące nim mechanizmy, 
granice i wartości, jakimi ludzie kierują się w swoich dzia-
łaniach. Odpowiednio dobrane bajki pomagają nie tylko 
poradzić sobie z  trudnościami w  przedszkolu, z  trudnymi 
sytuacjami w rodzinie czy na podwórku, z lękami czy bólem. 
Historie mogą wyciszyć emocje, pokazać sposoby radzenia 
sobie z problemem czy wpłynąć na zaniżone poczucie wła-
snej wartości. W szkole biblioterapia nie jest jeszcze osob-
nym przedmiotem, co nie oznacza, że nauczyciele nie mogą 
jej stosować. Co więcej, z jej dobrodziejstw mogą korzystać 
również socjoterapeuci, bibliotekarze czy rodzice.

Cechą charakterystyczną bajek terapeutycznych jest to, 
że główny bohater znajduje się w trudnej sytuacji, przeżywa 
lęki i zmaga się z różnymi przeszkodami, a wprowadzone 
postaci czy sposoby postępowania umożliwiają redukcję 
tego lęku. Bajki można tworzyć samodzielnie, pamiętając 
o ich roli oraz o pewnych warunkach, które muszą być speł-
nione, by bajka mogła zmieniać postawy, pomagać. Można 
również skorzystać z bajek gotowych, które można odtwa-
rzać bądź czytać, na ich podstawie budując również scena-
riusze zajęć.

Jedną z pozycji, po jakie warto sięgnąć czy to w szkolnych 
murach, czy w  zaciszu domowym, jest książka opubliko-
wana przez Oficynę Wydawniczą IMPULS. Bajki rymowane 
w  biblioterapii autorstwa Agnieszki Łaby zawierają rymo-
wane wierszyki, których skuteczność została już dowie-
dziona podczas pracy autorki z dziećmi. Odbiorcami bajek 
byli uczniowie specjalnej szkoły podstawowej w wieku od 
ośmiu do czternastu lat z zaburzeniami emocjonalnymi, ale 
wszechstronne zastosowanie bajek otwiera przed pedago-
gami i rodzicami szerokie możliwości.

W bajkach Łaby wykorzystany został rym, pełniący głów-
nie funkcję instrumentalną, rozszerzającą bogactwo dźwię-
ków, zaś rytmika tekstu czyni go łatwiejszym w  odbiorze 
i  bogatszym. Bohaterowie osiemnastu prezentowanych 

historii muszą zmierzyć się z wieloma problemami, rozwią-
zać je, a tym samym wytworzyć w pamięci dziecka pewien 
model zachowania wobec przeszkód, pokazując, że nie ma 
sytuacji bez wyjścia.

W  rymowanych bajkach autorstwa Łaby poruszone 
zostały takie problemy, jak akceptacja, postrzeganie od-
mienności, tolerancja (m.in. bajka  Grzyb Borowik), praca 
w grupie, konflikty, komunikacja i manipulacja (m.in. Dwie 
dżdżownice,  Zebry dwie), kompleks niższości, zastraszanie 
(Ośmiornica Andżelina), różne odcienie kłamstwa (m.in. Pa-
puga Pelagia) czy wiara w  siebie oraz samodoskonalenie 
(m.in. Piłki, Pszczółka Mela). Bajki te można łączyć ze sobą, 
mając na uwadze poruszaną tematykę, a także uzupełniać 
o własne teksty. Pod każdym tekstem autorka umieściła też 
pytania, które mogą stanowić podstawę do dyskusji wśród 
uczniów czy do rozmowy rodzica z dzieckiem.

W książce zostały umieszczone również scenariusze za-
jęć, co jest szczególnie dobrą wiadomością dla nauczycieli. 
Istotne jest to, że każdy z tych scenariuszy został już zasto-
sowany w praktyce, co nie oznacza, że nie można ich dowol-
nie modyfikować czy wybierać z nich tylko określonych ćwi-
czeń. Prawdziwą niespodzianką są załączone rysunki, które 
mogą być powielane, powiększane i stanowić element zajęć 
– niezależnie od tego, czy będą potraktowane jako ilustra-
cja opowiadania, inspiracja do tworzenia przez dziecko wła-
snych historii czy wyłącznie jako obrazek do kolorowania.

Zarówno same bajki, jak i pomysły na ich wykorzystanie 
oraz urozmaicenie zajęć czynią Bajki rymowane w bibliotera-
pii pozycją niezwykle cenną dla rodziców, nauczycieli, logo-
pedów czy bibliotekarzy i z pewnością nie może jej zabrak-
nąć w biblioteczce. Agnieszka Łaba, wychodząc naprzeciw 
wymaganiom stawianym przez edukację, ale i potrzebom 
dzieci, prezentuje gotowe rozwiązania, które wystarczy tyl-
ko zaszczepić w szkolnej rzeczywistości bądź też – jeśli za-
uważymy taką potrzebę – dowolnie modyfikować, uwzględ-
niając problemy występujące w danej grupie rówieśniczej. 
Traktować można Bajki rymowane… również jako bazę, któ-
rą uzupełniać trzeba o kolejne teksty czy ćwiczenia, co daje 
nieskończone wprost możliwości ujęcia danego tematu, 
a przy tym gwarantuje, że dzieci z zainteresowaniem śledzić 
będą historie i aktywnie uczestniczyć w zajęciach.

Wortal Literacki granice.pl – recenzje
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Niespokojne pokolenie. Jak wielkie 
przeprogramowanie dzieciństwa wywołało 
epidemie chorób psychicznych
Recenzuje: Damian Kopeć

Wielkie Przeprogramowanie  
Dzieciństwa

Wzrost epizodów depresyjnych 
wśród dzieci i młodzieży. Coraz więk-
sze trudności w kontaktach rodziców 
z  dziećmi. Poczucie dużej części ro-
dziców, że dzieci zostały im w  jakiś 
sposób odebrane. To tło problemów, 
o których mowa w Niespokojnym po-
koleniu. Problemów, które niepo-
kojąco zaczęły nasilać się w  drugiej 

dekadzie XXI wieku. Problemów, które dotykając różne spo-
łeczeństwa, grupy, rasy i klasy społeczne.

Dlatego okres od 2010 do 2015 roku nazywam wielkim 
przeprogramowaniem dzieciństwa. Fundamentalnemu prze-
modelowaniu uległy wzorce społeczne, autorytety, emocje, 
aktywność fizyczna, a nawet sen nastolatków – a wszystko to 
wydarzyło się zaledwie w ciągu pięciu lat.

Zdaniem psychologa społecznego  Jonathana Haidta, 
autora  Niespokojnego pokolenia, źródłem tych problemów 
stały się przede wszystkim przemiany społeczne, związane 
z przemianami technologicznymi, takimi jak nieprzerwany 
dostęp do szerokopasmowego Internetu, smartfony z apa-
ratami przednimi, umożliwiającymi robienie zdjęć sobie sa-
memu, media społecznościowe. Przeniesienie aktywności 
ze świata realnego do świata wirtualnego.

Technologia zmienia świat – to wydaje się oczywiste. 
Z oceną tego, jak to robi, nie jest już tak łatwo. Technolo-
giczni optymiści widzą tylko dobre strony postępu – prost-
sze, przyjemniejsze i bardziej produktywne życie. Pesymiści 
dostrzegają rozmaite zagrożenia. Niełatwo jest dostrzegać 
zarówno dobre, jak i złe strony wpływu nowych technolo-
gii na nasze życie codzienne. Wymaga to bowiem wysiłku, 
samodzielności i dociekliwości, krytycznego spojrzenia, wyj-
ścia poza obiegowe opinie. Przemysł nowych technologii 
z  oczywistych względów podkreśla pozytywy, umniejsza-
jąc czy ignorując negatywną stronę swoich osiągnięć. Ce-
lem Niespokojnego pokolenia jest pokazanie nieprzyjemnych 
skutków szybkiego rozwoju technologicznego i ich wpływu 
na społeczeństwo, zwłaszcza na dzieci i nastolatków. Jona-
than Haidt przygląda się temu, jak zmienił się świat, i  jak 
w nim zmieniliśmy się my sami. Jakie to ma konsekwencje 
i czym może grozić. Także temu, czy można jakoś zaradzić 
obecnym problemom. Polemizuje z krytykami przedstawio-
nych w książce tez. Stara się udowodnić te tezy korzystając 
z obszernego materiału badawczego.

Książka Haidta koncentruje się najmocniej na pokoleniu 
Z, czyli osobach urodzonych po umownym roku 1995. To ta 
grupa jako pierwsza doświadczyła wpływu wielu przełomo-
wych wspomnianych już trendów technologicznych: rozpo-
wszechnienia szerokopsamowego Internetu, pojawienia 
się iPhone’a, błyskawicznego rozwoju mediów społeczno-
ściowych. Nawet tak pozornie proste pomysły, jak wpro-
wadzenie przycisków  like  i retweet  (lub share) miało wielki 

wpływ na funkcjonowanie internetowego świata. Podobnie 
jak wprowadzenie w smartfonach przedniego aparatu czy 
upowszechnienie się Instagrama. Opierając się na ogrom-
nym materiale badawczym (obszerne przypisy w książce), 
Haidt pokazuje już widoczne skutki społeczne wszechobec-
nych rozwiązań technologicznych. Pokazuje, jak wejście 
w  alternatywny, cyfrowy świat (ekscytujący, uzależniający 
i niestabilny) okazało się niewłaściwe dla dzieci i młodzie-
ży. Jak zaburzyło prawidłowy rozwój poprzez przeniesienie 
aktywności ze świata realnego do wirtualnego. Jak niszczyło 
prawdziwe interakcje międzyludzkie, zamieniając je na ich 
wirtualną namiastkę.

Niespokojne pokolenie  to książka o  Wielkim Przeprogra-
mowaniu Dzieciństwa, przede wszystkim członków pokole-
nia Z. O problemach dzieci, rodziców, nauczycieli, lekarzy, 
działaczy społecznych. Mamy w niej omówione wiele spraw, 
zjawisk, które często sami znamy, doświadczyliśmy. Haidt 
patrzy na nie oczami badacza, naukowca. Główna jego teza 
jest taka, że dwa trendy – nadopiekuńczość w świecie real-
nym i niewystarczająca opieka w świecie wirtualnym – są 
głównymi przyczynami pojawienia się tytułowego niespo-
kojnego pokolenia. Sam rozwój technologiczny nie musi 
powodować problemów, ale już w  połączeniu z  pewnymi 
trendami w zachowaniu, we wzorcach – tak.

Książka ta została podzielona na cztery części. Wyjaśniają 
one trendy dotyczące zdrowia psychicznego wśród młodzieży 
od 2010 roku (część pierwsza), naturę dzieciństwa i to, jak je 
zepsuliśmy (część druga), krzywdy wynikające z  dzieciństwa 
opartego na telefonie (część trzecia) i co musimy teraz zrobić, 
żeby odbudować zniszczenia poczynione w naszych rodzinach, 
szkołach i społeczeństwach (część czwarta). Zmiana jest możli-
wa, jeśli będziemy działać razem.

Prosty, zrozumiały język; jasna, rzeczowa argumentacja; 
sporo przykładów, wykresów, odwoływania się do konkret-
nych badań sprawiają, że książkę czyta się bardzo dobrze. 
Nie ma wrażenia zalewania słowami, co w  literaturze hu-
manistycznej jest dosyć częste. Książka ważna dla każdego, 
komu zależy na dobru dzieci, rodzin, społeczeństwa. Po-
zwala zrozumieć pewne problemy, ich istotę, źródła. Podaje 
też sposoby rozwiązania problemu. Must read.

Moc ciszy. O sekretnej sile introwertyków
John Dickie
Recenzuje: Danuta Szelejewska

Ponieważ każdy człowiek posiada 
odmienną osobowość, w  relacjach 
międzyludzkich trzeba wziąć pod 
uwagę również tych, którzy przez 
dostrzegalne na każdym kroku nie-
zdecydowanie i brak pewności sie-
bie nie zawsze są zrozumiani przez 
otoczenie. O introwertykach w śro-
dowisku pracy opowiada Jill Chang 
(kobieta sukcesu z naturą intrower-
tyka o wskaźniku 96% oraz umiejęt-

nością słuchania), zwracając się do wrażliwych introwerty-
ków i zdecydowanych ekstrawertyków.
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Filmy, które każdy nauczyciel  
obejrzeć powinien!
PAWEŁ KOWALCZYK

Zapraszamy do lektury piątej części cyklu skierowanego do 
pracowników oświaty zainteresowanych edukacją filmową, 
oraz tych wszystkich, którzy kochają kino.

Projekt „Filmy, które każdy nauczyciel obejrzeć powinien!” 
to zrodzona w czasach pandemii koncepcja, mająca na celu 
stworzenie kanonu dzieł filmowych traktujących o różnora-
kich aspektach pracy nauczyciela. 

Filmy podzielone zostały na trzy grupy tematyczne:
1. Osobowość nauczyciela
2. Szkoła – problemy, zjawiska, konteksty
3. Proces dydaktyczny
Pomysłodawcą, twórcą projektu i  autorem prezento-

wanych poniżej recenzji jest Paweł Kowalczyk, nauczyciel 
– bibliotekarz, pracownik Centrum Rozwoju Edukacji Woje-
wództwa Łódzkiego w Łodzi. Jest również autorem i twórcą 
scenariuszy trzech odrębnych wystąpień dotyczących tej 
tematyki, skierowanych do nauczycieli zajmujących się edu-
kacją filmową. 

Trwa realizacja tego projektu w  roku szkolnym 
2025/2026 w ramach działań Wojewódzkiego Ośrodka 

Opierając się na osobistych wielokulturowych doświad-
czeniach, jakie nabyła w trakcie studiów oraz pracy w USA 
i Azji, Jill Chang opowiada o Sekretnej sile introwertyków. Jej 
wspomnienia dotyczące trudnych początków (brak swo-
body i  pewności siebie w  sytuacjach społecznych, niepo-
kój, napady lęku) stanowią wstęp do treści zasadniczej, 
jaka z nadzieją przyjęta zostanie zwłaszcza przez czytelni-
ka z  osobowością introwertyczną. Pamiętnik-poradnik Jill 
Chang podzielony został na cztery części. Każdy z rozdzia-
łów ukazuje konkretne wydarzenia z życia przede wszyst-
kim autorki (Jill Chang używa imienia własnego lub innych 
osób, z zaznaczeniem, że chodzi o nią samą), co pozwala 
poznać wzloty i upadki introwertyka, jego zmagania, trudy, 
ale i zwycięstwa.

Przemyślenia Jill Chang koncentrują się głównie wokół 
relacji zawodowych. Autorka pokazuje, jak bardzo skom-
plikowane jest życie introwertycznych pracowników biuro-
wych. Opowiada o poszerzaniu horyzontów przez kontakty 
z ekstrawertyczną kulturą. Rozważa problem zawodów od-
powiednich dla introwertyków, a także pokazuje, jak mogą 
się oni przystosować do nowego środowiska. Przyglądając 
się relacjom introwertyków z innymi, Jill Chang analizuje ta-
kie czynniki, jak: emocje, przyjaźń, konflikty, negocjacje oraz 
narzędzia komunikacji. Udziela rad introwertykom często 

podróżującym służbowo. Uczy radzenia sobie ze stresem 
na spotkaniach w większym gronie. Wypowiada się również 
w kwestii samodoskonalenia (nimb supergwiazdy, integra-
cja z zespołem, współpraca, komunikacja z przełożonymi). 
Wszystkie te zagadnienia nie tylko ułatwiają zrozumienie 
zachowań introwertyków, ale też ich samych zachęcają do 
działania.

Książka Moc ciszy jest wnikliwym przewodnikiem z usys-
tematyzowaną treścią, w  którym osobiste doświadczenia 
i przeżycia autorki wyjaśniają więcej niż najbardziej roz-
budowana teoria. Życiowe historie przeplecione zostały 
zapadającymi w pamięć przemyśleniami, założeniami, stra-
tegiami, wynikami badań. Na postawione przez Jill Chang 
pytania czytelnik odnajdzie rozbudowane odpowiedzi. Po-
mocą służy bibliografia zawierająca pozycje tradycyjne i in-
ternetowe (niestety, niewiele propozycji jest w języku pol-
skim) oraz alfabetyczny indeks. Dominujący różowy kolor 
nie ogranicza odbiorców do kobiet.

Warto sięgnąć po publikację Wydawnictwa Literackiego, 
bowiem treść w  niej zawarta przekonuje, że introwertycy 
mogą „błyszczeć po cichu”, nawet tam, gdzie dominują eks-
trawertycy; ci ostatni zaś dzięki lekturze lepiej zrozumieją 
zachowania introwertycznych znajomych czy przyjaciół. Dla 
jednych i drugich Moc ciszy będzie inspiracją.

Doskonalenia Nauczycieli w Łodzi. Zrealizowana zosta-
ła w formie wykładu pierwsza część, dotycząca filmów 
mówiących o osobowości nauczyciela, przed nami ko-
lejne części:

– luty 2026 (szkoła – problemy, zjawiska, konteksty)
– kwiecień 2026 (proces dydaktyczny).
Zapraszamy serdecznie do udziału w zajęciach 

wszystkich pracowników oświaty zainteresowanych tą 
problematyką.

Przedstawiamy poniżej kolejne trzy recenzje filmów z po-
szczególnych grup tematycznych.

OSOBOWOŚĆ NAUCZYCIELA
Przedszkolanka 
Scenariusz i reżyseria Sara Colangelo; zdjęcia Pepe Avila del 
Pino; muzyka Asher Goldschmidt. USA 2018.

„Przedszkolanka” to amerykański remake izraelskiego fil-
mu pod tym samym tytułem, zrealizowanego w 2014 roku. 
Dzieło Sary Colangelo, wówczas młodej, obiecującej amery-
kańskiej reżyserki, jest intrygującą opowieścią o poetyckim 
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geniuszu, frustracji, obsesji i szaleństwie. Bohaterką filmu 
jest Lisa, doświadczona przedszkolanka z  dwudziestolet-
nim stażem, miłośniczka poezji, w  obliczu braku talentu 
będąca jedynie niespełnioną marzycielką w  materii pisa-
nia znakomitych wierszy. Niespodziewanie odkrywa ona 
niezwykłe zdolności u  swego pięcioletniego podopieczne-
go, Jimmiego – obdarzonego niezwykłym, samorodnym 
talentem poetyckim. Niespotykana dojrzałość artystyczna 
dziecka fascynuje sfrustrowaną nauczycielkę bez reszty, co 
sprawia, iż Lisa podejmuje się roli swoistej duchowej opie-
kunki młodocianego geniusza. Angażując się coraz bardziej, 
zaczyna działać na granicy prawa i  etyki zawodowej, jak 
również przeciwstawiać się woli rodziców Jimmiego, co do-
prowadza do dramatycznych reperkusji, podważających jej 
rolę jako osoby zajmującej się opieką nad dziećmi.

W roli tytułowej bohaterki oglądamy w filmie Maggie Gy-
llenhaal, znakomitą amerykańską aktorkę, prezentującą 
w  sposób mistrzowski tę niejednoznaczną i  wzbudzającą 
ambiwalentne uczucia postać. Lisa przechodzi w filmie swo-
istą ewolucję, na którą składają się zarówno czynniki osobi-
ste, jak i relacje z młodocianym poetą. Początkowo wydaje 
się, że fascynacja talentem pięciolatka jest ze wszech miar 
godna pochwały i zmierza w słusznym kierunku, jednakże 
jej zamknięta, przepełniona frustracją osobowość potęgu-
je cechy obsesyjne. Ostatecznie sprawia to że jej działania, 
choć niewątpliwie biorące się z dobrych intencji, zaczynają 
wymykać się spod kontroli. Postawa bohaterki wydaje się 
być efektem swoistego braku porozumienia z otaczającą ją 
rzeczywistością, co szczególnie daje się zauważyć na grun-
cie jej specyficznych relacji rodzinnych. Ponadto, próba 
wykreowania pięcioletniego chłopca na wielkiego poetę, 
niewątpliwie ma stać się rekompensatą za niespełnienie 
stawianych sobie oczekiwań w materii pisania wierszy.

Film Colangelo można interpretować jako opowieść 
o ogromnej frustracji człowieka nadwrażliwego, gubiącego 
się we współczesnych realiach i nie mogącego odnaleźć dla 
siebie odpowiedniej roli społecznej. Wobec niewątpliwej 
inercji więzi międzyludzkich, zastępowanych w dużej mie-
rze przez nowoczesne technologie, gdzie wartości typowo 
humanistyczne wydają się być niemodne i  przestarzałe, bo-
haterka znajduje punkt zaczepienia, który pozwala jej odna-
leźć egzystencjalny sens życia. Inną sprawą wydaje się być 
zagadnienie, czy konsekwencje jej nieetycznych częstokroć 
działań, nie świadczą o tym iż poświęcenie Lisy w ostatecz-
nym rozrachunku pełni jedynie rolę społecznego atawizmu? 
Bezgraniczna, oderwana od realiów wiara w siłę słowa pisa-
nego czy chorobliwa potrzeba pielęgnowania talentu pięcio-
letniego chłopca, bez względu na konsekwencje społeczne  
i prawne, wydaje się potwierdzać fakt, iż postrzeganie świa-
ta poprzez Lisę oparte zostało na błędnych założeniach. 

Ta smutna konstatacja nie musi być naturalnie jedyną 
refleksją po obejrzeniu „Przedszkolanki”. Wprawdzie boha-
terka ponosi klęskę, lecz nie musi to wykluczać u kogokol-
wiek romantycznego podejścia stanowiącego opozycję do 
współczesnej, krwiożerczej rzeczywistości. Wybór własnej 
drogi, nawet jeśli wiedzie ona pod prąd, nie jest niczym 
złym, jednakże należy pamiętać, aby nie stracić z oczu real-
nego obrazu otaczającego nas świata.

Nie ulega wątpliwości, że widzowie, którzy obejrzą ten 
znakomity, egzystencjalny dramat Sary Colangelo, z pewno-
ścią sami dojdą do własnych wniosków w tej materii, anali-
zując postawę i motywację głównej bohaterki. Bez względu 
na ostateczne wnioski „Przedszkolanka” to kino intrygujące, 
przepełnione emocjami, pełne niebanalnych refleksji, pozo-
stające w pamięci widza długi czas po seansie.

SZKOŁA – PROBLEMY, ZJAWISKA, KONTEKSTY
7 uczuć 
Scenariusz i  reżyseria Marek Koterski; zdjęcia Jerzy Zieliński; 
muzyka Arkadiusz Grochowski, Marek Koterski. Polska 2018.

Marek Koterski to postać nietuzinkowa w  polskim śro-
dowisku filmowym. Od lat podążający konsekwentnie swą 
artystyczną drogą, współdzieloną ze swym bohaterem Ada-
siem Miauczyńskim, dążący do uzdrowienia umęczonej du-
szy swego bohatera – przeciętnego polskiego inteligenta, 
humanisty w  średnim wieku. Duszy nękanej doświadcze-
niami złymi bądź bardzo złymi, nacechowanej bólem i roz-
czarowaniem, niezwykle rzadko dającej nadzieję na szczę-
śliwe życie. 

„7 uczuć”, będące dziewiątą już odsłoną egzystencjalnych 
traum i przeżyć Adasia, jest próbą przepracowania okresu 
dzieciństwa głównego bohatera, postrzeganego z perspek-
tywy dorosłego, mocno zawiedzionego swą życiową drogą 
mężczyzny. Reżyser bardzo szybko z gabinetu psychoana-
lityka przenosi nas w  czasy szkolne Miauczyńskiego, kon-
centrując się przez większość filmu na doświadczeniach 
dziecka postrzeganych z punktu widzenia osoby dorosłej. 
Takowa perspektywa spotęgowana jest tym bardziej, iż role 
dzieci odgrywają w filmie dorośli aktorzy, którzy poprzez in-
fantylizowanie swych zachowań podkreślają emocje i uczu-
cia swych młodocianych bohaterów. Ten osobliwy zabieg 
artystyczny Marka Koterskiego sprawił iż „7 uczuć” jest fil-
mem zarówno niepowtarzalnym, jak i kontrowersyjnym. Na 
ekranie oglądamy swoisty kalejdoskop doświadczeń ucznia 
szkoły podstawowej: frustrujące relacje z  rodzeństwem, 
nieporozumienia na linii nauczyciel – uczeń, brak więzi 
z  rodzicami, szkolne miłości, dziecięce przyjaźnie, radości 
i  dramaty urastające do niebotycznych rozmiarów. Nad 
doświadczeniami głównego bohatera pochylamy się z tro-
ską i  uwagą, mając na uwadze wstępne tezy wygłaszane 
zarówno przez niego, jak i dochodzący z offu głos Krystyny 
Czubówny. Kalejdoskop doświadczeń z dzieciństwa Adasia, 
przedstawiony jest w szerokiej perspektywie – widzimy tu 
nie tylko jego indywidualne przeżycia, lecz i starszego brata 
czy koleżanek i kolegów z klasy. Borykają się oni z podobny-
mi, a niejednokrotnie dużo większymi problemami niż sam 
główny bohater opowieści. 

Do tego specyficznego zadania reżyser zatrudnił znamie-
nitą ekipę czołowych polskich aktorów średniego pokole-
nia. W głównej roli oglądamy Michała Koterskiego, o którym 
można powiedzieć, że wreszcie dojrzał do roli Miauczyń-
skiego, zaś partnerują mu w  bezapelacyjnie znakomitych 
kreacjach Marcin Dorociński, Małgorzata Bogdańska, Kata-
rzyna Figura, Andrzej Mastalerz, Robert Więckiewicz, Maria 
Ciunelis czy Andrzej Chyra. Dobrze prezentuje się w  tym 



specyficznym uniwersum również Tomasz Karolak, lecz 
największe wrażenie wywiera znakomicie odnajdująca się 
w tej stylistyce Gabriela Muskała, której rola to prawdziwe 
aktorskie cacko. Nie należy zapominać ponadto o odtwór-
cach ról „dorosłych”. Tu prym wiedzie Maja Ostaszewska 
jako mama Adasia i  przerażający swym okrucieństwem 
w roli ojca, Adam Woronowicz. Kwestia obsady wydaje się 
być zresztą największym atutem tego oryginalnego dzieła, 
w epizodycznych rolach dostrzeżemy tu prawdziwe gwiaz-
dy, każda z  nich zaś pozostawia po sobie ślad w  pamięci 
widzów.

Prezentowana przez Koterskiego śmieszno–straszna hi-
storia, zbudowana z niewielkich scen, dąży do oczywistego 
końca, mającego dać odpowiedź na nurtujące dorosłego 
Miauczyńskiego pytania. I choć przewidywane zakończenie 
nie przynosi zaskoczenia w  materii wniosków, to z  pew-
nością w swej wymowie jest niezwykle trafnym podsumo-
waniem tej filmowej opowieści. Finałowe zestawienie nie-
dostrzegających sensu swej egzystencji dzieci, dążących 
symbolicznie do autodestrukcji, z  zadającą im fundamen-
talne pytania szkolną woźną, to scena kluczowa dla odbio-
ru filmu. Można ją postrzegać jako oskarżenie wszystkich 
instytucji kształtujących młode umysły, z rodziną i szkołą na 
czele. I  choć końcowa wypowiedź granej przez Sonię Bo-
hosiewicz woźnej jest nieco zbyt podręcznikowa, to niewąt-
pliwie stanowi celne podsumowanie, warte przypomnienia 
nie tylko wszystkim rodzicom, lecz i kształtującym uczucia 
młodych ludzi nauczycielom. 

PROCES DYDAKTYCZNY 
Szkolna dżungla 
Scenariusz i reżyseria Richard Brooks; zdjęcia Russell Harlan; 
muzyka Scott Bradley, Charles Wolcott. USA 1955. 

Film Richarda Brooksa opisuje historię nauczyciela po-
dejmującego pracę w  nowojorskiej szkole zawodowej dla 
chłopców. Richard Dadier jest weteranem wojennym, byłym 
żołnierzem Marynarki Wojennej, stawiającym swe pierwsze 
kroki w  pracy oświatowej. Mieszcząca się na przedmie-
ściach placówka gromadzi młodzież z patologicznych środo-
wisk, w szkole szaleje przemoc, a sfrustrowani nauczyciele 
nie wierzą w efekty swej pracy. Dla uczniów nauka stanowi 
jedynie zbędny dodatek do pracy zawodowej, a nierzadko 
działalności przestępczej. Główny bohater, wykreowany 
przez popularnego w  latach czterdziestych i  pięćdziesią-
tych hollywoodzkiego gwiazdora Glenna Forda, spotyka się  
z ogromną niechęcią swych podopiecznych, traktujących go 
w sposób obelżywy, niejednokrotnie na granicy przemocy 
fizycznej. Podchodzący do swych obowiązków niezwykle 
poważnie Dadier, staje się celem agresji młodocianych prze-
stępców, dokonujących na niego napadu i nękających jego 
ciężarną żonę anonimami. Mimo to pozostaje on na swoim 
stanowisku i mozolnie stara się znaleźć nić porozumienia 
ze swymi uczniami. Jego działalność przynosi pewne efekty, 
jednakże część klasy konsekwentnie tkwi w otwartym kon-
flikcie z nauczycielem, idącym wyznaczoną sobie drogą.

Mający już siedemdziesiąt lat obraz Brooksa wydaje 
się być starszym bratem, a być może nawet ojcem „Mło-

dych gniewnych”, wielkiego kinowego przeboju 1995 roku. 
O dziwo,  w porównaniu z realizowanymi w późniejszych 
latach filmami, jawi się jako dzieło prekursorskie i wyzna-
czające na długie lata kanon tej problematyki. W  „Szkol-
nej dżungli” poruszone zostały problemy, które zarówno 
z perspektywy „prawdy czasu” w którym powstawał film, 
jak i  nieco przestarzałej „prawdy ekranu”, stają się uni-
wersalnymi rozważaniami o  istocie edukacji. Szczególną 
wartością wydaje się być niezwykle aktualne podejście 
twórców do zagadnień wykluczenia społecznego, prze-
stępczości, a zwłaszcza nietolerancji na tle etnicznym i ra-
sowym. Tej ostatniej kwestii poświęcono szczególnie dużo 
czasu ekranowego, co stanowi sygnalizację problemów, 
które silnie nurtowały Stany Zjednoczone niedługo po za-
kończeniu II wojny światowej (notabene, nurtują po dziś 
dzień). „Szkolna dżungla” ponadto dość radykalnie przed-
stawia zachowania uczniów, niestroniących od przemocy 
fizycznej czy werbalnych napaści na pracowników szko-
ły. Taka eskalacja agresji wydawać się może (w skali pla-
cówki oświatowej) pewną przesadą, lecz dzięki temu jest 
celną metaforą, poruszającą problemy oświaty lat 50. Nie 
umniejsza to bynajmniej waloru uniwersalności przedsta-
wianej historii, jak również jej aktualności, o czym świad-
czy fakt, iż filmy o zbliżonej tematyce są przedmiotem za-
interesowań współczesnych twórców.

Na dzieło Brooksa składa się ponadto szereg obserwacji, 
trafnie oddających problemy zawodu nauczyciela, zaskaku-
jących tym bardziej, iż od realizacji filmu upłynęło tak dużo 
czasu. W jednej z kluczowych scen, Dadier dyskutuje w po-
koju nauczycielskim nad postawami koleżanek i  kolegów, 
bezlitośnie punktując konformistyczne podejście każdego 
z nich. Jego trafna diagnoza, staje się przyczynkiem do zna-
lezienia źródeł ich niepowodzeń dydaktycznych i wypalenia 
zawodowego. Ciekawe wrażenie wywiera również dialog 
o niskim uposażeniu pracowników oświaty i idącym za tym 
niewielkim prestiżem społecznym. Wnioski, jakie można 
wysnuć z niezobowiązującej rozmowy dwóch nowojorskich 
pedagogów, przedstawionej w  czarno-białym filmie z  lat 
50. ubiegłego wieku, nie różnią się zanadto od heroiczne-
go monologu Adasia Miauczyńskiego odbierającego pensję 
w „Dniu Świra” (2002 r.). 

„Szkolna dżungla”, mimo pewnych fabularnych anachroni-
zmów, charakterystycznych dla kina swej epoki, jest filmem 
przedstawiającym zawsze aktualne problemy szkoły i  sta-
nowi to niewątpliwy walor tej produkcji. Szeroko rozumiane 
„kino szkolne”,  niejednokrotnie charakteryzuje się specy-
ficznymi uproszczeniami, mieliznami fabularnymi czy mało 
wiarygodnymi zwrotami akcji. W tej materii dzieło Brooksa  
nie odbiega od produkcji prezentowanych w  latach póź-
niejszych, ale trudno to traktować jako szczególnie wielki 
zarzut. Takowe uproszczenia miały wszakże miejsce zarów-
no w zrealizowanym w 1967 roku „Nauczycielu z przedmie-
ścia”, jak i  bardziej współczesnych „Młodych gniewnych” 
(1995 r.) czy „Wolności słowa” (2007 r.).

Paweł Kowalczyk
Centrum Rozwoju Edukacji Województwa Łódzkiego 
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CENTRUM ROZWOJU EDUKACJI WOJEWÓDZTWA ŁÓDZKIEGO  
W ŁODZI

91-029 Łódź, ul. Wielkopolska 70/72, tel. 42 651-69-93 

Centrum Kształcenia Ustawicznego Samorządu Województwa Łódzkiego w Łodzi,  
ul. Wielkopolska 70/72

•	 Specjalizuje się w kształceniu zawodowym młodzieży i dorosłych w systemie dziennym, wieczorowym 
oraz zaocznym w bogatej ofercie zawodów

•	 Oferuje kursy i szkolenia zawodowe (nauka w placówkach Centrum jest bezpłatna)
•	 Jest zawodowym Ośrodkiem Egzaminacyjnym
•	 Prowadzi kursy komercyjne na zamówienie

www.cre-lodz.edu.pl

Wojewódzki Ośrodek  
Doskonalenia Nauczycieli w Łodzi,  

ul. Wielkopolska 70/72 

Oferuje:
•	 Kompleksowe wspomaganie szkół
•	 Sieci współpracy i samokształcenia
•	 Kursy doskonalące, warsztaty, seminaria,

konferencje, konsultacje zbiorowe 
i indywidualne

•	 Możliwość
publikowania

w „Przeglądzie
Edukacyjnym.
Piśmie
Nauczycieli”
(wydawanym
przez WODN

w Łodzi
od 1994 r.)
•	 WODN posiada

AKREDYTACJĘ ŁKO
i CERTYFIKAT JAKOŚCI 

ISO 9001:2015

Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka  
im. prof. Tadeusza Kotarbińskiego w Łodzi,  

ul. Wólczańska 202;  
Czytelnia – ul. Wielkopolska 70/72

służy potrzebom kształcących i doskonalących się 
nauczycieli, studentów oraz uczniów
Oferuje:
•	 Bogaty zbiór książek (ponad 300 000 woluminów) 

i czasopism
•	 Dostęp do zbiorów on-line (IBUK Libra,  

Legimi) i czytników e-book
•	 Interesujące zbiory audiowizualne  

(filmy edukacyjne, fabularne  
polskie i zagraniczne)

•	 Zestawienia bibliograficzne  
sporządzane dla czytelników  
o indywidualnych potrzebach

•	 Ciekawe zajęcia edukacyjne,  
m.in. w Muzeum Oświaty  
Ziemi Łódzkiej, funkcjonującym  
w strukturze PBW, gromadzącym  
zbiory archiwalne dotyczące  
nauczycieli, szkół i innych placówek oświatowych


