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Jest w moim kraju zwyczaj, ze w dzien wigilijny,

Przy wzejsciu pierwszej gwiazdy wieczornej na niebie,
Ludzie gniazda wspdlnego tamiq chleb biblijny
Najtkliwsze przekazujqc uczucia w tym chlebie.

. (...) Bracmi sie znowu poczyrimy, przebaczmy krzywdy, gdy trzeba.
R Podzielmy sie optatkiem, chlebem pokoju i nieba.

Opftatek Cypriana Kamila Norwida

Szanowni Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece ostatni w 2025 roku numer Przeglagdu Edukacyjnego, w ktérym pragnie-
my ztozy¢ Panistwu zyczenia najpiekniejszych Swiagt Bozego Narodzenia oraz szczescia w Nowym
2026 Roku.

Zanim jednak doczekamy Gwiazdki, po drodze obchodzimy Swieto Zmartych i Narodowe Swieto
Odzyskania Niepodlegtosci. Warto tym dniom poswieci¢ kilka stow. W 2025 roku w todzi, wsréd
wielu innych, z zalem pozegnaliSmy Mirostawe Marcheluk - aktorke, Mariana Turskiego - ocalatego
z Litzmanstadt Getto, wieznia KL Auschwitz i KL Terezin, historyka, dziatacza spotecznego i publicyste
oraz Mirostawa Jaskulskiego - badacza i mitosnika dziejow miasta todzi.

Przy okazji Swieta 11 Listopada wspomnijmy polegtego bohaterska $miercig niespetna 20-letniego
ucznia Gimnazjum Towarzystwa ,Uczelnia” (obecnie | LO im. Mikotaja Kopernika) - Stefana Linke. We
wrzesniu 1918 r., za zgodg Rady Pedagogicznej, uczniowie klas VIl i VIII, a takze ochotnicy z klas VI,
wstapili w szeregi Polskiej Organizacji Wojskowej i opuscili £6dz. Stefan Linke zostat wystany w oko-
lice Chetma, gdzie uczestniczyt w formowaniu oddziatbw POW. Przyjechawszy po zapasy do todzi
w dniu 11 listopada 1918 roku, wzigt udziat w rozbrajaniu Niemcow. W czasie akcji zostat postrze-
lony u zbiegu ul. Spacerowej (obecnie al. Kosciuszki) z ul. Benedykta (ul. 6 Sierpnia), w poblizu gma-
chu obecnego oddziatu NBP. Zmart po tygodniowym pobycie w szpitalu Betlejem przy ul. Podle$nej
(ul. Marii Sktodowskiej-Curie) i zostat pochowany w ewangelickiej czesci Starego Cmentarza przy
ul. Ogrodowej, a jego pogrzeb byt wielkg manifestacjg patriotyczna.

W niniejszym numerze polecamy, oprécz wywiadu z Marcinem Prytem - muzykiem i twércg ko-
miksow, artykut o wypaleniu zawodowym. Niestety coraz czesSciej ten stan diagnozuje sie u czynnych
nauczycieli. Ponadto prezentujemy propozycje ciekawych zajec z uczniami i zestaw recenzji ksigzko-
wych i filmowych.

Niezmiennie zachecajac do wspottworzenia naszego czasopisma, bardzo dziekujemy Autorkom
i Autorom, ktorzy zechcieli opublikowac swoje prace na naszych tamach.

Na koniec positkujgc sie stowami Seneki ,Tajemnicg zmiany jest skupienie catej twojej energii nie
na walce z tym, co stare, ale na budowie tego, co nowe”, pragniemy Panstwa zapewnic¢, ze wspol-
nymi sitami starac sie bedziemy podgzac¢ za nowosciami, jednoczesnie szanujgc dorobek Przegladu
Edukacyjnego.

Do przeczytania w 2026 roku!

Grazyna Bartczak-Bednarska
Katarzyna Wdowiak-Bfaszczyk
Redakcja
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Wypalenie zawodowe u nauczycieli:
przyczyny, objawy i metody zapobiegania
w kontekscie wspotczesnych

wyzwan edukacyjnych

KATARZYNA WDOWIAK-BLASZCZYK

Wypalenie zawodowe to zjawisko, ktére nalezy postrzegac jako wynik przemian cywilizacyjnych i spotecznych zacho-
dzacych w drugiej potowie XX wieku. W Polsce definicja wypalenia zawodowego stata sie popularna i szeroko dysku-
towana pod koniec dwudziestego wieku. Pojecie wypalenia zawodowego zostato wprowadzone do jezyka nauki we
wczesnych latach siedemdziesigtych ubiegtego stulecia w USA. Za prekursoréw w tej dziecinie uznaje sie badaczy:

psychiatre H. Freudenbergera i psychologa spotecznego Ch. Maslach'.

Wypalenie zawodowe jest zjawiskiem, ktére moze wy-
stapi¢ w kazdym zawodzie i niezaleznie od zajmowanego
stanowiska. Istniejg jednak grupy zawodowe szczegélnie
podatne na wystepowanie wypalenia2. Takim zawodom
zaufania spotecznego, jak nauczycielom, lekarzom, piele-
gniarkom, pracownikom spotecznym, policjantom, pra-
cownikom stuzb ratowniczych, psychologom, pedagogom,
terapeutom, prawnikom, kuratorom sgdowym, ksiezom?
postawiono bardzo wysokie wymagania. A co za tym idzie,
koszty psychologiczne, jakie ponoszg ludzie realizujacy sie
w wymienionych zawodach, sg rowniez coraz wyzsze. Pracy
towarzyszy stres, ktérego ciggte doswiadczanie, prowadzi
do wyczerpania, braku satysfakcji z pracy, a ostatecznie re-
zygnacji z zawodu*.

Wypalenie zawodowe to jedna z wielu mozliwych reak-
cji organizmu na chroniczny stres zwigzany z zaangazowa-
niem emocjonalnym w problemy innych ludzi®>. Wypalenie
zawodowe jest pojeciem bardzo szerokim i nie powinno by¢
utozsamiane jedynie ze zmeczeniem praca, brakiem ener-
gii i zaangazowania. Jest to bowiem o wiele bardziej ztozony
problem psychologiczny. Termin ,wypalenie” pochodzi od
angielskiego stowa ,burnout”. O wypaleniu mozna méwic,
gdy zachodzi okreslony proces psychiczny. Istniejg trzy skta-
dowe objawy, ktére musza wystgpi¢ przy wypaleniu zawo-
dowym. Sa to:

+ emocjonalne wyczerpanie
+ dystansowanie sie
+ obnizone poczucie dokonan osobistych®.

Freudenberger, amerykanski psychiatra, zdefiniowat wy-
palenie zawodowe jako stan zmeczenia i niezadowolenia,
ktore wynikajg z poswiecania sie jakiejs sprawie, ktéra nie
przynosi spodziewanych profitéw. Badacz dostrzegth, ze
negatywnemu nastawieniu czesto towarzysza bole gtowy,
bezsennos¢ i gniew’.

2

Okreslenie ,wypalania sie”, cho¢ metaforyczne, trafnie
ukazuje istote problemu. Gdy pojawia sie stres, emocjonal-
ne wyczerpanie, zanik uczuciowosci, negatywne nastawie-
nie, poczucie kryzysu i wystepowanie niewtasciwych zacho-
wan wzgledem os6b, z ktérymi konieczna jest wspotpraca,
wowczas niewatpliwie mozna moéwic o wypaleniu zawodo-
wymé,

Wypalenie zawodowe dtugo funkcjonowato jako temat
tabu, poniewaz jednoznacznie kojarzyto sie z brakiem pro-
fesjonalizmu. Z czasem problem zaczat przycigga¢ badaczy
i stat sie zagadnieniem rozpatrywanym zaréwno w zakresie
indywidualnym, jak i spotecznym?®.

Wypalenie zawodowe to proces subiektywny, jednak ist-
niejg pewne obiektywne wskazniki, ktére pokazuja, na jakim
polu czesciej dochodzi do zjawiska wypalenia. Z badan wy-
nika, ze do wypalenia zawodowego czesciej dochodzi wsrod
ludzi mtodych'™ i to zaréwno wiekiem, jaki i stazem pracy.
Pierwsze objawy wypalenia zawodowego mogg pojawic sie
juz po okresie poéttora roku od podjecia pracy. Wptyw na to
majg niedostateczne kompetencje zawodowe oraz zderze-
nie sie wyobrazen z rzeczywistoscig. Tak krétki okres pracy
poprzedzajacy pojawienie sie objawdw wypalenia zawodo-
wego wystepuje przede wszystkim w grupie zawodowej pie-
legniarek, nauczycieli i pracownikéw socjalnych'.

Istnieje caty szereg czynnikéw sprzyjajacych wypaleniu
zawodowemu. Wystgpienie ich zalezy od indywidualnych
cech cztowieka. Pojawienie sie objawdw wypalenia zawo-
dowego zalezy od osobowosci pracownika, jego funkcjono-
wania w srodowisku pracy, a takze kultury organizacji. Na
kulture organizacji sktadajg sie takie aspekty, jak sposob
organizacji pracy, styl sprawowania kontroli nad pracow-
nikiem czy system motywowania i nagradzania. Badacze
zajmujacy sie zagadnieniem wypalenia zawodowego wy-
mieniaja trzy zrodta problemu. S3 to struktura osobowosci
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cztowieka, specyfika relacji interpersonalnych, a takze czyn-
niki organizacyjne’2.

Z badan wynika rowniez, ze osoby, ktére cierpig na wy-
palenie zawodowe najczesciej cechujg sie neurotycznoscia,
a wiec majg wiekszg sktonnos¢ niz inni, by odczuwac lek,
wrogos$¢, depresje, impulsywnos$¢, nadwrazliwos¢ i nie-
$miatos¢. Pracownicy, w zachowaniu ktérych mozna do-
strzec sktonnos$¢ do postrzegania sytuacji w kategoriach
zagrozenia, a takze tendencje do unikania trudnosci oraz
nieracjonalne przekonania zawodowe, czesciej ulegaja zja-
wisku wypalenia zawodowego. Cechy indywidualne, ktore
moga by¢ zapowiedzig wypalenia zawodowego, to bier-
nos¢, zaleznosc i niska samoocena.

W badaniach pojawia sie pie¢ czynnikéw organizacyj-
nych, ktére maja wptyw na wypalenie zawodowe pracowni-
ka. Sa to zte relacje interpersonalne, niemoznos¢ rozwoju,
nadmierna biurokracja, trudne kontakty z klientami lub pa-
cjentami, a takze wystepujgce watpliwosci dotyczace wia-
snych kompetencji. Czesto tez w badaniach wymienia sie
nadmierne obcigzenie zadaniami, brak autonomii, niejasne
wyznaczenie rol, konflikty w zespole oraz brak wsparcia od
przetozonych. Takie warunki pracy nieuchronnie prowadzg
do wypalenia zawodowego wsrod pracownikéw'3. Do przy-
czyn wypalenia zawodowego nalezy tez zaliczy¢ brak cieka-
wych wyzwan i perspektyw.

Nawet osoby $Swiadome istnienia zjawiska wypalenia
zawodowego sg na nie narazone. Istnieje bowiem mné-
stwo zrodet tego zjawiska. Powoduja je zaréwno czynni-
ki zalezne, jak i niezalezne. Wypalenie zawodowe nie jest
problemem jednostkowym, ale spotecznym. Nadmierne
obcigzenie, brak kontroli, zte wynagrodzenie, konflikty, zta
atmosfera w pracy, niesprawiedliwos¢, presja - wszystko
to prowadzi do wzrostu poziomu stresu i przektada sie na
stan emocjonalny cztowieka.

Wypalenie zawodowe nie jest zjawiskiem jednorazowym.
Mozna je przezywac kilkakrotnie w ciggu catej kariery zawo-
dowej. Wazne jest zatem to, aby podejmowac odpowiednio
wczesniej dziatania profilaktyczne i reagowac na wystepu-
jgce zwiastuny.

Pierwszy stopieh wypalenia zawodowego to wyczerpanie.
Postrzega sie je jako stadium ostrzegawcze. Do sygnatéw
$wiadczacych o wyczerpaniu nalezg: przeziebienie, bole gto-
wy, bezsennos¢ i odczuwanie irytacji. Aby zapobiegac takie-
mu nastrojowi konieczne jest mniejsze obcigzanie sie praca,
a takze zapewnienie sobie wypoczynku oraz realizacja pla-
néw i dziatan w ramach tego, co sprawia cztowiekowi przy-
jemnosc. Zazwyczaj tyle wystarczy, aby pierwszy etap minat.

Drugi etap wypalenia zawodowego to cynizm. Jest to po-
taczenie objawdw z pierwszego stopnia z innymi, takimi
jak: nagte wybuchy irytacji, Swiadomos¢, ze o wiele gorzej
wykonuje sie swoje zadania zawodowe, a takze traktuje lu-
dzi z pogarda. Na tym etapie czlowiek takze jest w stanie
samodzielnie poradzi¢ sobie z objawami z wypalenia zawo-
dowego, potrzebne bedzie jednak wieksze zaangazowanie,
samoswiadomos¢ i cheé osiggniecia rezultatéw. Nalezy
zapewni¢ sobie maksimum odpoczynku i to czesciej niz
tylko w weekendy. Dwa dni to za mato, aby zregenerowac
sity i popracowac nad nastawieniem. Koniecznie nalezy po-

N PuUBLIKACJE

Swieci¢ czas na zainteresowania, ktére nie wigzg sie z pra-
c3. By¢ moze wskazane bytoby wziecie urlopu. Na drugim
etapie wypalenia zawodowego o pomoc nalezy poprosi¢
bliskie sobie osoby.

Trzeci stopieh wypalenia zawodowego charakteryzuje sie
tym, ze objawy odczuwa sie w sposob chroniczny. Pojawia-
ja sie fizyczne, psychologiczne i psychosomatyczne sympto-
my, takie jak wrzody zotadka, nadcisnienie, a nawet depre-
sja. Cztowiek czuje sie samotny, ma pustke w sercu, a takze
poczucie beznadziejnosci, bezsilnosci i niemoznosci napra-
wienia sytuacji. Czesto wraz z kryzysem w pracy pojawiajg
sie problemy rodzinne, wiec zte samopoczucie pogtebia sie,
a satysfakcja spada. W wypalenie zawodowe przestaje by¢
zaangazowana tylko jedna osoba. Cierpig wszyscy domow-
nicy, rodzina, przyjaciele, wspotpracownicy. Na tym etapie
konieczna jest wizyta lekarska i wdrozenie leczenia™.

Po analizie tych ptaszczyzn mozliwa jest zmiana relacji.
Jesli cztowiek mysli negatywnie, sadzi, ze jest mu bardzo
Zle, czuje sie skrzywdzony, ma przeswiadczenie, ze nie tak
powinna wygladac¢ jego praca, rodzi sie w nim zto$¢ i po-
czucie, ze dtuzej tego nie wytrzyma, to znaczy, ze relacja
miedzy nim a jego praca jest zta. Praca, w ktorej spedza sie
wiekszos¢ czasu, buduje tozsamos¢ i samoocene cztowie-
ka. Dlatego relacja miedzy cztowiekiem a pracg powinna
dawac satysfakcje i spetnienie. Wypalenie zawodowe to
utrata energii, entuzjazmu i pewnosci siebie. W ztym stanie
psychicznym i fizycznym nie pracuje sie wydajnie’.

Aby walczy¢ z wypaleniem zawodowym nalezy by¢ silnym
i zdeterminowanym. Cztowieka w jego miejscu pracy moze
wspiera¢ pracodawca. Kazda dbajgca o swoich pracowni-
kéw firma powinna inwestowa¢ wspieranie pracownikéw
— organizowa¢ warsztaty, wdrazac¢ systemy wsparcia, an-
gazowal pracownika w projektowanie jego stanowiska,
zapewniac szkolenia i niwelowac stres. Niestety, wiekszo$¢
firm lekcewazy te kwestie'”.

Nalezy umiejetnie zarzadza¢ czasem swojej pracy, sku-
piac sie na pojedynczych kwestiach, a nie angazowac w wie-
le tematéw jednoczesnie, dokonczy¢ sprawy rozpoczete,
nie zaczynajac tych, ktére na pracownika czekajg. Trzeba
odnalez¢ swoje wlasne tempo pracy, ustali¢ priorytety. Aby
zmniejszy¢ liczbe przydzielonych zadan, nalezy by¢ aser-
tywnym i wynegocjowa¢, aby byto ich mniej. Podjecie dzia-
tah radzenia sobie z obcigzeniem pracg wymaga odwagj,
ale tez umiejetnosci znalezienia czasu wolnego. Specjalisci
polecaja szczegdlnie ¢wiczenia fizyczne, angazowanie sie
w programy ¢wiczen fizycznych w miejscu pracy, wziecie
udziatlu w programie poprawy réwnowagi emocjonalnej.
Wazne jest wygospodarowanie czasu wolnego od zakié-
cen. Moze temu sprzyja¢ zmiana miejsca na takie, by byto
ono atrakcyjne, odtgczenie sie od wszelkich mediéw serwu-
jacych rozrywki, aby przesta¢ traci¢ czas przeznaczony na
prace, delegowanie obowigzkéw, a takze szukanie rozwia-
zan, ktére pomogtyby zaoszczedzic czas'®.

Druga sfera problemoéw dotyczy kontroli. Na te sfere
pracownik nie ma duzego wptywu. Jezeli cztowiek czuje sie
zbytnio nadzorowany, nieustannie ma mowione, co ma
w danej chwili robi¢, a wszystko to wigze sie tez z prowa-
dzeniem nadmiernej ilosci biurokracji, to rodzi sie w nim

3
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przeswiadczenie o bezsensie jego dziatan. Ten problem
jest zewnetrzny i wynika najczesciej z nieskutecznego przy-
wodztwa i nieskutecznego zespotu. Jako rozwigzanie tego
problemu poleca sie wprowadzenie tak zwanego microza-
rzadzania, co prowadzi do zwiekszenia autonomii. Celem
mikrozarzadzania jest pozbycie sie ograniczen. Jezeli w ja-
kichs aspektach cztowiek jest ograniczony, to powinien zna-
lez¢ sobie sam dziatania, co do ktérych ograniczeh nie ma
i w tej sferze samodzielnie podejmowac decyzje i czerpac
z tego satysfakcje.

W literaturze przedmiotu podkresla sie, ze konieczna jest
Swiadomos¢ tego, jak ogromne konsekwencje niesie za
sobg wypalenie zawodowe. Obowigzkowe jest wprowadza-
nie Srodkow zaradczych chronigcych pracownikéw. Istnieje
wiele strategii, ktére mozna wykorzysta¢, aby przeciwdzia-
ta¢ wypaleniu zawodowemu. W ramach dziatan profilak-
tycznych wazne jest ustalanie sobie realistycznych celéw.
Kazdy pracownik powinien umie¢ efektywnie odpoczywac,
czyli tak, aby doprowadzi¢ do zmniejszenia napiecia zwia-
zanego z praca. Stuzg temu przerwy w pracy i urlopy. Row-
nie istotna jest aktywnos¢ fizyczna poza pracg oraz ogélna
troska o wzmocnienie zdrowia fizycznego i psychicznego.
Niezwykle waznym elementem wydaje sie kwestia trakto-
wania spraw zwigzanych z pracg mniej osobiscie. Ogromne
zaangazowanie uczuciowe rodzi niebezpieczenstwo utraty
granic. Dom i praca to dwa oddzielne obszary funkcjonowa-
nia i tak nalezy je traktowac.

Praca w zawodzie nauczyciela wigze sie z wysokimi wyma-
ganiami. Nie polega ona bowiem jedynie na przekazywaniu
wiedzy, ale wymaga szeregu dodatkowych kompetenc;ji.
Nauczyciel angazuje sie w sytuacje uczniéw i rodzicéw, dba
0 pobudzanie aktywnosci, kreatywnosci, takze o motywo-
wanie, ksztattowanie i rozwijanie systemu wartosci mtodego
cztowieka, jego postaw i osobowosci. Nauczyciel prowadzi
dokumentacje, wykonuje zadania zwigzane z funkcjonowa-
niem placowki, realizuje duzg czes¢ pracy w domu - przy-
gotowuje sie do lekgcji, tworzy materiaty, sprawdza prace
uczniéw. Oczekiwania wzgledem nauczycieli s3 ogromne,
a ich praca poddawana jest ciggtej ocenie i krytyce. Nie-
sprzyjajgce warunki pracy, niezdyscyplinowani uczniowie,
roszczeniowi rodzice oraz niekompetentni dyrektorzy szkot,
ktéry nie posiadajg umiejetnosci zarzadzania zespotem,
przyczyniajg sie do nawarstwiania probleméw, z ktérymi na
co dzien borykaja sie nauczyciele. Wszystkie te czynniki sg
przyczyna stresu i obcigzenia emocjonalnego. Praca w tym
zawodzie wymaga zaangazowania i poswiecenia, czego nie
rekompensuje ani status spoteczny nauczyciela, ani wyso-
kos¢ zarobkéw. Nauczyciele kazdego dnia dzwigajg ogrom-
ng odpowiedzialno$¢. Wypalenie zawodowe staje sie zatem
realnym zagrozeniem i prowadzi do zmniejszenia efek-
tywnos$¢ dziatania. Obniza sie zwykle jakosc¢ i efektywnos¢
pracy. Nauczyciele mierza sie z poczuciem wyczerpania,
frustracjg, ztoscig, napieciem emocjonalnym, niepokojami,
lekami, bélami gtowy, nerwobdlami. Stres zaniza samooce-
ne nauczycieli, zmniejsza umiejetnosci decyzyjne.

Z wypaleniem zawodowym nalezy walczy¢. Istotna jest
juz sama profilaktyka zwigzana z uswiadamianiem zagroze-
nia. Powinno sie to odbywac jeszcze na etapie ksztatcenia
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przysztej kadry pedagogicznej. Istotne jest tez istnienie pla-
néw doskonalenia systemu pracy placowek oswiatowych,
dobre zarzadzanie instytucja przez dyrektora Swiadomego
mozliwosci wystapienia takich zagrozen. Dyrektor powinien
by¢ cztowiekiem uwaznym, prawdziwym liderem - kims,
kto zareaguje, gdy dostrzeze u pracownika symptomy wy-
palenia, ale tez kim$ do kogo pracownik bedzie mogt sie
zwroci¢, gdy problem zacznie narasta¢. Bardzo wazne jest
wczesne rozpoznanie objawdw wypalenia zawodowego.
W poczatkowym bowiem jego stadium terapia jest solidny
wypoczynek oraz do razna pomoc psychologiczna.

Oczywiscie sam nauczyciel, Swiadomy negatywnych
zmian, ktére w nim zachodzg pod wptywem pracy, powi-
nien posiada¢ umiejetnos$¢ wycofania sie z sytuacji streso-
wej. Trzeba dac sobie czas na wytchnienie, odpoczynek,
nabranie sit. Warto znalez¢ sobie dodatkowe zainteresowa-
nia, zna¢ koncepcje work-life balance, zadbac¢ o dobrostan,
zwrocic sie o pomoc do najblizszych.

Wazng sprawg jest troska o dobrg atmosfere w pokoju
nauczycielskim i kulture organizacyjna pracy szkoty. Na-
uczyciele dla drugiego nauczyciela powinni by¢ najblizszym
Srodowiskiem wsparcia. Solidarnos¢ i wspotpraca - to war-
tosci, o ktére powinna dbac cata rada pedagogiczna - z dy-
rektorem na czele.

Wazny jest styl zycia, ktéry powinien by¢ prozdrowotny.
Wypalenie zawodowe bierze sie bowiem w wielu przypad-
kach z przemeczenia i z toksycznego sposobu zycia. Istotne
sg: dieta, czas przeznaczony na odpoczynek, aktywnos¢ fi-
zyczna, umiejetnosc rozwigzywania konfliktow, inteligencja
emocjonalna, itd.

Natomiast w przypadku oséb z rozpoznanym wypale-
niem zawodowym konieczne jest uswiadomienie sobie, ze
wykonujg zbyt duzo pracy. Cho¢ moze wydawac sie to nie-
mozliwe, nalezy taka prace natychmiast ograniczy¢. Nalezy
ustali¢ priorytety i dokonac wiasciwych wyboréw. Warto
o siebie zadbac™.

Cwiczenie dla nauczycieli

Zatgczam koto zycia, ktore pokaze, jak oceniacie Panstwo
swoje funkcjonowanie w wybranych sferach zycia. Warto
spojrze¢ na nie, zastanowi¢ sie, dlaczego tak wyglada i za-
dac sobie dodatkowe pytania, ktére zatgczam do karty.

Wskazowki i pytania, ktére warto sobie zadac:

1. Ocenh swoj poziom zadowolenia w kazdej z przedstawio-
nych tutaj dziedzin zycia w skali od 1 do 10.

2. Gdy patrzysz na wyniki, co ci sie rzuca w oczy?

3. Opowiedz o dwéch sferach, ktére ocenites/as najwyzej,
i 0 dwdch, ktére ocenites/as najnizej. Z czego wynika taka
ocena?

4. Nad ktorg sferg jestes gotowy/a pracowac?

5. Jak wygladatby poziom 10 w wybranej kategorii?

Praca

1. Powiedz konkretnie, z czego nie jestes zadowolony
W swojej pracy?

2. Jak Twoja rzeczywista Sciezka kariery ma sie w poréwna-
niu do Twoich wczesniejszych oczekiwan?
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3. Co jest dla Ciebie najwazniejsze w pracy? Na ile Twoje
obecne obowigzki zawodowe dostarczajg ci tych rzeczy?

4. Co musi sie zmienic¢? Co Ty mozesz zmieni¢? Na co masz
wplyw? Wyznacz sobie terminy tych zmian.

Katarzyna Wdowiak-Bfaszczyk
Konsultantka ds. jezyka polskiego
w CRE Wt w todzi
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/naczenie determinantow zdrowia

W zyCiu cztowieka

DARIUSZ GORA, MONIKA KASPRZAK

Determinanty zdrowia to wszelkie czynniki warunkujace
stan naszego organizmu, zaréwno ten fizyczny, jak i psy-
chiczny. Czynniki te w potgczeniu ze sobg lub tez kazdy
z osobna wywierajg korzystny lub negatywny wptyw na stan
zdrowia jednostek, a takze catych zbiorowosci. Uwarunko-
wania zdrowia mozna uzna¢ za uniwersalne. Mezczyzni
i kobiety cierpig z powodu réznego rodzaju choréb w réz-
nym wieku. Jedne dolegliwosci sg rzadziej, a inne czesciej
spotykane w zaleznosci od rejonu i warunkéw, w jakich
ludnosci przyszto zy¢ i pracowac. Inne sg takze mozliwosci
finansowe, predyspozycje genetyczne, a takze psychiczne.
Niemniej jednak, niezalezne od pici, rasy, wieku, wyznania,
pochodzenia, przychodéw, poziomu wyksztatcenia, czy
chociazby miejsca zamieszkania, czynniki wptywajace na
poziom zdrowia sg tozsame. Réznig sie jedynie sitg z jaka
oddziatywajg na konkretng osobe.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia [WHO, 2012]
czynniki warunkujgce stan zdrowia mozna zazwyczaj po-
dzieli¢ na trzy grupy: Srodowisko spoteczne i ekonomiczne,
Srodowisko fizyczne oraz indywidualne cechy i zachowania
jednostki.

Czysciej spotykany jest podziat zaproponowany zostat
przez wybitnego kanadyjskiego lekarza Marca Lalonde’a.

Opracowat on w 1973 roku kompleksowy model, tzw. pole
zdrowotne, zgodnie z ktérym na dtugos¢ i jakos zycia spote-
czehstwa wplywaja gtéwnie cztery czynniki:

* styl zycia (rodzaj oraz ilos¢ spozywanego pozywienia,
uzywki, aktywnosc fizyczna),

* czynniki biologiczne (genetyka, pte¢, wiek, cechy wrodzo-
ne),

+ czynniki Srodowiskowe (spoteczne, ekonomiczne, przy-
rodnicze, psychiczne),

+ opieka zdrowotna (leczenie, rehabilitacja, promocja zdro-
wia, a takze dostepnos¢, jakosc¢ i organizacja systemu).
Najmniejszy stopien oddziatywania na zdrowie cztowie-

ka ma opieka zdrowotna (10%) wg koncepcji Lalonde'a. Na

drugim miejscu znajdujg sie czynniki biologiczne (20%) oraz

Srodowiskowe (20%). Najwiekszy, bo az 50% wptyw na stan

zdrowia jednostki wywiera szeroko rozumiany styl zycia

(ryc. 1).

Jest to rowniez jedyny czynnik zalezny od nas samych. Na
pozostate z nich cztowiek zazwyczaj nie ma az tak duzego
wplywu. Styl zycia to zbiér zwykiych, codziennych decyzji,
czynnosci, nawykow oraz dziatan charakterystycznych dla
danej jednostki. Sg to pewne ,(...) wzory wyboréw zacho-
wan sposrod alternatywnych mozliwosci, jakie dostepne
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sg ludziom w zaleznosci od ich sytuacji spoteczno-ekono-
micznej i tatwosci, z jakg sg w stanie przetozy¢ okreslone za-
chowania na inne” [Ostrowska, 1999]. Styl zycia jest zatem
pojeciem indywidualnym. Ponadto, moze ulega¢ modyfika-
cjom w zaleznosci od zmian zachodzacych w otoczeniu da-
nej osoby, zmian w jej podejsciu, poziomie wyksztatcenia,
mozliwosciach finansowych, przekonaniach, przebytych
chorobach i doswiadczeniach. W ujeciu zbiorowym moze
zaleze¢ od $rodowiska, warunkéw egzystencji, norm spo-
tecznych, ekonomicznych, politycznych i kulturowych.

Na styl zycia sktada sie wiele czynnikéw, m.in. zywie-
nie, aktywnos¢ fizyczna, uzywki. Jednakze, chcagc mowic
0 zdrowym stylu zycia, trzeba mie¢ swiadomos¢, ze po-
wyzsze czynniki musze spetnia¢ pewne normy i miescic sie
w granicach, w ramach ktérych bedg wywierac pozytywny
wptyw na cztowieka. Podstawg jest racjonalne i zdrowe
odzywianie, ktére uwzglednia zapotrzebowanie organi-
zmu na wszelkie petnowartosciowe sktadniki. Dobrze jest
spozywac kilka mniejszych positkéw dziennie o statych
porach, z zaznaczeniem, ze kolacja powinna by¢ podana
mniej wiecej na dwie godziny przed snem. Nie wolno sie
przejada¢. Nie wskazane jest dojadanie miedzy positka-
mi, a takze picie zbyt duzej ilosci ptynéw podczas positku.
Nalezy spozywac réznorodny pokarm o optymalnej tem-
peraturze. Trzeba jes¢ warzywa, owoce - co najmniej trzy
razy dziennie, a takze pi¢ duzo niegazowanej wody mine-
ralnej (minimum 1,5 litra dziennie). Istotne jest rowniez,
aby ograniczy¢ spozywanie cukru i soli. To podstawowe
zasady, ktére winny by¢ dostosowane do ptci, wieku oraz
rodzaju aktywnosci fizycznej i wykonywanej pracy. Odpo-
wiedni dobdér formy zywienia pozwala zachowa¢ dobre
samopoczucie, energie, a takze stanowi pewnego rodzaju
profilaktyke w walce z chorobami cywilizacyjnymi, m.in.
cukrzyca, czy otytoscia.

Zdrowy styl zycia to takze utrzymanie systematycznej,
wszechstronnej aktywnosci fizycznej wedtug zasady 3 x 30
x 130 oznaczajacej, ze powinno sie ¢wiczy¢, co najmniej 3
razy w tygodniu, przez co najmniej 30 minut, a tetno winno
dochodzi¢ do 130 (Btasiak, 2012).

Aktywnos¢ fizyczna, rozumiana jako naturalna czynnos¢
zapewniajgca poprawne funkcjonowanie organizmu, odpo-
wiednio dobrana do indywidualnych potrzeb ma korzystny
wptyw na ludzi w kazdym wieku. U dzieci warunkuje wiasci-
wy wzrost i rozwoj. Osobom dojrzatym pozwala zachowa¢
kondycje fizyczng, a tym samym lepsze zdrowie. W przy-
padku oséb starszych zwalnia procesy starzenia sie.

Cata koncepcja Lalonde’a wymienia grupy czynnikéw, od
ktorych zalezy zdrowie spoteczenstw. S3 to:

+ zarobki i status spoteczny - uwazane za najwazniejszy,
pojedynczy czynnik determinujacy zdrowie; im wyzsze
zarobki i status tym lepsze zdrowie,

* sieci wsparcia spotecznego - wsparcie ze strony rodziny,
przyjaciét, w spotecznosci lokalnej zmniejsza ryzyko wielu
choréb i zachowan ryzykownych,

+ edukacja - wyzszy jej poziom zwieksza mozliwosci ludzi
kierowania swoim zyciem i kontrolowania swego zdro-
wia, stwarza szanse na uzyskanie pracy (a tym samym
zarobkow),

N FUBLIKACJE

M styl zycia M Srodowisko
biologia cztowieka (geny, wiek...) [l opieka medyczna

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

zatrudnienie i warunki pracy - bezrobocie wigze sie z wy-

stepowaniem wielu probleméw zdrowotnych, w tym

zwiaszcza depresji, lekéw, ograniczeniem aktywnosci

zyciowej; niekorzystne warunki w $rodowisku pracy s

przyczyng urazéw i wielu chorob,

srodowisko fizyczne - naturalne (stan powietrza, wody,

gleby) i stworzone przez cztowieka (mieszkania, bezpie-

czehstwo w miejscu pracy, miejscu zamieszkania, w ru-
chu drogowym),

biologia i wyposazenie genetyczne - potencjat genetycz-

ny jednostki, funkcje poszczegdlnych uktadéw organi-

zmu, ptec (biologiczna i ,skonstruowana” spotecznie -
ang. gender), wiek,

+ zachowania zdrowotne i umiejetnosci radzenia sobie -

bezposrednio wptywajg na zdrowie jednostki, ale s3 za-

lezne od czynnikéw spotecznych, a takze wiedzy i umie-
jetnosci dokonywania zdrowych wyboréw,

prawidtowy rozwéj w dziecinstwie - poczawszy od okresu

ptodowego i we wczesnym dziecinstwie ma podstawowe

znaczenie dla zdrowia i samopoczucia w dalszych latach
zycia,

* stuzba zdrowia - szczeg6lnie dziatania ukierunkowane
na utrzymanie i doskonalenie zdrowia oraz zapobieganie
chorobom.

Styl zycia, a w konsekwencji stan zdrowia, jest uzaleznio-
ny od wielu czynnikéw, w tym spotecznych, czy kulturowych
wzorcow zachowan, jakie dana subpopulacja wypracowata
w Ciggu swojego zycia. Moze on ulegac przer6znym mody-
fikacjom w zaleznosci od wydarzen, zmian ekonomicznych,
a takze doswiadczen zdobytych na przestrzeni kilku, kilku-
nastu a nawet kilkudziesieciu lat.

W dzisiejszych czasach na styl zycia sktadaja sie gtéwnie
zachowania, bodzce i reakcje jakie zdobywa sie w procesie
socjalizacji, w domu, w szkole, w mediach, w kontaktach

7
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z réwiesnikami. Na przestrzeni lat reguty te s3, w mniej-

szym lub wiekszym stopniu, zazwyczaj standardowe.

Wzmozone w ostatnim czasie zainteresowanie dotyczace
zwigzku miedzy zdrowiem, a prowadzonym stylem zycia,
jest reakcja na coraz szybsze tempo starzenia sie ludnosci.
Kraje daza do bycia spoteczeristwami zdrowotnymi, przed-
ktadajac problem zdrowia jako gtéwny temat wielu dyskusji
zaréwno spotecznych jak i politycznych.

Dla kazdego organizmu istotna jest higiena zycia co-
dziennego, unikanie stresujacych sytuacji, stosowna ilos¢
snu/odpoczynku, umozliwiajgca regeneracje oraz unieza-
leznienie od wszelkiego rodzaju uzywek, np. brania nar-
kotykéw, palenia papieroséw, picia kawy, badz alkoholu
w nadmiernych ilosciach, naduzywania lekéw, czy tez in-
nych srodkéw psychotropowych. Winno sie takze wystrze-
gac natogdw w postaci obzarstwa czy tez lenistwa. Wedtug
Cendrowskiego istnieje 10 zasadniczych zatozen zdrowe-
go stylu zycia to:

1. Samoswiadomos¢ - zrozumienie zasad funkcjonowania
organizmu, umiejetnos¢ oceny wiasnego stanu zdrowia,
prowadzenie regularnego trybu zycia i profilaktyka;

. Prawidtowe odzywianie;

. Wystrzeganie sie wszelkich uzywek, natogéw;

. Aktywnosc¢ fizyczna;

. Odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku;

. Utrzymanie sit obronnych organizmu w statej gotowo-
$ci - niedopuszczenie do obnizenia bariery immunolo-
gicznej organizmu, wiasciwe postepowanie w przypadku
pojawienia sie choroby, autopsychoterapia, czyli odpo-
wiednie wykorzystanie wtasnych sit psychicznych;

7. Hartowanie sie - préba przygotowania organizmu do
znoszenia ciezkich sytuacji, uodparnianie ciata i psychiki
poprzez r6znego rodzaju bodzce;

8. Higiena osobista;
9. Unikanie stresu, stresujacych sytuacji;

10. Postawa copingowa - umiejetnosc¢ radzenia sobie w zy-
Ciu oraz optymistyczne nastawienie.

Reguta fgczaca wszystkie powyzsze czynniki zgodnie
z zatozeniem, ze cztowiek prowadzacy zdrowy styl zycia to
cztowiek szczesliwy, pozytywny, umiejacy dziata¢ w kazdej
sytuacji (Cendrowski, 1995).

Do czynnikéw warunkujacych zdrowie zalicza sie pokdj,
schronienie, edukacje, zywnos¢, dochody, stabilny eko-
system, zrownowazone zasoby oraz sprawiedliwo$¢ spo-
teczng i rownos¢. Brak dostepu do tych czynnikéw powodu-
je nieréwnosci w zdrowiu spoteczenstw, co z kolei prowadzi
do nieréwnosci spotecznosci lokalnych, regionéw i krajéw
(Karski, 2008).

Cztowiek sam tworzy wtasne zdrowie. Podczas czynno-
$ci dnia codziennego, pracy, zabawy, odpoczynku, pra-
cy dla $rodowiska tworzy sie i odczuwa zdrowie. Aby by¢
aktywnym w trosce o swoje zdrowie, kontrolowa¢ wtasne
zdrowie, wzmacnia¢ jego potencjat, uczestniczy¢ w proce-
sie leczenia, nalezy wiedzie¢, czemu stuzy edukacja zdro-
wotna, bedaca zasadniczym elementem promocji zdrowia,
rozumie¢ edukacje zdrowotng, umiec i chcie¢ jg zastoso-
wac. Edukacja zdrowotna jako nowy przedmiot w szkole
obejmuje wiedze, przekonania, zachowania, sposoby i style
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zycia, stuzgce utrzymaniu zdrowia na odpowiednim pozio-
mie. Ksztalttowanie wtasnego zdrowia oraz dbatos¢ o nie
wymaga przyjecia wobec zdrowia postawy autokreacyjnej,
zwigzanej z przekonaniem, ze kazdy cztowiek jest odpowie-
dzialny za swoj los, pomysInos¢ i zdrowie. Swoim zachowa-
niem cztowiek moze kreowac zdrowie, aby zagwarantowac
jego sprawne funkcjonowanie oraz mozliwos¢ zaspokaja-
nia zyciowych aspiracji jak najdtuzej.

Nalezy podkresli¢, ze poczucie wartosci zdrowia i sposéb
jego traktowania determinowany jest kultura, wiekiem, wy-
ksztatceniem, Srodowiskiem, przynaleznoscig do okreslonej
grupy spotecznej, sytuacjg spoteczno-ekonomiczng, zawo-
dowa. Nad zdrowiem nalezy wiec pracowa¢, a praca ta ma
charakter pedagogiczny. Zdrowie i edukacja, rozumiana jako
wychowanie i ksztatcenie, uczenie sie przez cate zycie, s3
z sobg scisle powigzane, a ta zalezno$¢ dotyczy zaréwno jed-
nostki, rodziny, jak i przedszkola, szkoty, polityki zdrowotnej
panstwa. Edukacja zdrowotna czy promocja zdrowia to ob-
szary dziatan, w ktérych nie powinno zabrakna¢ pedagogow.
Pedagodzy podejmujgcy problematyke zdrowia koncentrujg
sie na znaczeniu stanu zdrowia dla wychowania i nauczania.

Dariusz Géra

Regionalny O$rodek Doskonalenia Nauczycieli WOM
Bielsko-Biata (doradca metodyczny z biologii),
Szkota Podstawowa nr 6

z Oddziatami Przedszkolnymi w Cieszynie

Monika Kasprzak
Kujawska Szkota Wyzsza we Wioctawku,
Zespot Szkot Edukacji Technicznej, £6dz
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N ruUBLIKACJE

Jesli cos ma po mnie zostac

| przetrwac...

ROZMOWA Z MARCINEM PRYTEM

Muzyka. Cofnijmy sie do poczatkéw - jak wygladaty
pierwsze proby i koncerty 19 Wiosen pod koniec lat 80.?
Jaka role w tamtym czasie odgrywat bunt i postpunkowa
energia?

Historia naszego zespotu byta podobna tysigcom innych na
catym swiecie, dla ktérych punk estetyka z lat 70. byta czyms
ozywczym i w kazdej dziedzinie sztuki, mody mieszajgcym na
state w mtodych gtowach. Skqd jestem o tym przekonany? Bo
dzieki internetowi spaceruje sobie po Swiecie i widze, jak wsze-
dzie punk byt czyms absolutnie wyzwalajgcym, czy byta to Ar-
gentyna, Polska, Wegry, Mongolia, nie tylko Anglosasi, Hiszpa-
nia, Wtochy, Francja i Niemcy. To jest ciekawe widziec¢ ten sam
duch u swoich réwiesnikéw sprzed lat, kiedy nie byto zadnego
kontaktu (listy szty miesigcami, a odpowiedzi dostawato sie po
roku). Czym sie réznilismy, dzis majgc juz 54 wiosen (sicl) my-
sle, ze post factum chcieliSmy robic cos zawsze nieco inaczej,
nie tak schematycznie, jak wszyscy, i to podejscie z biegiem lat
dato swoje owoce. BuntowaliSmy sie nie tylko przeciwko main-
streamowi kulturalnemu (w tym tez przeciwko nadetemu ma-
instreamowi opozycji), ale tez takiemu mainstreamowi juz we-
wnetrznemu, zawsze chcielismy wychodZzic¢ poza jakies gtdwne
nurty, to byto dla nas po prostu i chyba jest do tej pory bardziej
ciekawe.

Eksperymenty. W TRYP nazwate$ muzyke ,techno punk
concrete psycho rap”. Skad wzieta sie ta definicja i jak waz-
ne jest dla Ciebie tamanie gatunkowych granic?

Tak jak wyzej, wtedy, teraz i w przysztosci zawsze ciekawi
mnie wyjscie poza szyny i utarte Sciezki, stgd zaciekawienie po-
szukiwaniami w eksperymentalnych sktadach, ideach, stowach.
Mimo sentymentéw do tramwajow, pociggow i autobuséw dla
mnie symbolem poszukiwania i tworzenia jest zawsze samolot,

Marcin Pryt

Postowiet Pawel Dunin-Vasowlcz

awionetka cywilna. W Trypie to préba poszukania troche in-
nych rodzajéw tekstéw wiasnie w stylu rapu, ktory tez bardzo
cenie, ale to taki ,rap nie rap”, raczej psychiczny betonowy stqd
te gry stéw nawiqzujgce do nazwy zespotu.

Literatura. W ksigzce Szpital Heleny Wolf splatasz wizje
apokaliptyczne z obrazami tédzkiej codziennosci. Czy pi-
sanie byto dla Ciebie naturalnym przedtuzeniem tekstéw
piosenek, czy raczej zupetnie innym doswiadczeniem twor-
czym?

Najpierw zawsze pisatem teksty, potem koledzy dotqczo-
li muzyke, czesto byto z tym duzo przygdd, bo moje frazy sq
zbyt dtugie pod rytmike rock’n’rolla. jakos to jednak zawsze
wychodzito, i ci, co to zaakceptowali kupujq ptyty, a ci, co nie,
nie przezywajq tego. Ja nie znam sie na muzyce, méj kolega
Fagot chwali mnie czasami, ze umiem wymyslac melodie, ale
zrzucam to na karb jego uprzejmosci. Najwazniejsze jest dla
mnie rysowanie teraz, a kiedys pisanie, a kiedy zaczynam fg-
czyc te dwie pasje to powstajq komiksy i tak juz chyba zostanie
do korica.

Komiks. Twoje komiksy z lat 90. to dzi$ kultowe dzieto
polskiej sceny niezaleznej (Wydane we wrze$niu 2025 r.
przez wydawnictwo Nagle! Comics z postowiem Pawta Du-
nin-Wasowicza w zbiorczej formie pt. ,Inicjacja”). Jak pa-
trzysz na nie z perspektywy czasu - jako dokument epoki
czy wcigz aktualne obrazy alienacji i miejskiej melancholii?

JInicjacja”, ktéra dzieki Krzysztofowi Ostrowskiemu z NAGLE!
Comics, wyszta w tym roku, to taka wykopana, odkryta po 30
latach, moja kapsuta mnie samego z lat 91-95 ubiegtego wieku.
Najbardziej zalezato nam wspdlnie, zeby to byto surowe i spéj-
ne. Mysle, ze efekt z pieknym eleganckim designem catej ksiqzki
autorstwa Krzysztofa Kuki lwariskiego jest dla mnie idealny.
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WIOSNA 2025 B

Trudno mi sie wypowiadac, jak moze to byc teraz odbierane,
ale wychodze z zatozenia, Ze jesli cos ma po mnie zostac uczci-
wego i totalnie prawdziwego i przetrwac, to musi byc tez oprécz
mojego gtosu na plytach gramofonowych, takze ta konkretna
INICJACJA. Traktuje to, jak film z przesztosci, ktéry masz teraz
dobrze odnowiony, jak jakas rekonstrukcja cyfrowa w twar-
dej oprawie, aby jakos¢ nosnika nie przeszkadzata w odbiorze
reszty, ktdra jest totalnie ze mnie wyptywajgca i ekstrapolujgca
to, co mam dzis najcenniejszego w publicznych artystycznych
objawieniach. Ciekawe jest tez dla mnie spotkanie z nowymi,
mitodymi ludZmi, ktérzy chcq sie z tym poznad, a i ich reakgja,
to dla mnie tez ozywiajqca zupetnie nowa komiksowo-zyciowa
przygoda.

Kosmopolitania i zin ,Striptiz”. Twoja dziatalnos¢ wy-
dawnicza i fundacyjna to réwniez tworzenie alternatyw-
nych przestrzeni dla sztuki. Co sprawito, ze zdecydowate$
sie reaktywowac Striptiz wtasnie teraz?

Po zawieszeniu dziatalnosci mojego flagowego zespotu 19
Wiosen, zderzytem sie z pustkq braku koncertéw i prob, po-
stanowitem wrdci¢ do wtasnych korzeni, ktérymi sq w moim
przypadku oféwki, tusz, mazaki, rysowanie, komiksy, dziatanie
tez dla innych, czy ,fgczenie kabli”, jak moéwi mdj przyjaciel Ko-
stek Usenko, stqgd energia poszta nie w rozpamietywanie ,,co by
byto - gdyby” tylko w nowe i odswiezajqce dziatalnosci, aby nie
poddawac sie stagnacji i rozpadom woli walki. Powstat STRIP-
TIZ nr 3 | powstanie numer 4, a juz zaczynam zbiera¢ mate-
riaty do numeru pigtego, wiec takie dziatania majq dla mnie
przede wszystkim higieniczne i ozdrowiericze wtasciwosci, a dla
odbiorcow mam tez nadzieje, Ze to tez jakas przysztosc, dlatego
chce to tez robic¢ razem ze swoimi bliskimi sprzymierzericami,
kolezankami i kolegami.

t6dz. Miasto pojawia sie w Twojej twoérczosci niemal
jak osobny bohater. Co jest w todzi takiego, ze wciaz in-
spiruje - pomimo (a moze wtasnie dzieki) swojej surowo-
Sci i rozpadowi przemystowej Swietnosci?
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Kocham t6dZ jak matq ojczyzne, i Widzew jako nie tylko mojq
druzyne, ale tez moje osiedle, gdzie zaczgtem samodzielnie my-
slec (bloki w ,,Inicjacji” to przeciez Widzew-Wschdd).

tédZ? ma wszystko w sobie, bardzo fascynujgcego nawet
obecnie: to cate spektrum od gangreny, depresji po préby uno-
woczesnienia tego miejsca to wszystko jest plastyczne i zywe
dla mnie jako materia dla obserwacji, ale tez szczerze kibicuje
wszystkim, ktérzy starajq sie tu cos zmieniac na lepsze i po-
magac innym. To trudne miejsce, dlatego cenne sq wszystkie
inicjatywy, ktdre wspierajq stabszych i dajq szanse na postep
i rozwdy.

Tozsamos$¢ i pseudonimy. Wystepujesz pod réznymi
nazwiskami, m.in. Xylen Mazaki. Co daje Ci ta gra tozsamo-
Sciami - czy to sposob na wolnos¢ twoércza, czy moze rodzaj
ochrony przed zaszufladkowaniem?

Dobrze powiedziafes, to gra, zabawa z ewentualnymi od-
biorcami. jak w filmie ,Historia Zottej cizemki”, wystepujg tam
Kobiela i Pawlik jako cztonkowie trupy teatralno-cyrkowej,
i w pewnym momencie mowiq: ,,my wije”. Ja tez jestem takim
wijem i chyba ciggne w swoim taborze w strone kosmicznego
zakoriczenia wiasnych przygdd z usmiechem i spokojem.

Dziekuje za zaproszenie do Przeglgdu Edukacyjnego. Wszyst-
kiego dobrego dla czytelnikdw.

Rozmowa i zdjecia Marcin Paszkowski
Pedagogiczna Biblioteka Wojewd6dzka
im. Prof. Tadeusza Kotarbinskiego w todzi)

Marcin Pryt, pseud. Henryk Ulik, Marcin Hermaszewski, M11P,
Marty Prxxxt, Xylen Mazaki - twérca komikséw, wokalista, au-
tor tekstow piosenek zespotow: 19 Wiosen, Tryp, Sram, Niebie-
scy i Kutman, 11, Rumory Orkiestra i MASZYNOWA, a zarazem
pracownik Pedagogicznej Biblioteki Wojewddzkiej im. prof. Ta-
deusza Kotarbinskiego w todzi.

W 2023 r. z okazji 600. rocznicy nadania odzi praw miejskich
Marcin Pryt zostat uhonorowany przez Rade Miejskg w to-
dzi medalem ,Zastuzony dla Miasta todzi”, a jesienig 2025 r.
otrzymat nagrode Wydziatu Kultury Miasta todzi za osiggniecia
w dziedzinie twérczosci artystycznej, upowszechniania i ochro-
ny kultury.
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" DOBRE PRAKTYKI

Lekcja otwarta jako narzedzie
doskonalenia zawodowego nauczycieli
na przyktadzie lekcji historii

KRZYSZTOF WIELKOPOLAN

Idea lekcji otwartych odgrywa kluczowg role w rozwoju
zawodowym nauczycieli, a w szczeg6lnosci w pracy dorad-
cy metodycznego. Lekcja otwarta to nie tylko prezentacja
wiedzy uczniom, ale przede wszystkim proces uczenia sie
i rozwijania kompetencji, ktéry pozwala na wymiane do-
brych praktyk miedzy nauczycielami. Jest to forma dosko-
nalenia zawodowego, w ktorej nauczyciel nie tylko ukazuje
swoje metody pracy, ale rowniez otwiera sie na obserwacje
i konstruktywng opinie ze strony kolegdéw oraz doradcéw
metodycznych.

W pracy doradcy metodycznego lekcje otwarte petnig
funkcje narzedzia diagnostycznego i rozwojowego. Dzie-
ki nim doradca moze oceni¢ skutecznos¢ wykorzystywa-
nych metod dydaktycznych, obserwowac dynamike pracy
z uczniami oraz monitorowa¢ realizacje celéw edukacyj-
nych. Lekcje otwarte pozwalajg rowniez dostosowywaé me-
tody nauczania do indywidualnych potrzeb uczniéw oraz
promowac metody aktywizujace, ktére zwiekszajg zaanga-
zowanie i samodzielnos$¢ uczniow.

Kluczowe elementy lekcji otwartej to jasne okreslenie ce-
6w edukacyjnych, ré6znorodnos¢ stosowanych metod dy-
daktycznych (w tym metod aktywizujacych), a takze szcze-
gotowe zaplanowanie przebiegu zaje¢, obejmujace czas
na refleksje i informacje zwrotna. Lekcja otwarta jest takze
okazja do profesjonalnego dialogu miedzy nauczycielami
i doradcami, co prowadzi do wzajemnego wsparcia oraz in-
spiracji do ciggtego doskonalenia warsztatu pracy.

Warto podkresli¢, ze lekcje otwarte mogg pomoc prze-
zwyciezy¢ obawy nauczycieli zwigzane z oceng ich pracy,
przeksztatcajac je w motywacje do rozwoju i zwiekszenia
Swiadomosci wtasnych kompetencji. Takie podejscie wpty-
wa na podnoszenie jakosci nauczania i promuje kulture
wspotpracy oraz otwartosci w sSrodowisku szkolnym.

Lekcja otwarta jest fundamentalnym narzedziem w pra-
cy doradcy metodycznego, umozliwiajgcym profesjonalne
wsparcie nauczycieli, rozw6j ich umiejetnosci oraz podno-
szenie efektywnosci procesu nauczania poprzez praktyczne
obserwacje i konstruktywny feedback.

Dnia 30 pazdziernika 2025 w XXVI LO im. K.K. Baczynskie-
go w todzi odbyta sie otwarta lekcja historii w klasie pierw-
szej, gdzie realizowany jest poziom rozszerzony nauczania
historii w liccum ogolnoksztatcgcym. Tematem zajec byto
.Poleis greckie i ich funkcjonowanie”. Lekcja byta w czesci

lekcja powtdrzeniowa, w czesci zas wprowadzono nowe
tresci historyczne. Zadaniem lekcji otwartej jest w znacznej
mierze dydaktyka nauczania historii dla innych nauczycieli,
szczegblnie miodych stazem. Jest to réwniez okazja to po-
dzielenia sie swoimi wtasnymi, indywidualnymi osiggniecia-
mi, przemysleniami a takze wtasnymi oryginalnymi meto-
dami dydaktycznymi

Cele Ogolne zastosowane w tej konkretnej jednostce lek-
cyjnej polegaty na:

*+ Zrozumieniu istoty polis jako formy organizacji panstwo-
wej.
+ Poznaniu zasad funkcjonowania polis na przyktadzie

Aten i Sparty.

* Rozwijaniu umiejetnosci analizy zrédet historycznych

i pracy w grupie.

Lekcja trwata standardowo 45 min. Aktywnos¢ ucznidw
sprzyjata procesowi dydaktycznemu. Obserwatorzy lekgji
otwartej zwrdcili uwage na wysoki poziomem zaangazo-
wania uczniéw orazbogactwo zastosowanych metod akty-
wizujgcych. Prowadzacy w sposob klarowny i interesujacy
przedstawit tematyke polis greckich, umiejetnie tgczac
tresci historyczne z elementami refleksji nad wspétcze-
snoscig. W toku lekcji widoczna byta doskonata organiza-
cja pracy, jasne okreSlenie celéw oraz logiczna struktura
zajeC. Na szczegdlne uznanie zastuguje wykorzystanie po-
mocy dydaktycznych (map, materiatéw Zrédtowych, pre-
zentacji multimedialnej), ktére wspieraty proces poznawczy
uczniéw i ufatwiaty zrozumienie zagadnien dotyczacych
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zycia w starozytnych polis. Lekcja otwarta byta przyktadem
nowoczesnego, angazujgcego nauczania historii, zgodnego
z aktualnymi kierunkami polityki oswiatowej oraz podstawg
programowa.

Przeprowadzenie takiej lekcji wigzato sie miedzy innymi
zwykorzystaniem wiadomosci, ktére nabyta mtodziez wcze-
$niej. Korelacja tresci nabytych z nowymi jest nie lada wy-
zwaniem zwiaszcza w zespotach klasowych, ktére nie znajg
sie dtugo i nie potrafig w sposéb spéjny wspdtpracowad
z soba. Najwazniejszg rzeczg jest aby nauczyciel, ktéry wy-
korzystuje réznorodne metody nie doprowadzit do chaosu,
ktéry moze wkras¢ sie przy tak znacznym nagromadzeniu
metod dydaktycznych. Odpowiedni dob6r metod i $rod-

kéw dydaktycznych jest zwigzany z konkretnym zespotem
klasowym, jego mobilnoscia i poziomem intelektualnym. Ta
konkretna lekcja w spos6b naturalny wpisata sie w charak-
ter klasy i spos6b reagowania i relacji w grupie. Wydaje sie,
ze lekcje powtdrzeniowe w podobnej formie powinny by¢
stosowane czesciej. Odnosito, sie wrazenie, ze uczniowie
chca pochwali¢ sie wiedzg, czuja sie pewni, szybciej i chet-
niej chtong nowe tresci.

Zatgczamy scenariusz lekgji i karte pracy dla uczniéw.

Krzysztof Wielkopolan
Doradca metodyczny ds. historii w CRE Wt w todzi

Lekcja otwarta.

Historia -1 klasa LO -

Temat: Poleis greckie i ich funkcjonowanie

Cele ogdlne:

+ Zrozumienie istoty polis jako formy organizacji panstwo-
wej.

+ Poznanie zasad funkcjonowania polis na przyktadzie Aten
i Sparty.

« Rozwijanie umiejetnosci analizy Zrddet historycznych
i pracy w grupie.

Cele operacyjne (uczen potrafi):

1.Wyjasni¢ pojecia: polis, agora, akropol, hoplita, obywatel-
stwo, agoge, bule, geruzja, eklezja, apella

2.Wskaza¢ podobienstwa i roznice miedzy ustrojem Aten
a Spartg a takze modelem wychowania

3.0pisac¢ obowigzki i prawa obywateli, poréwnac funkcjo-
nowanie instytucji

poziom rozszerzony

4.Przeanalizowac zrodto historyczne.
5.0ceni¢ znaczenie polis dla rozwoju demokracji i kultury.

Metody dydaktyczne:
* Analiza zrédta historycznego (Plutarch, Ksenofont).
* Dyskusja kierowana.
« Burza mézgow.
« Drama historyczna / symulacja.
« Myslografia - metoda T.Buzana

Srodki dydaktyczne:
+ Mapa starozytnej Gregji, Podrecznik z infografika
+ Fragmenty zrddet (Ksenofont, Plutarch).
*+ Karty pracy.
* Prezentacja multimedialna.
+ Tablica
Opracowanie Krzysztof Wielkopolan

2. Tworzenie mapy mentalnej na tablicy
- poréwnanie poleis Sparty i Aten
w aspektach politycznym, spotecznym
i wychowawczym

3. Wykazanie podobienstw i réznic polis
w réznych ptaszczyznach

4. Drama - wywiad z Atenczykiem
i Spartaninem

Ogniwa lekgji Tok lekgji Czynnosci nauczyciela/ucznia
Powitanie Zapisanie tematu Wyjasnienie celdw lekcji
Rekapitulacja Przypomnienie poprzednich lekcji Pytanie do uczniéw:
wtérna Dlaczego w starozytnosci nie powstato jednolite
panstwo greckie
Ogniwo taczace Powigzanie lekcji poprzednich Wyjasdnienie przez nauczyciela wagi omawianego
z omawianym tematem tematu w kontekscie tematéw poprzednich
Tres¢ lekcji 1. Wyjasnienie terminu polis/poleis 1. Analiza tekstu podrecznika i infografiki w celu
wiasciwej wykazania cech charakterystycznych miasta panstwa

2. Uczniowie pod kierunkiem nauczyciela powtarzaja
wiadomosci z poprzedniej lekcji systematyzujac je
i hierarchizujac stosujac zapis metodg myslograficzng
T.Buzana

3. Uczniowie analizujg fragmenty tekstow
zrédtowych

4. Wybrani i przygotowani wczesniej uczniowie
prezentujg przygotowang scenke, pozostali
uczniowie dyskutujg na temat zauwazalnych réznic

Rekapitulacja Przypomnienie i utrwalenie wiadomosci Uczniowie uzupetniajg karte pracy
pierwotna
Ogniwo konczace Ocena pracy uczniéw Nauczyciel ocenia uczniéw
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Teksty Zrédtowe
1. Wychowanie spartariskie (wg Plutarcha, ,Zywot Likur-
ga")

~Chtopcy spartanscy, od siodmego roku zycia, byli odda-
wani panstwu. Zyli w oddziatach, przyuczani do karnosdi,
postuszenstwa i znoszenia trudéw. Uczyli sie walczy¢, zno-
sic¢ gtdd i chtdd, spad na trzcinie, a bélu nie okazywad nawet
przy karze chtosty.”

(Plutarch, ,Zywot Likurga”, ttum. M. Brozek)

Whniosek dydaktyczny:

Celem wychowania w Sparcie byto stworzenie silnego,
zdyscyplinowanego zotnierza - obywatela oddanego pan-
stwu.

2. Wychowanie atenskie (wg Ksenofonta, ,Ustréj Atenczy-
kow”)

LAtenczycy uczg chtopcéw czytania, pisania i muzyki, aby
stali sie ludZzmi rozumnymi i wrazliwymi. Wychowanie ma
ich czyni¢ dobrymi obywatelami, zdolnymi do uczestnictwa
w zyciu polis.”

(Ksenofont, , Ustréj Atericzykéw”, ttum. L. Piotrowicz)

Whniosek dydaktyczny: Atenskie wychowanie rozwijato
umyst, ciato i ducha - ksztattowato obywatela aktywnego,
wolnego i Swiadomego swoich obowigzkéw wobec polis.

Karta pracy: Wychowanie w Sparcie i Atenach

Temat: Poréwnanie systeméw wychowania w dwéch
polis greckich - Sparcie i Atenach.

Zrédta historyczne:

Zrédto 1 - Plutarch, ,Zywot Likurga”

»Chtopcy spartanscy, od si6dmego roku zycia, byli odda-
wani panstwu. Zyli w oddziatach, przyuczani do karnosci,
postuszenstwa i znoszenia trudéw. Uczyli sie walczy¢, zno-
si¢ gtod i chtdd, spac na trzcinie, a bolu nie okazywad nawet
przy karze chtosty.”

(Plutarch, ,Zywot Likurga”, ttum. M. Brozek)

W DOBRE PRAKTYKI

Zrédto 2 - Ksenofont, »Ustréj Atenczykow”
~Atenczycy ucza chtopcéw czytania, pisania i muzyki, aby
stali sie ludzmi rozumnymi i wrazliwymi. Wychowanie ma
ich czyni¢ dobrymi obywatelami, zdolnymi do uczestnictwa
w zyciu polis.”
(Ksenofont, ,Ustréj Atenczykéw”, ttum. L. Piotrowicz)

Polecenia:

1. Na podstawie zrodta 1 opisz, jakie cechy ceniono
w spoteczenstwie spartanskim.

2. Wymien elementy wychowania ateriskiego widoczne
w zrédle 2.

3. Jakie byly gtéwne réznice miedzy wychowaniem spar-
tanskim a ateriskim?

4. Ktory system wychowania bardziej odpowiadatby To-
bie? Uzasadnij swojg odpowiedz.

5. Uzupetnij tabele poréwnawcza:

Aspekt wychowania

Cel wychowania

Wartosci i cnoty ksztatcone
Rola panstwa w wychowaniu
Rola rodziny

Znaczenie wychowania
fizycznego i intelektualnego

Sparta Ateny

Refleksja:

Jakie znaczenie miaty systemy wychowania w Sparcie
i Atenach dla rozwoju ich panstw? Czy mozna w nich odna-
lez¢ wartosci aktualne réwniez dzis?

Jesienne realizacje prac
plastyczno-technicznych

KATARZYNA LISOWSKA

Planujac organizacje czasu dla grup korzystajgcych z opieki w Swietlicy szkolnej warto uwzgledni¢ w harmonogramie
tygodnia dziatania twércze zwigzane z plastyka i technika. Realizacja prac manualnych wymagajacych skupienia na za-
daniu, postepowania wedtug instrukgcji, a takze dajacych mozliwo$¢ doswiadczenia pracy z réznorodnym materiatem
sprzyja nauce precyzyjnego postugiwania sie narzedziami, doskonali koordynacje na wielu poziomach, a takze rozwija

wyobraznie i wspiera koncentracje uwagi.
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Sowka Séweczka

Temat: Migracje ptakéw. Sowa jako przyktad drapiez-
nego ptaka, ktéry nie odlatuje na zime

Materiaty niezbedne do realizacji:
+ brazowa papierowa torebka,
+ wata,
+ klej, otéwek, nozyczki, mazaki, zszywacz
+ blok techniczny
+ kolorowe piérka

Opis realizacji: ’

. Papierowg torebke wypetniamy watg a nastepnie Realizacja zaje¢ warsztatowych w CRE WL w todzi

z jej gérnej czesci formujemy uszy sowy, zabezpieczajac Zdjecia zdjecia: archiwum wiasne
wszystko klejem lub zszywaczem.

2. Z bloku technicznego wycinamy podktad na wzér kolcéw
jeza a nastepnie przyklejamy go do papierowej torebki.
Nadmiar odcinamy.

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

4. Korzystajac z kleju mocujemy kolorowe piérka do kolcza-
stego podktadu z bloku technicznego.

—_

4. Duzy kasztan/orzech oplatamy obficie czarng bibutg kar-
bowang tworzymy tak, by czes¢ bibuty wystawata poza.
Wystajaca czes¢ bibuty podwijamy formujac gtowe paja-
ka a nastepnie taczac ze sobg 3 druciki kreatywne od-
dzielamy gtowe od tutowia i formujemy nogi.

5. Doklejamy oczy, z cekindw opcjonalnie tworzymy
usmiech pajaka.

6. Mocujemy pajaki na przygotowanej wczesniej pajeczynie
oplatajac druciki kreatywne wokot wiéczki.

Zaktadka do ksigzki metodg decoupage

Temat: Dzien gtosnego czytania

Materiaty niezbedne do realizacji:
+ zaktadka ze sklejki
« zmywak kuchenny

Realizacja zaje¢ warsztatowych w CRE Wt w todzi
Zrédfo zdjecia: archiwum wiasne

Babie lato
Temat: Jesienne zjawiska atmosferyczne - babie lato

Materiaty niezbedne do realizacji:
* naturalne gatazki
+ kolorowa witéczka
+ mate szyszki, kasztany, orzechy
+ czarna bibuta
+ czarne druciki kreatywne
* ruchome oczy, cekiny do ozdabiania

Opis realizacji:

1. 4 naturalne patyczki uktadamy promieniscie w réwnych
odstepach, a nastepnie taczymy je przy uzyciu wioczki
zaczynajac od centralnego punktu.

2. Oplatamy patyczki wtdczka tworzgc pajeczyne. Zaktadki wykonane przez uczniéw klasy | podczas zaje¢
3. Mate szyszki oplatamy drucikiem kreatywnym tworzac w $wietlicy w Szkole Podstawowej nr 120 w Lodzi
nogi pajgka. Doklejamy ruchome oczy. Zrédto: archiwum wiasne
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