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Co w numerze?

Z kolejnym rokiem wydawania naszego Forum i z wiosna.. idzie nowe. Po dyskusji
w gronie kolegium redakcyjnego postanowilismy sprofilowac¢ tematycznie poszczegdlne
numery czasopisma. Sondazowo nadalismy juz grudniowemu numerowi temat przewod-
ni, ktdrym byt dobrostan. Sprawdzito sie, dlatego bedziemy sie tego trzymac.

| tak — biezacy numer wydajemy pod hastem ZDROWIE. Czerwcowy bedzie oscylowat
wokot tematyki EMOCII, a jesienny - BEZPIECZENSTWA. Mys$| przewodnig numeru znajda
Panstwo od dzisiaj zawsze na oktadce Forum. Doskonatym zrodtem pomystow na kolejne
wiodace dziedziny wydajg mi sie priorytety Dyrektora CRE Wt w Piotrkowie Trybunalskim,
ktorych bogaty zestaw wytonit sie z obszernej ankiety potrzeb zaproponowanej nauczycie-
lom. Po prostu dzieki niej dos¢ dobrze orientujemy sig, czego panstwu potrzeba... Niemniej
bardzo chetnie wystuchamy dalszych gtosow w tej sprawie. Nasza redakcyjna skrzynka
forumnauczycielskie@crepiotrkow.edu.pl czeka na Panstwa wypowiedzi.

A co w numerze? Dzisiaj bogaty wybdr materiatdw o zdrowiu nauczycieli, uczniow i nie
tylko. Jesli zdrowie, to rowniez profilaktyka i higiena. Piszg o tym Aldona Bak w artykule
.Nauczyciel w dobrej formie — profilaktyka, ktéra zaczyna sie od drobiazgdéw”, Joanna
Piekarska: ,Body percussion jako element profilaktyki zdrowotnej w szkole” czy Lucyna
Btonska: ,Higiena cyfrowa — profilaktyka na miare XXI wieku". Ciekawe propozycje pracy
Z uczniami o szczegolnych potrzebach edukacyjnych opisujg m.in. Monika Madej w arty-
kule ,Jak wspiera¢ zdrowie emocjonalne ucznia ze spektrum autyzmu na lekcji?”
oraz Karolina Tarkiewicz w obu swoich propozycjach.

Kolezanka Anna Kosmowska dzieli sie natomiast swojg pasja do kapieli i masazu
dzwiekiem z wykorzystaniem mis tybetanskich, uzasadniajagc naukowo ich dobroczynny
Wptyw na nasze samopoczucie. Nawet bez znajomosci otoczki teoretycznej moge zapew-
ni¢ Panstwa, ze warto. Mielismy okazje uczestniczy¢ w tego typu seansie w betchatowskiej
filii Biblioteki Pedagogicznej CRE w ubiegtym roku.

Artykutow jest az 12. Warto dodac, ze temat przewodni nie wyklucza publikacji na inne

tematy; nadaje jedynie kierunek, profil danemu numerowi czasopisma, do ktérego
serdecznie zapraszamy kolejnych autorow. Mitej lektury!

Sylwia Madalinska

Redaktor naczelna Forum Nauczycielskiego
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Nauczyciel w dobrej formie
- profilaktyka, ktéra zaczyna
sie od drobiazgéow

Rok 2026, ogtoszony przez Sejm Rzeczpospolitej
Rokiem Profilaktyki Zdrowotnej, jest doskonatym
powodem, by zwrdci¢ uwage nauczycieli na ich
zdrowie, zanim sie ono zepsuje. Troska o zdrowie nie
rozpoczyna sie w gabinecie lekarskim, tylko
w codziennych wyborach!

Nauczyciele sg grupa pracujaca pod presjg czasu,
wysokich oczekiwan i intensywnego tempa, szcze-
gdlnie narazona na choroby stresozalezne, wiec
profilaktyka to takze inwestycja w jakos¢ pracy
i relacji z uczniami. Kolejny czynnik, wptywajacy na
zdrowie nauczycieli, to kontakt z ponad setka ludzi
dziennie i przenoszonymi przez nich chorobami
wirusowymi, od zwykiego kataru po Covid.
Jakie dziatania warto podja¢, aby zadziata¢ profilak-
tycznie? Co zrobié, by organizm byt przygotowany,
uodporniony i gotowy do obrony?

Trzeba pamietaé, ze profilaktyka zdrowotna nie
musi oznaczac¢ rewolucji. Wystarczy kilka codzien-
nych nawykdw: 10 minutowy spacer regeneracyjny,
zaplanowanie przynajmniej jednego  positku
w ciggu dnia, ktéry naprawde odzywia, mikrorozcig-
ganie przy biurku, krétkie techniki oddechowe przy
stresie...

1. Warto ¢wiczy¢ odpornosé psychiczna. Odpornosc
psychiczna to codzienne ,fadowanie baterii". To nie
cecha, ale kompetencja, ktérg mozna rozwijac.
Pomagaja w tym krdtkie, bardzo proste nawyki:

- Mikroprzerwy regeneracyjne — 2-3 minuty na
wyciszenie i kilka gtebokich oddechdw po trud-
nej lekcji.

- Realistyczne oczekiwania wobec siebie —
nauczyciel nie jest od ,uzdrawiania $wiata”, tylko
od towarzyszenia uczniom.

- Zatrzymanie przed reakcja — chwila refleks;ji,
aby odpowiedzied, a nie reagowac automatycz-
nie.

- Jeden nawyk radosci dziennie — kawa w ciszy,
krétki spacer, ulubiona piosenka w drodze do
pracy.

Te drobiazgi zmniejszajg poziom stresu, a to kluczo-
wa profilaktyka choréb cywilizacyjnych, zwitaszcza
sercowo naczyniowych i metabolicznych.

2. Zdrowy sen — podstawowy, czesto ignorowany
fundament. Sen to ,naturalny detoks”, ktéry regulu-
je pamie¢, odpornos¢, metabolizm i emocje.
W kontekscie profilaktyki jest rownie wazny, jak
badania przesiewowe. Warto pamieta¢ o trzech
zasadach:

- Stala pora snu i pobudki — nawet w weekendy.

- Ograniczenie swiatta niebieskiego przynaj-
mniej godzine przed snem — to dziata szybciej
niz melisa.
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- Wieczorne rytualy wyciszajagce — ciepta
herbata, ksigzka, krotka praktyka mindfulness.
Juz 20-30 minut lepszego snu kazdej nocy daje
odczuwalneefekty: mniej znuzenia, lepsza
koncentracje, wiekszg odpornos¢ psychiczna.

3. Aktywnos¢ fizyczna — mate porcje ruchu, a duze

zmiany. Nauczyciel nie musi zaczyna¢ od sitowni:

wystarczy porcja ruchu wbudowana w dzien

szkolny.

- 10 minutowy spacer podczas dtugiej przerwy.

- Cwiczenia rozciggajace przy biurku — trzy
ruchy, 30 sekund kilka razy w ciggu dnia.

- Schody zamiast windy.

-  ,Ruchowa przerwa” Swietna takze dla
uczniéw. Gimnastyka srodlekcyjna.

Drobne aktywnosci regularnie powtarzane dziatajg
jak tarcza ochronna przed otytoscia, cukrzyca typu
2 czy chorobami uktadu krazenia.

4. Hartowanie organizmu — prosty sposéb na moc-

niejszy uktad odpornosciowy. Hartowanie nie musi

oznaczac¢ morsowanial Mozna zacza¢ tagodnie:

- naprzemienne ciepto-zimno pod prysznicem,

- codzienny spacer na $wiezym powietrzu, nieza-
leznie od pogody,

- regularne wietrzenie sal lekcyjnych,

- krotkie ekspozycje na chidd (bez przegrzewania
sie w zimie).

Takie dziatania stopniowo wzmacniajg odpornosc
i zmniejszajg czestotliwose infekcji.

5. Zdrowe odzywianie — mate decyzje, ktdre czynia
duzy efekt. W pracy szkolnej trudno o petny obiad.
Ale mozna wprowadzi¢ kilka niewielkich zmian:

- zaplanowanie jednego zdrowego positku dzien-
nie (np. sniadanie lub lunch),

- noszenie w torbie gotowych ,bezpiecznych
przekasek: orzechy, owoce, jogurt, warzywa,

- pilnowanie nawodnienia — butelka z woda na
biurku dziata jak przypominacz; ustawienie
aplikacji w telefonie.

- unikanie ,cukrowych nagréd” po trudnym dniu.

Te wybory zmniejszaja ryzyko otytosci i poprawiaja
poziom energii bez drastycznych diet.

6. Badania przesiewowe — najwazniejsza inwesty-

cja w zdrowie. Wczesne wykrywanie chordb cywili-

zacyjnych to gtéwny cel Roku Profilaktyki Zdrowot-

nej 2026. Nauczyciele, ktdrzy czesto odktadaja swoje

potrzeby na pdzniej, powinni szczegdlnie zadbac

0 nastepujace regularne badania:

- morfologia i lipidogram,

- glukoza na czczo,

- pomiar cisnienia,

- cytologia, mammografia, USG piersi,

- kolonoskopia po 50. roku zycia,

- badania profilaktyczne w kierunku choréb
tarczycy.

To droga do wykrycia chordb na etapie, kiedy sg one
w petni uleczalne.
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7. Szczepienia ochronne - warto rozwazy¢ zaszcze-
pienie sie przeciwko takim chorobom jak grypa,
krztusiec, wirus RSV. Szczepienia nie zabezpiecza w
100%, ale spowoduja, ze choroba bedzie miata
Izejszy przebieg i nie bedzie powiktan. Szczepienia
powinny by¢ szczegdlnie wazne dla starszych
nauczycieli, ktérych odpornos¢ bywa juz nizsza ze
wzgledu na choroby przewlekte.

Mate zmiany - duzy efekt! Profilaktyka nie musi
wygladac jak wielki projekt. Nie wymaga idealnego
grafiku, sitowni, dietetyka ani heroizmu. Wymaga
tylko intencji i kilku drobnych, wykonywanych
codziennie krokdéw. Dbanie o zdrowie nauczyciela to
nie tylko troska o siebie — to takze troska o ucznidw.
Bo nauczyciel w dobrej kondycji staje sie najlepszym
promotorem zdrowego stylu zycia.

Aldona Bgk
Konsultantka CRE Wt w Piotrkowie Tryb.

Higiena cyfrowa - profila-
ktyka na miare XXI wieku

Od mycia ragk do ochrony mézgu - nowe znacze-
nie higieny

Jeszcze nie tak dawno stowo ,higiena” kojarzyto sie
przede wszystkim z myciem rak, czysta woda i profi-
laktyka. Uczylismy dzieci, ze codzienna troska o ciato
uchroni je przed wirusami i bakteriami. Dzi$, w swie-
cie nieustannego dostepu do Internetu i urzadzen
ekranowych, pojecie ,higiena” nabiera nowego
Znaczenia.

Podczas gdy dawniej chronilismy organizm przed
drobnoustrojami, dzis uczymy sie chroni¢ mozg
przed nadmiarem bodzZzcow, komunikatow
i nieustannych powiadomien. Funkcjonujemy
bowiem w warunkach statego naptywu informacji
i spotecznej presji dostepnosci. Cyfrowe bodzce
oddziatuja na nasz uktad nerwowy, koncentracje
i emocje. W konsekwencji maja wptyw na samopo-
czucie i sposéb funkcjonowania. Tak jak brak mycia
rak zwieksza ryzyko chordb, tak brak higieny cyfro-
wej moze prowadzi¢ do przemeczenia, rozproszenia
i ostabienia relacji.

Higiena cyfrowa - modny trend czy koniecznos$é
zdrowotna?

O higienie cyfrowej coraz czesciej mowi sie nie jako
o modnym hasle, lecz jako realnej potrzebie wspdt-
czesnosci. Pojecie higieny cyfrowej ma juz swojg
naukowa definicje. Jak wskazuja Magdalena Bigaj,
twodrczyni i prezeska Fundacji Instytutu Cyfrowego
Obywatelstwa, oraz Magdalena Woynarowska
z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego,
wspoétautorka Skali Pozytywnych Zachowarn Zdro-
wotnych: ,higiena cyfrowa to chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych, zwiaszcza urza-
dzen ekranowych i Internetu.”
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Definicja ta podkresla dwie kluczowe kwestie.
Po pierwsze, chodzi o zachowania, czyli konkretne
nawyki i decyzje uzytkownika. Po drugie, ich celem
jest ochrona zdrowia, zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego. W Swietle danych badawczych
trudno traktowac te stowa wytacznie jako teoretycz-
ne rozwazania.

Ekran od kotyski — najmtodsi w cyfrowym swiecie

Wedtug badania ,Brzdac w sieci” przeprowadzone-
go przez Akademie Pedagogiki Specjalnegj
w Warszawie z urzagdzen ekranowych korzysta juz co
dziesigte dziecko ponizej pierwszego roku zycia,
co trzeci dwulatek, nieco ponad potowa dzieci
w wieku 3-4 lat oraz trzy czwarte piecio- i szesciolat-
koéw. Juz co pigte dziecko w wieku od O do 6 lat ma
wiasny smartfon, a trzy czwarte tych urzadzen ma
dostep do Internetu. Ekran coraz czesciej staje sie
sposobem uspokajania, nagradzania czy zajmowa-
nia uwagi. Oznacza to, ze ekran staje sie jednym
z pierwszych statych elementéw codziennosci
dziecka. Tymczasem w pierwszych latach zycia
kluczowe znaczenie majg relacje, ruch, zabawa
i bezposredni kontakt z drugim cztowiekiem. To one
buduja fundamenty rozwoju emocjonalnego
i poznawczego.

Dorosli pod presjg powiadomien - technostres nie
zna wieku

Dzien wielu dorostych zaczyna sie i konczy przy
ekranie, a granica miedzy praca a odpoczynkiem
coraz bardziej sie zaciera. Badania wskazuja na
rosngce przecigzenie informacyjne i technostres,
powiazane z trudnosciami w koncentracji, proble-
mami ze snem i obnizonym dobrostanem. To nie
tylko ,problem miodego pokolenia”, lecz zmiana
stylu zycia catych rodzin.

Pojecie technostresu wprowadzit w latach 80. Craig
Brod, opisujac napiecie wynikajace z nadmiernego
kontaktu z technologia. Dzis zjawisko nasila sie wraz
z kultura statej dostepnosci. Badania Uniwersytetu
Warszawskiego pod kierunkiem Anny Jupowicz-
Ginalskiej pokazuja, ze okoto 17 proc. Polakéow
doswiadcza wysokiego poziomu FOMO, czyli leku
przed pominieciem waznych informacji. W grupie
wiekowej 15-19 lat silny stres przed odtaczeniem od
sieci odczuwa az 28% badanych. Wyniki Drugiego
Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Doro-
stych dopetniaja ten obraz. Zdecydowana wiekszos¢
badanych zauwazata, ze spedza za duzo czasu przed
ekranami. W takiej sytuacji tylko niespetna jedna
piata ,zawsze lub prawie zawsze"” ograniczata czas
korzystania z urzadzen. Ponad potowa responden-
tow postepowata tak ,czasem”, ,rzadko”, ,nigdy”
lub ,prawie nigdy". Swiadomo$¢é przecigzenia nie
zawsze przektada sie na zmiane nawykow.

Rodzina online - kto naprawde wyznacza zasady?
Dzieci ucza sie przez obserwacje. Jesli rodzic scrollu-
je przy stole, trudno oczekiwad, ze dziecko bedzie-
przestrzegac zasad. Jesli dorosty nie potrafi wytaczy¢
powiadomien, trudno wymagac¢ samokontroli
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od nastolatka. Dlatego medioznawczyni Magdalena
Bigaj podkresla, ze higiena cyfrowa zaczyna sie od
Swiadomosci dorostych. To oni wyznaczaja normy
i pokazuja, ze technologia moze by¢ narzedziem,
a nie centrum zycia.

Jak wprowadzi¢ te zmiane w praktyce? Warto
oprze¢ sie na kilku zasadach porzadkujacych
codzienne korzystanie z technologii i pomagajacych
odzyskac¢ kontrole. Kluczowe jest swiadome zarza-
dzanie czasem z telefonem. U dzieci oznacza
to limity ekranowe dopasowane do wieku i korzysta-
nie z kontroli rodzicielskiej. U dorostych punktem
wyjscia powinna byc¢ refleksja nad cyfrowa rozrywka,
ograniczanie powiadomien oraz odktadanie telefo-
Nu poza zasieg wzroku podczas pracy wymagajacej
skupienia.

Réwnie wazne jest krytyczne myslenie. Warto pytac,
jakie emocje wywotuja w nas konkretne tresci i czy
wspierajg nasz dobrostan. Swiadomo$é, ze nie
wszystko w sieci jest rzetelne, a algorytmy walcza
0 nasza uwage, stanowi fundament odpowiedzial-
nego korzystania z Internetu. Nie mozna pominacé
bezpieczenstwa, zaréwno ochrony danych, silnych
haset i zabezpieczen technicznych, jak i bezpieczen-
stwa psychicznego. Ostroznos¢ w relacjach online,
rozwazne udostepnianie informacji oraz reagowa-
nie na hejti przemoc to elementy cyfrowej odpowie-
dzialnosci. Nasze dziatania w sieci moga wptywac na
innych bardziej, niz przypuszczamy.

Higiena cyfrowa dotyczy réwniez ciata i umystu.
Rezygnacja z ekranéw w sypialni i przed snem,
unikanie ich przy positkach, dbatos¢ o postawe
i codzienny ruch pomagajg zachowacé réwnowage
miedzy swiatem online i offline. Najwazniejsza pozo-
staje prosta zasada: najpierw cztowiek, potem ekran.
W czasie spotkan nie powinnismy siegac po telefon.
Uwaga jest niepodzielna, a ignorowanie rozmowcy
na rzecz ekranu to brak szacunku. Relacje online nie
zastapia wartosci bezposredniego kontaktu.

Granice w $wiecie scrollowania - odzyskiwanie
kontroli

Higiena cyfrowa nie polega na walce z technologig
ani na powrocie do Swiata bez ekranéw. Polega na
swiadomym wyborze. W swiecie, w ktérym dostep-
nos¢ stata sie norma, a powiadomienia wyznaczajg
rytm dnia, umiejetnos¢ stawiania granic staje sie
jedna z kluczowych kompetencji XXI wieku.

Tak jak kiedy$ uczylismy dzieci my¢ rece, dzis
uczymy je zarzadza¢ uwaga, czasem i relacjami.
To inwestycja w zdrowie psychiczne, jakos¢ wiezi
i zdolnos¢ koncentracji w Swiecie petnym rozpro-
szen. Technologia zostanie z nami, dlatego musimy
nauczy¢ sie korzystac¢ z niej madrze. Higiena cyfrowa
to wspodiczesna forma troski o siebie i o tych, za
ktérych jestesmy odpowiedzialni. W rzeczywistosci,
ktdra nigdy sie nie wytacza, dojrzatoscia jest swiado-
me decydowanie, kiedy by¢ online, a kiedy sie wylo-
gowac.

Lucyna Btoniska
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Zabawy artystyczne dla
zdrowia

Bardzo waznym czynnikiem pomagajacym nam
utrzymac zdrowie jest dbanie o odpoczynek, rozwéj
swoich zainteresowan, a dla dzieci - zabawa. Chcia-
tabym zapoznac¢ Panstwa z kilkoma formami twor-
czego odpoczynku, ktdre relaksuja, a zarazem fascy-
Nnuja i pobudzajg do twdrczego dziatania.

Pracujac w swietlicy od 10 lat zauwazytam pewna
tendencje. Sa dzieci, ktdre bardzo lubig wykonywac
prace plastyczne i wrecz Ilgna do nich, pytajac ,a co
dzisiaj bedzie?”, i takie, ktére w mniejszym stopniu
badz w ogdle nie lubig tego typu zaje¢ i od nich
stronig. Pomimo tych réznic obie grupy mozna pota-
czy¢ niektérymi zajeciami artystycznymi, ktore
wywotuja taki sam entuzjazm u wszystkich dzieci,
mianowicie: zabawami plastycznymi. Taka forma
moze stanowi¢ samodzielna prace badz byc jej faza:
tworzeniem tta. Przy takich zabawach nie liczy sie
wymierny efekt, tylko - jak sama nazwa wskazuje -
proces powstawania, ktéry ma by¢ twoérczy
i przyjemny. Efekt koAcowy natomiast czesto jest
nieprzewidywalny, co jeszcze bardziej rozbudza
ciekawos¢ i zainteresowanie.

Malowanie mokrg bibutg
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https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://higienacyfrowa.pl
https://kcpu.gov.pl/badanie/brzdac-w-sieci-zjawisko-korzystania-z-urzadzen-mobilnych-przez-dzieci-w-wieku-0-6-lat/

Malowanie mokrg bibutg

Pierwsza z takich zabaw jest malowanie przez folie.
Potrzebujemy: folii spozywczej, farb plakatowych
w buteleczkach lub tubkach, bloku technicznego
i podktadek na fawki. Dzieci sg zaangazowane
w dobieranie koloréw oraz decydowanie, gdzie na
kartce wykonac¢ kolorowy kleks, wyciskajac badz
wylewajac z butelki farbe. Gdy kartka zapetni sie
barwnymi kleksami, przykrywamy ja folig spozywczg
tak, zeby jej brzegi zawinac¢ z tytu na kartce (zabez-
piecza to przed wyptynieciem farby poza dzieto)
i zaczyna sie cata zabawa! Dziecko palcami gniecie
i przesuwa plamy z farb obserwujac, jak tacza sie
poszczegdlne kolory. Zabawe taka mozna przepro-
wadzi¢ na lekcji plastyki podczas omawiania barw
podstawowych i pochodnych. Powstata praca ma
intensywne kolory, czasami rdéwniez strukture
i fakture, jezeli wylejemy wiecej farby. Folia, ktora
zdejmujemy z pracy, moze nam postuzy¢ jako
narzedzie do wykonania kolejnej pracy (malowanie
pomieta folig) - tym samym nic sie nie marnuje.

Malowanie pomietqg kartkg

Kolejna zabawa jest malowanie mokra bibuta. Przy
tej zabawie nalezy uczuli¢ dzieci, ze mokra bibuta
bardzo farbuje, dlatego nie nalezy jej dotykac albo
ktas¢ na tawce. Potrzebne nam beda: bibuta karbo-
wana o intensywnych kolorach, pedzelek, kubeczek
z wodag, blok najlepiej akwarelowy, moze by¢ tech-
niczny, podkfadka na stolik oraz dla mitodszych
dzieci rekawiczki (jest to opcjonalne, ja raczej nie

Forum Nauczycielskie = Zabawy artystyczne dla zdrowia...

korzystam z rekawiczek). Bibute drzemy na kawatki
roznej wielkosci (nie mniejsze niz 2 cm), nastepnie
kawatek bibuty przyktadamy do kartki i przy pomocy
pedzelka delikatnie ja moczymy (przetrzymujemy
palcem tylko suchy fragment bibuty), potem dokfa-
damy kolejne kawatki bibuty, zakrywajac catag kartke.
Kawatki bibuty i brzegi réznych koloréw moga na
siebie nachodzi¢. Odktadamy prace do wyschniecia,
a nastepnie zdejmujemy bibute (ten moment dzieci
lubig najbardziej) i ukazuje nam sie praca o rozmy-
tych, delikatnych kolorach, przypominajaca efekt
farb akwarelowych.

Malowanie pomietqg kartkag

Ostatnig zabawa, z ktérg chce Panstwa zapoznad,
jest malowanie zmieta kartka badz tekturka. Kazdy,
kto pracuje z dzie¢mi, zwtaszcza w Swietlicy, wie, ze
zostawiajg one bardzo duzo popisanych i zamalowa-
nych kartek. Ja je zbieratam i wykorzystywatam np.
jako narzedzie do malowania. Potrzebujemy: kartki,
ktorag gnieciemy w kulke lub pocietej tekturki, bloku

Malowanie tekturg
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technicznego, podktadki, farb w tubkach lub butel-
kach. Dzieci wyciskaja kleksy farby na kartke,
nastepnie pomietg kartka je rozsmarowuja (powsta-
je przy tym efekt faktury). Malowanie tekturka moze
przebiega¢ podobnie: wylewamy farbe na arkusz
i ptynnie przesuwamy tekturka, tworzac miekkie
potaczenia farb i uzyskujac efekt ,marmurku”. Gdy
chcemy uzyskac bardziej ,ostry efekt”, gdzie widac
pociggniecia tektura, wowczas tekturke maczamy
w farbach i dopiero nig malujemy.

Malowanie tekturg

Malowanie tekturg

Malowanie przez folie

Forum Nauczycielskie = Zabawy artystyczne dla zdrowia... = Wibracje, ktore tgcza ciato i umyst...

Zajecia artystyczne i postugiwanie sie réznymi
narzedziami przy tworzeniu prac pomaga uspraw-
nia¢ motoryke mata dziecka, rozwija poczucie
piekna i estetyki, uczy oszczednego gospodarowa-
nia zasobami, cierpliwosci oraz skupiania na wyko-
nywanej czynnosci — proces twoérczy wymaga czasu.
Zabawy plastyczne pobudzajg wyobraznie oraz sa
Swietng okazjg do ekspresji twoérczej. Dziecinstwo to
jedyny okres, w ktérym mamy tak intensywny
kontakt z twérczoscia. Dlatego starajmy sie stwarzac
dzieciom jak najwiecej mozliwosci do tworczej
ekspres;ji.

Malowanie przez folie

Anna Janas
nauczyciel swietlicy oraz nauczyciel plastyki, muzyki i techniki

Wibracje, ktore t3cza ciato

i umyst - nauczycielska refleksja
o nieinwazyjnym wsparciu

w szkole

Po nauczycielce fizyki spodziewacie sie moze rozwa-
zan o prawach Newtona, zasadach termodynamiki
czy falach elektromagnetycznych. Dzis jednak,
W nawigzaniu do tematu przewodniego tego
numeru — zdrowia — chce zaprosi¢ Was w podréz po
innej, cho¢ réwnie fundamentalnej i zbadanej przez
nauke dziedzinie. Chce opowiedzie¢ o fizyce dobro-
stanu, a konkretnie o tym, jak drgania, fale i rezo-
nans moga sta¢ sie poteznym, a jednoczesnie
delikatnym  narzedziem  wspierania  zdrowia
psychicznego i emocjonalnego zaréwno naszych
ucznidéw, jak i nas samych.
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W codziennym szkolnym ,polu grawitacyjnym” -
poddawani presji czasu, wymagan, nieustannej
stymulacji, wszyscy odczuwamy skutki przecigzenia.
Moje obserwacje i — co wazne - wyniki szkolnej
diagnozy potwierdzajg, ze uczniowie mierza sie
z lawinowym wzrostem trudnosci: stres, napiecie,
problemy z koncentracja, przebodzcowanie.
My, nauczyciele, réwniez nie jestesmy na te zjawiska
odporni. Chroniczny stres to wrédg numer jeden
naszego zdrowia, ostabiajacy odpornosé, wptywaja-
cy na sen, koncentracje i jakos¢ relacji.

Tradycyjnie o zdrowiu myslimy w kategoriach braku
choroby, diety czy ruchu. To oczywiscie fundamen-
talne. Jednak zdrowie w ujeciu holistycznym to
takze ro(wnowaga wewnetrzna, zdolnos¢ do rege-
neracji i dobrostan psychiczny. | tu z pomoca
przychodzi nam.. fizyka. A konkretnie: kapiel
i masaz diwiekiem 2z wykorzystaniem mis
tybetanskich.

Moze brzmi to egzotycznie, ale mechanizm jest
naukowo uzasadniony. Misy, ktdérych uzywam,
wykonane ze stopu 12 réznych metali, wytwarzaja
przy potarciu pateczka ztozone, harmoniczne drga-
nia. Te drgania rozchodza sie jako fale dzwiekowe,
ktére docierajgc do naszego ciata (ktore jest w okoto
70% woda — doskonatym przewodnikiem wibracji),
wywotuja gteboki efekt rezonansowy. To wiasnie
ten fizyczny rezonans jest kluczem do dziatania:

1. Synchronizacja fal mézgowych: dzwiek mis
pomaga ,naprowadzi¢” mdzg z chaotycznych
fal beta (stres, gonitwa mysli) w stan alfa,
a nawet theta — zwigzany z gtebokim odpoczyn-
kiem, kreatywnoscig i regeneracja. To jak
przycisk ,reset” dla przepracowanego umystu
ucznia po trudnym sprawdzianie i dla nauczy-
ciela po intensywnym dniu pracy.

2. Redukcja napiecia miesniowego: wibracje
docieraja do gteboko potozonych miesni, rozluz-
niajac je w sposob, ktdrego czesto nie jestesmy
w stanie osiggnac¢ swiadomie. To bezposrednio
wptywa na obnizenie poziomu kortyzolu
(hormonu stresu) i wzrost poziomu serotoniny.

3. Stymulacja ukftadu przywspétczulnego: to ta
czes¢ naszego uktadu nerwowego, ktéra odpo-
wiada za ,odpoczynek i trawienie”, za wycisze-
nie. Jego aktywacja jest niezbedna, by organizm
mogt sie zregenerowac i odzyska¢ homeostaze.

Dlaczego to takie wazne w szkole?

Wyniki diagnozy sa jasne: uczniowie potrzebuja
narzedzi do regulacji emocji, obnizenia stresu
i poprawy funkcjonowania sensorycznego. Misy
tybetanskie nie sa magiczna rézdzka, ale nieinwa-
zyjna, holistyczng metoda, ktéra dziata na pozio-
mie fizjologicznym (uktad nerwowy, miesnie)
i psychologicznym (emocje, koncentracja).
Dla ucznia nadwrazliwego to moze by¢ azyl i nauka
wyciszania. Dla ucznia z trudnosciami z koncentra-
cja — trening uwaznosci. Dla kazdego - nauka,
ze 0 swoj wewnetrzny spokdj mozna i trzeba dbac.

Forum Nauczycielskie = Wibracje, ktore taczg ciato i umyst...

A co z nami, nauczycielami?

Nasz zawdd to nieustanne dawanie: uwagi, energii,
empatii. Jesli nie napetnimy wiasnego ,zbiornika”,
grozi nam wypalenie. Regularna kapiel dzwiekowa
- czy to w formie sesji grupowych, czy krotkiego
relaksu z nagraniem - to inwestycja w nasz najcen-
niejszy zawodowy instrument: nas samych.
To sposdb na gteboki relaks, ktory przywraca klarow-
nos¢ myslenia, cierpliwos¢ i wewnetrzny spokd;.
To metoda, ktéra nie wymaga wysitku, analizy czy
mowienia — wystarczy sie potozyc i... pozwolié¢ fizyce
dziataé.

Zachecam Was goraco:

Dla uczniéw: wprowadZcie elementy treningu
uwaznosci z dzwiekiem mis chocby na godziny
wychowawcze, jako elementy zajec rozwijajacych
kompetencje emocjonalne. Zobaczcie, jak prze-
strzen klasy zmienia sie po kilku minutach harmonij-
nego dzwieku. Filmy z takimi nagraniami znajdzie-
cie na kanale YouTube.

Dla siebie: poszukajcie w swojej okolicy gabinetéw
lub terapeutéw oferujgcych masaz dzwiekiem.
Potraktujcie to jako forme profilaktyki zdrowotnej,
podobnie jak wizyte na basenie czy masaz. Zacznij-
cie od krotkich, 10-minutowych sesji z nagraniami
dzwiekdéw mis dostepnymi w sieci.

Zdrowie to nie tylko brak choroby. To stan petnej
rownowagi fizycznej, psychicznej i spotecznej.
W szkole, ktdéra jest ekosystemem ludzkich energii,
dbanie o te réwnowage jest naszym wspdlnym
zadaniem. Misy tybetanskie to most miedzy swia-
tem fizyki a sSwiatem emocji, miedzy nauka
a dbaniem o ducha. To narzedzie, ktére gteboko, a
zarazem delikatnie, pomaga przywroci¢ wewnetrz-
na harmonie - fundamentalny warunek zdrowia
i efektywnego dziatania.

Z wyrazami szacunku i zyczeniem dzwiecznej
harmonii.

Anna Kosmowska

—doradca metodyczny CRE w Piotrkowie Trybunalskim

nauczycielka fizyki i chemii
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Edukacja zdrowotna w projekcie

Rok 2026 zostat ustanowiony przez polski Sejm
Rokiem Profilaktyki Zdrowotnej. Jednym z jego
gtéwnych celéw jest edukacja zdrowotna, promocja
zdrowia oraz budowanie kultury wczesnego reago-
wania. Szkota to miegjsce, ktére z pewnoscia sprzyja
realizacji przedstawionych zatozen.

By wspdtczesny miody cztowiek w petni przyjat
przedstawiane mu tresci, warto tradycyjne poga-
danki zastgpi¢ dziataniem i holistycznym podej-
sciem do zdrowia. Tutaj z pomoca przychodzi
metoda projektu. Dlaczego to wiasnie ona jest
kluczem do trwatej zmiany postaw ucznidow?

Wspdtczesna edukacja zdrowotna odchodzi od
postrzegania zdrowia jedynie jako braku choroby.
Zgodnie z nowymi zatozeniami programowymi
Ministerstwa Edukacji Narodowej, zdrowie jest
ujmowane catosciowo w wymiarze fizycznym,
psychicznym, spotecznym, sSrodowiskowym oraz
cyfrowym. Tak szerokie ujecie wymaga metod, ktére
pozwolg uczniom nie tylko przyswoi¢ wiedze,
ale przede wszystkim wyksztatci¢ konkretne kom-
petencje dnia codziennego — od planowania posit-
koéw po ,pierwsza pomoc emocjonalng” i krytycznag
analize informacji w sieci.

Praca metoda projektu, ktérej fundamenty kiadli juz
John Dewey i William H. Kilpatrick, sprzyja harmonij-
nemu rozwojowi uczniodw, fgczac teorie z praktyka.
W edukacji zdrowotnej jej walory sg nie do przece-
nienia, poniewaz pozwala ona na stopniowe rozwija-
nie umiejetnosci poprzez rozwigzywanie autentycz-
nych problemadw.

Forum Nauczycielskie * Edukacja zdrowotna w projekcie...

Aby projekt byt skuteczny, musi przejs¢ przez cztery
kluczowe fazy:

+ Przygotowanie i inicjacja: na tym etapie
nauczyciel okresla obszar tematyczny, ale warto
by sami uczniowie (czesto za pomoca burzy
mozgoéw) formutowali gtéwne pytania badaw-
cze i cele. Kluczowe jest tez zawarcie kontraktu,
ktéry precyzuje zasady wspodtpracy, terminy oraz
kryteria oceny;

« Realizacja dziatan: to czas samodzielnej pracy
ucznidw — zbierania danych, przeprowadzania
wywiaddw, ankiet czy doswiadczen. Uczniowie
korzystaja tu z duzej autonomii, uczac sie odpo-
wiedzialnosci za powierzone zadania;

« Publiczna prezentacja: wyniki pracy projekto-
wej nie moga trafi¢ ,,do szuflady”. Forma prezen-
tacji moze byc¢ réznorodna: od filmu i kampanii
w mediach spotecznosciowych, przez insceniza-
cje, az po konferencje czy targi projektow;

+ Podsumowanie i ewaluacja: to moment na
grupowa refleksje nad procesem i efektami.
Stosuje sie tu réznorodne techniki, np. ,kosz
i walizka” - co zabieramy ze sobg, a co wyrzuca-
my, czy ,tarcza strzelnicza”.

Juz od klasy czwartej szkoty podstawowej grupa
rowiesnicza jest gtdwnym punktem odniesienia.
Metoda projektu wykorzystuje ten fakt poprzez
prace w matych zespotach (najlepiej 4-6 oséb), gdzie
role (np. lider, sekretarz, straznik czasu) sg rotacyjne,
by kazdy mogt sprawdzi¢ sie w réznych funkcjach.
Warto siegac po nowoczesne techniki aktywizujace,
takie jak:
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«  mapa mysli i drzewko decyzyjne: pomagaja
w wizualizacji problemdw zdrowotnych i skut-
kéw podejmowanych wybordow.

« Metaplan: pozwala na wymiane pogladow
w atmosferze szacunku i wspdlne wypracowy-
wanie rozwigzan.

. Sniezna kula: metoda uczenia sie od siebie
nawzajem, gdzie pomysty sa weryfikowane
najpierw w parach, potem w czwdrkach, az do
konsensusu catej grupy.

W metodzie projektu rola nauczyciela ulega rady-
kalnej zmianie. Przestaje on by¢ jedynym zrodtem
wiedzy, a staje sie doradca i ,menadzerem doswiad-
czen”. Nauczyciel powinien:

« wspieraé, a nie wyreczac: pozwoli¢ uczniom na
btedy, traktujac je jako cenng informacje zwrot-
ng w procesie nauki.

« Monitorowaé¢ postepy: regularne spotkania
konsultacyjne (wpisane w kontrakt) pozwalajg
na biezaco reagowac na trudnosci i motywowac
zespot.

+ Budowaé¢ atmosfere zaufania: stworzenie
bezpiecznej przestrzeni jest kluczowe, szczegdl-
nie przy tematach dotyczacych zdrowia
psychicznego czy dojrzewania.

Nawet najlepiej zaplanowany projekt moze napo-
tkac trudnosci. Do najczestszych bteddw naleza:

« nadmierna kontrola: gdy nauczyciel narzuca
tempo i rozwiazania, uczniowie traca poczucie
sprawstwa i motywacje.

- Niejasne cele: brak konkretnych, mierzalnych
celéw sprawia, ze grupy ,gubig sie” w dziataniu.

« Brak indywidualizacji: nalezy dba¢ o to,
by zadania byly dostosowane do mozliwosci
i zainteresowan poszczegdlnych ucznidw.

+ Niedoszacowanie czasu: projekty zdrowotne
czesto wymagaja dziatarn pozalekcyjnych,
co musi zosta¢ uwzglednione w harmonogra-
mie szkoty.

Ostatnim ogniwem projektu jest ewaluacja, ktéra
w edukacji zdrowotnej odchodzi od tradycyjnego
sprawdzania wiedzy. Najcenniejsze jest ocenianie
ksztattujace, w tym arkusze samooceny, w ktdrych
uczen odpowiada na pytania:,co juz umiem?”, ,nad
czZym musze jeszcze popracowac?”, ,co zmienie w
swoim sposobie uczenia sie?”. Taka autorefleksja
pozwala na internalizacje nawykéw prozdrowot-
nych, ktére zostang z uczniem na cate zycie.

Podsumowanie

Wprowadzenie edukacji zdrowotnej w formie
projektdw to inwestycja. Dzieki tej metodzie nauka
staje sie przygoda, a uczen zyskuje nie tylko wiedze
o zdrowiu, ale i pewnos¢ siebie oraz umiejetnosé
wspotpracy. Jak pokazuja badania, wczesna profi-
laktyka i budowanie kultury zdrowotnej w szkole
moga Znaczaco obnizy¢ ryzyko choréb
cywilizacyjnych i uzaleznien w dorostym zyciu.
Projekt edukacyjny to zatem cos wiecej niz lekcja —

Forum Nauczycielskie = Edukacja zdrowotna w projekcie... = Jak wspiera¢ zdrowie emocjonalne...

to przygotowanie mtodego cztowieka do swiadome-
go i odpowiedzialnego zycia w nowoczesnym Swie-
cie.

Bibliografia:
Metoda projektu w szkole podstawowej — etapy i rola nauczy-
ciela, ORE.
Praca metodq projektu, M. Kotarba-Kariczugowska, ORE.
Materiaty Ministerstwa Edukacji Narodowej dot. przedmiotu
edukacja zdrowotna 2025.
Nowoczesne metody aktywizujgce w profilaktyce zdrowia,
materiaty szkoleniowe.

Cytowane prace:

1. Nie Spal sie na Starcie, dostep: 19 stycznia 2026 - KLIK

2. Ocenianie ksztattujgce. Od koncepcji do praktycznej realiza-
¢ji w klasie zréznicowanej - ORE, dostep: 19 stycznia 2026 -
KLIK

3 Podstawa programowa edukacji zdrowotnej. Dlaczego jest
to przedmiot konieczny w naszym systemie edukacji?,
dostep: 19 stycznia 2026 - KLIK

4, Edukacja zdrowotna w praktyce, Programy profilaktyki
zdrowotnej dla ucznidow szkdét podstawowych i srednich -
Uniwersytet Bielsko-Bialski, dostep: 19 stycznia 2026 — KLIK

Marlena Kowalska
konsultant CRE Wt w Piotrkowie Tryb.

Jak wspieraé¢ zdrowie emocjo-
nalne ucznia ze spektrum
autyzmu na lekcji?

Uczen ze spektrum autyzmu moze doswiadczac
wielu trudnosci na tle emocjonalnym, takich jak
m.in. brak kontroli nad wiasnymi emocjami, brak
umiegjetnosci nazwania swoich uczuc i rozpoznawa-
nia ich u innych, podwyzszony poziom leku, wycofa-
nie czy pobudzenie. Z pewnoscig poprzez odpo-
wiednio przygotowang i zaplanowana lekcje oraz
uwaznos¢ na potrzeby ucznia nauczyciel moze
skutecznie go wspiera¢ w rozwoju emocjonalnym.
Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie
kilku praktycznych wskazdowek, ktdre poprawia
funkcjonowanie ucznia na zajeciach oraz pomoga
mu w budowaniu umiejetnosci radzenia sobie
w réznych sytuacjach lekcyjnych.

Jedna z podstawowych praktyk, ktérg warto stoso-
wacé na kazdej lekcji, to przewidywalnos¢ i powta-
rzalnos¢ poszczegdlnych etapédw. Oznacza to rozpo-
czynanie kazdych zaje¢ od statych czynnosci, np.
poinformowanie ucznia w spektrum autyzmu
0 zaczynajacej sie lekcji, przyczepienie odpowied-
niego obrazka na planie dnia, zaspiewanie piosenki
na przywitanie. Dalsze etapy lekcji powinny przebie-
gac podobnie — np. prezentacja, praktyka, produkcja
(tzw. Metoda 3P). Dzieki statej strukturze zaje¢ uczen
ze spektrum autyzmu wie, czego moze sie spodzie-
wac, przez co czuje sie bezpieczniej i w rezultacie
tatwiej kontroluje swoje emocje.

Piszac o zdrowiu emocjonalnym nie sposéb
pominac¢ nauki nazywania emocji, a takze rozpozna-
wania ich u innych. Jest to kluczowe na drodze
ksztattowania samoswiadomosci i umiejetnosci
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https://www.niespalsienastarcie.pl/assets/Uploads/WWW-Konspekt-zajec-dydaktycznych-Nie-Spal-sie-na-Starcie.pdf
https://ore.edu.pl/wp-content/uploads/2022/11/ocenianie-ksztaltujace_sklad.pdf
https://kuratorium.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/11/1-podstawa-programowa-edukacji-zdrowotnej.pdf
https://ubb.edu.pl/download/sHFNVEzQeICoKCEFJQHNybUx8cnxUBxULNjUoZ1syRmtFQBpacgczGgkJAAc9LSd6QGZhaVRZUhg4IClnWzJGa0VAGlpyASQHEAUMHT0tJ3pAZmJyWlcDDSsxJVtXdF5zAQNXGCRVbVcTDRcbQH5hPhMoNSMqWgUYNSgtXG55OyQUFEoFDFgzBQIcERwWKjoYDyYyfhMRBUYpKxAXRzQGDUgQUwIlFi0bDB8AGj5rcWhIcQx_R0VSRHshJVRXdF5zAhVNHTEUKxQ8FgcBDTMsLBQlDycpBQIJMjM1W1cJATMIHlMpZ1pwRU5eVl0SICV6VmY8MRgSUlJ7NyAaTw/edukacja_zdrowotna_w_praktyce_ebook_7-10-25.pdf

spotecznych, ktdre z kolei przektadaja sie na budo-
wanie lepszych relacji z ludzmi. Uczac nazw emocji
warto wykorzystac obrazki lub zdjecia przedstawia-
jace rézne uczucia. Istotne jest nie tylko nazwanie
emocji, lecz takze skupienie sie na cechach charak-
terystycznych twarzy oraz zastanowienie sie nad
powodami, ktére wywotaty dane uczucie. Po zapre-
zentowaniu emocji w ten sposoéb, zgodnie ze wspo-
mniang Metoda 3P, mozna nastepnie nazywac
emocje wykonujac ¢wiczenia i w koncu zorganizo-
wac scenki w sposdb sterowany, np. w formie dialo-
gu na temat samopoczucia.

Kolejnym, nie mniej waznym aspektem w kwestii
utrzymania zdrowia emocjonalnego U ucznia
w  spektrum autyzmu jest uwzglednienie jego
potrzeb sensorycznych. Z jednej strony, w przypad-
ku nadwrazliwosci uczerh moze potrzebowac ciszy,
spokoju, matej liczby rozpraszajacych elementow,
badz zupetnie odwrotnie — stymulacji sensorycznej
z powodu podwrazliwosci, przejawiajgcej sie poszu-
kiwaniem wrazen. W obu przypadkach nauczyciel
powinien zadbac o taka liczbe bodzcéw i pomocy
dydaktycznych, ktéra okaze sie wystarczajgca do
zaktywizowania ucznia albo ewentualnie pozwoli
uniknac u niego nagtych reakcji emocjonalnych.

Podsumowujac, na poprawe zdrowia emocjonalne-
go ucznia w spektrum autyzmu moze mie¢ wplyw
stata struktura lekcji, rozwijanie kompetencji
spoteczno-emocjonalnych oraz uwzglednianie indy-
widualnych potrzeb sensorycznych. Przedstawione
wskazowki moga przyczyni¢ sie do wiekszej stabil-
nosci emocjonalnej, a takze do budowania poczucia
bezpieczenstwa oraz pewnosci siebie w codzien-
nym funkcjonowaniu szkolnym. Zaproponowane
w artykule dziatania wynikaja z doswiadczenia
i wiedzy autorki i z pewnoscig nie wyczerpujg
w petni tematu zdrowia emocjonalnego ucznia
ze spektrum autyzmu, lecz moga by¢ przyczynkiem
do dalszych rozwazan.
Monika Madej
nauczyciel jezyka angielskiego
w Niepublicznej Specjalnej Szkole Podstawowey,
Fundacja Porta Vitae

Body percussion jako element
profilaktyki zdrowotnej
w szkole

W szkolnej rzeczywistosci petnej bodzcéw utrzyma-
nie uwagi ucznidéw staje sie coraz wiekszym wyzwa-
niem. Nauczyciele potrzebuja prostych metod, ktére
szybko pobudzajg koncentracje i utatwiajg zapamie-
tywanie, a jednoczesnie wspierajg zdrowie uczniow.
Jedna z nich moze stac sie body percussion — wyko-
rzystywanie wiasnego ciata jako instrumentu
poprzez klaskanie, tupanie czy pstrykanie.

Body percussion w naturalny sposdb angazuje
uwage ucznidéw, poniewaz wymaga skupienia na
sekwencji ruchow i dzwiekdéw. Rytm dziata jak struk-
tura porzadkujaca — pomaga wyciszy¢ rozproszone
mysli i skierowa¢ uwage na wykonywane zadanie.

Forum Nauczycielskie * Jak wspiera¢ zdrowie... = Body percussion jako... = Dieta w zyciu dzieci...

Podczas klaskania, tupania czy pstrykania aktywizo-
wane sg obie poétkule mdzgu, co sprzyja lepszej orga-
nizacji proceséw poznawczych i zwieksza gotowos¢
do uczenia sie. Dodatkowo body percussion stanowi
skuteczny trening pamigci: zapamietywanie ukia-
déw rytmicznych, powtarzanie sekwencji czy reago-
wanie na zmiany tempa rozwija pamiec operacyjna,
kluczowa w codziennym funkcjonowaniu ucznia.
Potaczenie ruchu z dzwiekiem wzmacnia sciezki
neuronalne — im wiecej kanatéw zmystowych
bierze udziat w zadaniu, tym trwalsze staje sie zapa-
mietywanie. Dzieki temu rytm moze wspierac nie
tylko koncentracje, lecz takze utrwalanie tresci
szkolnych, takich jak stownictwo, daty czy proste
reguty. Kolejna zaleta body percussion jest aktyw-
nos¢ ruchowa, ktdra pozytywnie wptywa na zdrowie
ucznidw. Wprowadzenie rytmicznych d¢&wiczen
w trakcie lekcji poprawia dotlenienie mdézgu, co
przektada sie na lepsza koncentracje i wiekszg ener-
gie do pracy. Ruch pomaga réwniez redukowac
napiecie nagromadzone podczas dtugiego siedze-
nia w tawce, a wspdlne muzykowanie wzmacnia
poczucie przynaleznosci i dobrostan emocjonalny.
Dzieki temu body percussion moze stac sie prostym,
a jednoczesnie skutecznym elementem profilaktyki
zdrowotnej w codziennej praktyce szkolnej.

Jak wprowadzac¢ elementy body percussion na
lekcji? Jednym z najprostszych i najbardziej efek-
tywnych ¢wiczen jest zabawa ,echo rytmiczne”.
Nauczyciel wykonuje krotka sekwencje dzwiekow —
na przyktad klasniecie, tupniecie, pstrykniecie — a
uczniowie powtarzaja ja. Mozna stopniowo wydtu-
zac ukfad lub zmieniac tempo, dzieki czemu ¢wicze-
nie staje sie wyzwaniem dla pamieci operacyjnej i
koncentracji. ,Echo rytmiczne" Swietnie sprawdza
sie jako szybka rozgrzewka na poczatku lekcji lub
sposdb na przywrdcenie uwagi po przerwie. W sieci
mozna znalezé mndstwo gotowych ¢wiczen opar-
tych na metodzie body percussion.

LINK: https://youtu.be/4VgfhXKncvs

Body percussion mozna taczy¢ z tresciami réznych
przedmiotow, dzieki temu metoda staje sie narze-
dziem uniwersalnym i atrakcyjnym zaréwno dla
mtodszych, jak i starszych uczniéw. Wprowadzenie
krétkich rytmicznych aktywnosci do codziennej
praktyki szkolnej moze nie tylko ozywi¢ lekcje, lecz
takze wspiera¢ zdrowie i dobrostan catej spoteczno-
Sci szkolnej. To niewielki krok, ktéry moze przynies¢
duze efekty.

Jolanta Piekarska
Konsultantka w Centrum Rozwoju Edukacji

Wojewddztwa tddzkiego w Piotrkowie Tryb.

Dieta w zyciu dzieci ze
spektrum autyzmu

Spektrum autyzmu (ASD) to ztozone i zréznicowane
zaburzenie rozwojowe wptywajace na komunikacje,
relacje spoteczne oraz zachowanie. W ostatnich
latach coraz wiecej uwagi poswieca sie roli sposobu
zywienia w codziennym funkcjonowaniu dzieci
z ASD. W praktyce szkolnej nauczyciele obserwujg
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selektywnosé jedzenia, silne preferencje sensorycz-
ne czy objawy ze strony przewodu pokarmowego,
ktore wptywaja na samopoczucie ucznidw i ich
zdolnos¢ do uczenia sie. Problemy zywieniowe
moga dotyczy¢ bardzo duzego odsetka dzieci z ASD,
a wspotwystepowanie dolegliwosci zotadkowo-jeli-
towych jest czestsze niz u réwiesnikdw rozwijaja-
cych sie typowo.

Nie istnieje jedna ,dieta na autyzm”. Dzieci w spek-
trum rdéznig sie profilem sensorycznym, historia
zdrowotng, nawykami i preferencjami, dlatego
podejscie do ich odzywiania powinno by¢ indywidu-
alne. Specjalisci podkreslaja, ze podstawa jest prawi-
dtowo zbilansowana dieta dostosowana do wieku
i masy ciata, z ewentualnym uzupetnieniem niedo-
boréw potwierdzonych badaniami laboratoryjnymi,
takich jak witamina D czy zelazo. Modyfikacje
o charakterze eliminacyjnym (diety bezglutenowe
i bezmleczne) nalezy wprowadza¢ jedynie wtedy,
gdy istnieja konkretne wskazania medyczne,
na przyktad zdiagnozowana celiakia, alergia pokar-
mowa lub nietolerancja laktozy. Wprowadzanie
restrykcyjnej diety bez takich podstaw wigze sie
z ryzykiem niedoboréw i moze pogtebiac selektyw-
nosc¢ jedzenia oraz lek zwigzany z positkami.

Wielu uczniéw w spektrum doswiadcza problemaow
zotadkowo-jelitowych takich jak bdle brzucha,
wzdecia, zaparcia czy biegunki. Objawy te wptywaja
na koncentracje, nastrdj i zdolnos¢ do udziatu
w zajeciach. Wystepowanie dolegliwosci u dzieci
z ASD przektada sie na wieksze zainteresowanie
dieta jako elementem wspierajacym terapie. Z
perspektywy szkoty kluczowe jest rozpoznanie
sygnatdw ze strony dziecka i stworzenie elastyczne-
go s$rodowiska: umozliwienie spokojnego spozycia
positku, dostepu do wody, wsparcia w korzystaniu
z toalety oraz empatyczna reakcja na zgtaszane
dolegliwosci.

Czesto u 0s6b z ASD obserwuje sie rowniez ,niesz-
czelnos¢ jelit”. Prowadzi to do przenikania toksyn
i innych substancji do krwiobiegu. Zaburzona flora
jelitowa oraz zanieczyszczona krew mogg wywoty-
wac reakcje zapalne i wptywac na funkcjonowanie
mozgu. Wptywa to na poziom serotoniny, a ta ma
bezposredni wptyw na emocje. Patogenna flora
bakteryjna powoduje stany lekowe, a nawet objawy
podobne do schizofrenii. To odkrycie podkresla
znaczenie zdrowia jelit w kompleksowym podejsciu
do terapii autyzmu.

Selektywnos¢ pokarmowa u dzieci z ASD czesto nie
wynika z ,wybrzydzania”, lecz z nadwrazliwosci lub
podwrazliwosci na bodzce smakowe, zapachowe,
dotykowe i wzrokowe. Tekstura positku, temperatu-
ra, kolor, a nawet sposéb podania moga decydowac
o akceptacji lub odrzuceniu danego produktu.
W praktyce szkolnej warto zauwazy¢, ze dziecko
moze preferowaé okreslone ksztatty makaronu,
ptynna konsystencje lub bardzo konkretne zestawy
smakoéw. Zmiany w jadtospisie powinny by¢ wpro-
wadzane stopniowo, z poszanowaniem rutyny
i przewidywalnosci, na przyktad przez stopniowe
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rozszerzanie tolerowanych positkéw o zblizone
konsystencje i smaki. W literaturze podkresla sie
znaczenie integracji sensorycznej oraz wspotpracy
z logopedami, aby redukowac lek i opdér przed
nowymi pokarmami. Takie podejscie wspiera nie
tylko réznorodnosé diety, ale i poczucie bezpieczen-
stwa ucznia.

Efektywne wsparcie zywieniowe dziecka w spek-
trum autyzmu wymaga dobrej komunikacji pomie-
dzy szkofg, rodzicami i zespotem terapeutycznym.
Nauczyciele moga zaplanowac staty i spokojny czas
na positek, przestrzerh do wyciszenia oraz przewidy-
walny harmonogram. Informacje o akceptowanych
produktach, sposobie podania i wrazliwosciach
sensorycznych powinny by¢ jasno przekazywane
pomiedzy opiekunami a wychowawcami. Nawet
drobne zmiany organizacyjne w otoczeniu szkol-
nym sprzyjaja lepszemu przyjmowaniu pokarmow
oraz redukcji dolegliwosci.

Rola nauczyciela jest zrozumienie uwarunkowan
ucznia oraz tworzenie klimatu bezpieczenstwa.
Wiedza o tym, ze selektywnos¢ jedzenia bywa zwia-
zana z sensoryka, a bdéle brzucha moga nasila¢
trudne zachowania, pozwala z wieksza empatia
reagowac¢ na sygnaty dziecka. Warto promowac
w klasie kulture poszanowania réznic, czyli akcepta-
cje tego, ze nie wszyscy jedzg to samo i w ten sam
sposdb.

W codziennosci szkolnej drobne, uwazne zmiany
maja najwieksze znaczenie. Dzieci w spektrum
czesto lepiej radza sobie z jedzeniem w cichszym
miejscu, przy ograniczonej liczbie bodzcéw, w prze-
widywalnym rytmie. Uczniowie moga potrzebowac
dtuzszego czasu na positek lub mozliwosci zjedzenia
go w okreslonej kolejnosci. Niektére dzieci akceptu-
ja tylko konkretne marki czy kolory opakowan;
nauczyciel, zamiast walczy¢ z tym wprost, moze
wspotpracowac z rodzicami nad stopniowa ekspo-
zycja na niewielkie zmiany. Warto réwniez zwrécié
uwage na teksture potraw: zupy, musy i produkty
o jednorodnej konsystencji bywaja lepiej tolerowane
niz dania z mieszanymi strukturami. To, co pomaga
W rozszerzaniu diety, to bardzo mate kroki i przewi-
dywalnos¢ — informacje o tym, co bedzie podane,
mozliwos¢ zobaczenia i powachania produktu,
a nastepnie sprébowania minimalnej ilosci w kom-
fortowych warunkach. Cho¢ takie podejscie wydaje
sie czasochtonne, to moje doswiadczenie praktycz-
ne wskazuje, ze konsekwencja i spokojna atmosfera
sg skuteczniejsze niz presja czy nagte zmiany.

Dieta w zyciu dzieci ze spektrum autyzmu jest
waznym elementem codziennego funkcjonowania,
ale nie powinna by¢ traktowana jako cudowna
metoda terapii. Najbezpieczniejsze i najbardziej
efektywne jest podejscie oparte na indywidualizacji,
wspdtpracy ze specjalistami oraz tworzeniu przewi-
dywalnego, wspierajgcego srodowiska szkolnego.
Nauczyciele, ktdrzy rozumiejg sensoryczne i zdro-
wotne uwarunkowania zywienia w ASD, potrafia
lepiej zorganizowac¢ czas i przestrzen positkdw,
uwazniej obserwowal sygnaty wysytane przez
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dziecko i skuteczniej wspdtpracowaé z rodzina.
Wspdlny cel pozostaje niezmienny: zwiekszy¢ kom-
fort ucznia, zmniejszy¢ obciazenia zdrowotne i stwo-
rzy¢ warunki do nauki oraz rozwoju. W tym sensie
dieta staje sie nie tyle zbiorem zakazodw, ile czescia
szerszej troski o dobrostan dziecka, realizowanej
przez zespdt dorostych - rodzicdw, nauczycieli
i specjalistow.

Zrédta internetowe:

- Dietetycy.org.pl: ,Spektrum zaburzen autystycznych (ASD) —
zalecenia zywieniowe”, aktualizacja 28.09.2025.

- Food Forum: ,Dieta | autyzm - najwazniejsze zalecenia
Zywieniowe”.

- Klinika-Diety.pl: I.  Gryszkin, ,Postepowanie Zzywieniowe
u dzieci ze spektrum autyzmu” (opracowanie).

- PLATOM: Zwigzek miedzy mikrobiotq jelit a autyzmem
09/25/2025.

- BadamyDzieci.pl: ,Autyzm - dieta ma ogromne znaczenie...”,
stan wiedzy o dietach eliminacyjnych bez wskazan.

- PHIE (Polish Hyperbaric Research / Public Health Issues?):
E.Langeiin., ,Wptyw sposobu zywienia dzieci z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu...”, 2018 (wyniki dotyczqce jadtospisu
i objawdw).

Zywienia  Dzieci: ,Interwencje dietetyczne

w zaburzeniach ze spektrum autyzmu (ASD)” — streszczenie

aktualnych zalecen i przeglgdu systematycznego.

- Poradnia

Karolina Tarkiewicz
doradca metodyczny w Centrum Rozwoju Edukacji
Wojewddztwa tddzkiego w Piotrkowie Tryb.

TUS jako droga do dobrostanu
uczniéw z ASD
Wstep

Dobrostan albo ,well-being” (z j.angielskiego) to od
kilkunastu juz lat bardzo popularny termin z dziedzi-
ny psychologii oznaczajacy subiektywnie postrzega-
ne przez jednostke poczucie zadowolenia z fizycz-
nego i psychicznego zdrowia oraz spotecznego
stanu witasnego zycia.

Dobrostan ucznia natomiast to nie tylko brak trud-
nosci, ale przede wszystkim poczucie bezpieczen-
stwa, akceptacji i mozliwosci rozwoju. W przypadku
dzieci w spektrum autyzmu wyzwania spoteczne
i komunikacyjne moga znaczaco wptywac na ich
komfort w srodowisku szkolnym. Trening Umiejet-
nosci Spotecznych (TUS) staje sie w tym kontekscie
nieocenionym narzedziem, ktére nie tylko uczy
konkretnych zachowan, ale réwniez wspiera emo-
cjonalny dobrostan. Jak to dziata w praktyce?

Dlaczego TUS wspiera dobrostan?

Dzieci w spektrum autyzmu czesto doswiadczajg
poczucia izolacji, niepewnosci i stresu w sytuacjach
spotecznych. Brak umiejetnosci odczytywania
emocji czy inicjowania rozmowy moze prowadzi¢ do
frustracji i obnizonego poczucia witasnej wartosci.
TUS daje im strukture, przewidywalnos¢ i jasne
zasady, ktére redukuja lek i wzmacniajg poczucie
kontroli. Dzigki ¢wiczeniom uczniowie uczg sie
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rozpoznawac emocje, komunikowac swoje potrzeby
i rozwigzywac konflikty w sposdb akceptowalny
spotecznie. To nie tylko nauka zachowan - to budo-
wanie fundamentu poczucia bezpieczenstwa.

Jak TUS wptywa na relacje i samoregulacje?

Regularne zajecia TUS pomagajg uczniom w spek-
trum autyzmu lepiej rozumiec siebie i innych.
Rozpoznawanie emocji, odgrywanie scenek czy
¢éwiczenia dotyczace granic uczg empatii i asertyw-
nosci. W efekcie dzieci czuja sie bardziej kompetent-
ne w kontaktach z réwiesnikami, co zmniejsza
ryzyko wykluczenia. Co wiecej, TUS wspiera samore-
gulacje — uczniowie poznaja strategie radzenia sobie
w trudnych sytuacjach, co obniza poziom stresu,
ogranicza ich frustracje i poprawia komfort
psychiczny oraz samopoczucie.

Przyktady dziatan sprzyjajacych dobrostanowi

Na zajeciach TUS warto wprowadzac¢ ¢wiczenia,
ktore taczg nauke umiejetnosci spotecznych z budo-
waniem pozytywnego obrazu siebie. Rozpoznawa-
nie emocji poprzez obrazki i rozmowy o wiasnych
doswiadczeniach daje uczniom narzedzie do lepsze-
go rozumienia Swiata. Scenki ,Jak zacza¢ rozmo-
we?" uczg inicjowania kontaktu w bezpiecznych
warunkach, a ¢wiczenia ,Moje granice” wzmacniaja
poczucie kontroli nad witasnym otoczeniem. Nauka
rozwigzywania konfliktdw pokazuje, ze trudne
sytuacje mozna rozwigzac¢ spokojnie, bez poczucia
zagrozenia. Kazde z tych dziatan wspiera dobrostan,
bo daje uczniowi pewnosé, ze potrafi poradzi¢ sobie
w codziennych sytuacjach.

Rola nauczyciela w budowaniu dobrostanu

TUS nie jest jednorazowym dziataniem - to proces,
ktéry wymaga konsekwencji i empatii. Nauczyciel
petni tu kluczowa role, tworzac atmosfere akceptacji
i przewidywalnosci. Jasne komunikaty, pozytywne
wzmocnienia i cierpliwos¢ sprawiaja, ze dziecko
czuje sie bezpieczne i gotowe do nauki nowych
umiejetnosci. Wspodtpraca z rodzicami i specjalista-
mi dodatkowo wzmacnia efekty, tworzac spdjne
Srodowisko wsparcia.

Zakonczenie

Dobrostan ucznia w spektrum autyzmu nie jest
luksusem — to warunek skutecznej edukacji. TUS,
poprzez nauke umiejetnosci spotecznych, daje
dzieciom narzedzia do lepszego funkcjonowania w
grupie, redukuje stres i wzmachnia poczucie wtasnej
wartosci. Wprowadzajac TUS do codziennej praktyki
nauczyciel nie tylko uczy, ale przede wszystkim
buduje przestrzen, w ktoérej kazde dziecko moze
poczuc sie bezpieczne i akceptowane. W kontekscie
edukacji wiaczajacej i budowania szkoty przyjaznej
kazdemu dziecku — wartos¢ TUS jest nie do przece-
nienia.
Karolina Tarkiewicz
doradca metodyczny w Centrum Rozwoju Edukacji
Wojewodztwa t.odzkiego w Piotrkowie Tryb.
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Dobrostan w szkole

Dobrostan to nie luksus - to fundament zdrowej
edukacji

Dobrostan - stowo, ktére coraz czesciej pojawia sie
w kontekscie edukacji — nie jest modnym sloganem,
lecz fundamentem zdrowego, efektywnego uczenia
sie i zycia. W ujeciu psychologicznym dobrostan
(ang. well-being) oznacza stan réwnowagi pomie-
dzy emocjami, relacjami, poczuciem sensu, zdro-
wiem fizycznym i psychicznym oraz umiegjetnoscia
radzenia sobie z trudnosciami. W szkole dobrostan
ucznia i nauczyciela jest nierozerwalnie powigzany.
Uczen, ktéry czuje sie bezpieczny, akceptowany
i zauwazony, rozwija sie petniej, chetniej podejmuje
wyzwania i buduje poczucie sprawczosci. Dlatego
szkota XXI| wieku powinna by¢é miejscem, w ktérym
oprocz wiedzy ksztattuje sie umiegjetnos¢ dbania
o siebie i innych.

Dobrostan w praktyce szkolnej - czyli co mozemy
robi¢ na co dzien

Warto pamieta¢, ze budowanie dobrostanu nie
wymaga rewolucyjnych zmian w systemie naucza-
nia. Czesto wystarcza drobne rytuaty, proste ¢wicze-
nia czy wprowadzenie uwaznosci w rutyne dnia.
W praktyce szkolnej mozemy dziata¢ w trzech
obszarach:

1. Dobrostan emocjonalny — wspieranie ucznidéw
W rozumieniu, nazywaniu i regulowaniu emocji.

2. Dobrostan spoteczny - tworzenie atmosfery
wspotpracy, akceptacji i zaufania.

3. Dobrostan poznawczy - uczenie w zgodzie
z rytmem i mozliwosciami ucznidw, z elementa-
mi ruchu, przerw, refleksji i Smiechu.

Propozycje ¢wiczen dla uczniéw
1. ,Stoik wdziecznosci”

Cel: rozwijanie pozytywnego myslenia, wzmacnianie
poczucia szczescia.

Forum Nauczycielskie = Dobrostan w szkole...

Uczniowie wspdlnie przygotowuja w klasie stoik (lub
pudetko) wdziecznosci. Kazdego dnia (lub raz
w tygodniu) zapisuja na karteczce cos, za co s3
wdzieczni: wydarzenie, osobe, chwile. Na koniec
miesigca mozna wspodlnie przeczyta¢ wybrane
wpisy i porozmawiac o tym, jak wdziecznos¢ wptywa
Nna nasze samopoczucie.

Efekt: ¢&wiczenie pomaga zauwazal pozytywne
aspekty codziennosci, redukuje stres i buduje
poczucie sensu.

2. ,Mapa moich emoc;ji”
Cel: rozwijanie samos$wiadomosci emocjonalnej
i empatii.

Uczniowie otrzymuja kartki, na ktérych rysuja ,mape
emocji” — kolory, symbole lub rysunki reprezentujace
ich aktualny nastréj. Nastepnie opisuja, co wywotuje
U nich poszczegdlne emocje i jak reaguja w réznych
sytuacjach. Na koniec prowadzg krotka rozmowe
w parach: ,Co pomaga mi, gdy czuje ztosé/smu-
tek/radosc?”. Mapy emocji Canva - szablony.

Efekt: uczniowie ucza sie rozpoznawac i komuniko-
wac emocje w bezpieczny sposdéb.

3. ,,Trzy minuty uwaznosci”
Cel: wprowadzenie kroétkiej praktyki mindfulness do
codziennego rytmu szkolnego.

Popros uczniéw, by usiedli wygodnie, w ,pozycji
krolewskiej” i skupili sie na oddechu. Przez 3 minuty
niech obserwuja, jak powietrze wplywa i wyptywa
z ich ciata. Jesli pojawia sie mysli — niech pozwalaja
im odejs¢, kierujac uwage z powrotem na oddech.
Mozna wesprzeé¢ sie aplikacjg https://www.calm.-

com/breathe.

Efekt: ¢wiczenie redukuje napiecie, poprawia
koncentracje i samoregulacje emocjonalna.

4. ,,Drzewo dobrostanu”

Cel: refleksja nad tym, co wspiera ucznidéw w budo-
waniu rownowagi.
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https://www.canva.com/s/templates?query=mapa+emocji
https://www.calm.com/breathe
https://mindfulnessinside.pl/pozycja-medytacyjna-mindfulness/

Nauczyciel przygotowuje plakat drzewa. Uczniowie
wypisuja na lisciach to, co sprawia, ze czujg sie
dobrze (np. rozmowa z przyjacielem, spacer,
muzyka, sen, sukces w nauce). Liscie przyklejaja do
drzewa, ktére pozostaje w klasie jako wizualne
przypomnienie o tym, co daje site. Korzenie moga
symbolizowaé wartosci, ktére sg podstawag zycia
i funkcjonowania cztowieka.

Efekt: wzmocnienie pozytywnych nawykoéw i Swia-
domosci tego, jak mozna samodzielnie dbac¢ o swdj
dobrostan.

Dobrostan nauczyciela - warunek skutecznej
edukacji

Nie mozna zapomina¢, ze nauczyciel rdéwniez
potrzebuje przestrzeni na regeneracje i refleksje.
Dobrostan pedagoga przektada sie bezposrednio na
klimat w klasie. Proste praktyki, takie jak krétka
pauza oddechowa miedzy lekcjami, Swiadome picie
kawy bez telefonu czy chwila wdziecznosci za udany
dzien potrafig znaczaco wpltynac na energie i spokdj
wewnetrzny.

Podsumowanie

Budowanie dobrostanu w szkole to proces — nie
jednorazowe dziatanie. Wymaga zaangazowania
catej spotecznosci szkolnej, ale przynosi ogromne
korzysci: lepsza atmosfere, wyzszy poziom zaufania,
wiekszg motywacje i otwartos¢ na uczenie sie.

Marlena Kowalska
nauczyciel konsultant
CRE Wt w Piotrkowie Tryb.

Zapusty - barwna tradycja

Zapusty to jeden z najbardziej barwnych i radosnych
okreséw w polskim kalendarzu obrzedowym. Stano-
wig zwienczenie karnawatu i symboliczne pozegna-
nie czasu zabaw przed rozpoczynajacym sie okre-
sem Wielkiego Postu. Korzenie zapustéw siegaja
dawnych obrzeddw ludowych, zwigzanych z cyklem
przyrody i przejsciem od zimy do wiosny. Byt to czas
intensywnych zabaw i spotkan towarzyskich. Orga-
nizowano kuligi, potancowki, a przebierancy chodzili
od domu do domu, $piewajac, tanczac i sktadajac
zyczenia gospodarzom. Szczegdlnag role odgrywaty
ostatnie dni przed Sroda Popielcows, czyli tak
zwane ostatki, ktdre obfitowaty w huczne zabawy.

W wielu rejonach Polski zapusty miaty charakter
widowiskowy. Pojawiaty sie korowody przebieran-
cédw — wsrod nich postacie misia, kozy, czarownicy,
dziada i baby itp. Towarzyszyta imm muzyka, Spiew
i taniec. Tradycja nie byta tylko elementem rozrywki
- byla wyrazem wspdlnoty, integracji lokalnej
spotecznosci oraz nadziei na dostatek i urodzaj w
nowym roku.

Cho¢ wspdtczesnie wiele dawnych zwyczajéw stop-
niowo zanika, zapustne tradycje wcigz sg obecne w
pamieci zbiorowej, a w niektdorych srodowiskach
podejmowane sg proéby ich odtworzenia i pielegno-
wania. Szczegdlna role w tym procesie odgrywaja

Forum Nauczycielskie = Dobrostan w szkole... = Zapusty - barwna tradycja... = Biblioteka poleca...

szkoty czy instytucje kultury, ktére staraja sie przeka-
za¢ mtodemu pokoleniu wiedze o dawnych zwycza-
jach.

Przyktadem takiego dziatania jest inicjatywa podjeta
w Szkole Podstawowej SPSK w Klementynowie,
gdzie w ostatni dzien karnawatu uczniowie, nawig-
zujac do tradycji zapustnych korowoddw, przeszli ze
Spiewem i tancem po klasach. Barwnie przebrani,
z usSmiechem i entuzjazmem przypominali
o dawnym zwyczaju wspdlnego sSwietowania.
Wydarzenie to byto nie tylko forma zabawy, ale
takze cenng lekcja historii i kultury. Pokazato,
ze tradycja moze by¢ nadal zywa.

Przygotowanie zapustnego korowodu wymagato
od ucznidw zaangazowania i dobrej organizacji. Byta
to lekcja pracy zespotowej. Wspdlny spiew i taniec
sprzyjaja budowaniu relacji, wzmacniajg poczucie
przynaleznosci do grupy oraz pozytywnie wptywajg
na samopoczucie. Wspdlne dziatanie, przezywanie
emocji wzmacnia takze dobrostan psychiczny. Tego
rodzaju inicjatywy pokazujg, ze tradycja moze petnic
nie tylko funkcje kulturoznawcza, ale tez wycho-
wawczg i integracyjna.

Zapusty, cho¢ dzis s3 mniej widowiskowe niz daw-
niej, wciaz moga byc¢ inspiracjg do wspdlnego swie-
towania i odkrywania bogactwa polskiej tradycji.

Monika Sowa

Biblioteka Pedagogiczna CRE
Wt w Piotrkowie Tryb. poleca...

»W zdrowym ciele zdrowy duch...”

Juwenalis z Akwinu

Przedstawiam Panstwu propozycje ksigzek, ktore
w mysl sentencji Juwenalisa uswiadomia i pokaza,
ze dbatos¢ o kondycje fizyczna (ruch, dieta) bezpo-
Srednio przektada sie na lepsze samopoczucie
psychiczne, zdrowie umystowe i emocjonalne.

Zapraszam do lektury!
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Janus Andrzej: Zdrowie: nie daj sie chorobie. -
Katowice : Wydawnictwo Szara Godzina, 2022
sygn. 115231

Poradnik w przystepny sposdb wyjasnia tajemnice
naszego organizmu i podaje proste metody dbania
0 zdrowie. Stosowanie ich w codziennym zyciu
pozwoli unika¢ choréb i zachowac sprawnie dziata-
jacy uktad odpornosciowy. Autor przedstawia
zasady prawidtowego odzywiania, ktdére w potgcze-
niu z aktywnoscia fizyczna i wiedza o swoim organi-
zmie daja szanse na dtugie i zdrowe zycie. Oprocz
tego w poradniku sg poruszane miedzy innymi takie
tematy, jak: stosowanie suplementow zywnoscio-
wych, homeopatii oraz zapobieganie cukrzycy,
nadwadze i otytosci, a takze walka z nimi. Ponadto
zostaty przedstawione czynniki, ktére wplywaja
niekorzystnie na nasz stan zdrowia i zatruwajg orga-
nizm. Dlatego w ksigzce autor poswiecit rowniez
wiele uwagi tematyce oczyszczania organizmu:
Rozdziat 15: Samooczyszczanie sie organizmu;
Rozdziat 16: Metody wspomagania organizmu
W oczyszczaniu; Rozdziat 17: Wybrane rosliny leczni-
cze w 0OcCzyszczanhiu organizmu. Pozycja napisana
jest w przystepny sposob, a terminologia medyczna
zastgpiona stowami zrozumiatymi dla kazdego.
Polecam!

Andrzej Janus - absolwent Wojskowe] Akademii
Medycznej. Pracowat jako pediatra w wojskowej
i cywilnej stuzbie zdrowia, a od 1994 roku zaczat
zdobywac wiedze z zakresu medycyny naturalnej,
odzywiania, homeopatii, ziotolecznictwa oraz stoso-
wania suplementdw zywnosciowych.

Forum Nauczycielskie * Biblioteka poleca...

Btazejewska-Stuhr Katarzyna: Zdrowe i peine
energii dziecko: porady mamy dietetyczki.
- Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0,
2019 sygn. 115459

Jak wskazuje autorka, polskie dzieci tyja najszybciej
w Europie - zZle sie odzywaja, mato sie ruszaja.
Juz co piagte polskie dziecko ma nadwage lub
otytos¢. To bagaz na cate zycie. To nie tylko nadmier-
na ilos¢ tkanki ttuszczowej i wieksze obwody.
To przede wszystkim zmieniony sktad ciata, ktory
wptywa na funkcjonowanie organizmu. Badania
naukowe wskazujg, iz otytos¢ i jej konsekwencje
moga by¢ skutecznie korygowane przez zdrowy
tryb zycia, prawidtowe nawyki zywieniowe i aktyw-
nos¢ fizyczna. W ksigzce kazdy znajdzie m.in. infor-
macje o tym, jakie sg przyczyny otytosci i metody jej
leczenia, praktyczne informacje, jak odzywiac¢ dziec-
ko —smacznie i zdrowo. Ponadto autorka zamiescita
60 przepisdw na pyszne i zdrowe positki kazdego
dnia. Przepisy dotycza: sniadan, przekasek, zup,
obiaddéw, deseréw oraz koktajli. Osobny rozdziat
stanowig przepisy dla dzieci. Atutem ksiazki sa
niewatpliwie kolorowe zdjecia potraw, co umili
korzystanie z niej. Polecam!!!

Katarzyna Blazejewska-Stuhr - dietetyczka klinicz-
na, psychodietetyczka, autorka bestsellerowych
ksigzek o zywieniu. Specjalizuje sie w zywieniu
kobiet w cigzy, dzieci oraz racjonalnym, lokalnym
zywieniu. Prowadzi takze blog pn. ,Mama w wielkim
miescie”.
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Armstrong Amanda : Leczenie poprzez nerw
btedny : pokonaj lek, depresje, stres i traume
poprzez regulacje ukfadu nerwowego. -
Biatystok: Wydawnictwo Kobiece, 2025

Sygn. 117257

Nerw btedny, czasami nazywany nerwem wspotczu-
cia - to gtéwna ,autostrada” uktadu nerwowego,
ktéra biegnie przez cate ciato i wptywa na wszystkie
gtéwne uktady organizmu. Dziatanie na ten nerw
moze pomac ciatu w reagowaniu na stres, depresje,
traume i by¢ kluczem do lepszej jakosci zycia.
Ksigzka Amandy Armstrong jest przeznaczona nie
tylko dla oséb zmagajacymi sie z problemami zdro-
wotnymi, ale takze dla wszystkich tych, ktérzy
poszukuja gtebszego potaczenia ze swoim ciatem
i emocjami. Jest to kompleksowy przewodnik, ktéry
pomoze poprawi¢ reakcje na stres dzieki optymali-
zacji funkcjonowania nerwu btednego i ukfadu
nerwowego. Dowiemy sie z niego, jak wspdtpraco-
wac ze swoim ukfadem nerwowym, zamiast dziatac
wbrew niemu. W ksigzce znajdziemy: - praktyczne,
szybko przynoszace efekty i oparte na badaniach
narzedzia, ktére pomoga nam dziata¢ i rozpoczac
proces uzdrawiania, - inspirujgce historie osdb oraz
doswiadczenia autorki, ktére zmotywuja nas
i pokaza, ze zmiana samopoczucia jest mozliwa, -
¢wiczenia i wskazéwki, ktére pozwolg zastosowac
zdobyta wiedze w praktyce, pomoga zintegrowac ja
z zyciem i uczyni¢ naprawde uzyteczna. Autorka
przedstawia: techniki oddechowe, w tym: - wydtuzo-
ny wydech, - westchnienie fizjologiczne, - oddech
~wuuu” (polega on na wydawaniu podczas wydechu

Forum Nauczycielskie * Biblioteka poleca...

niskiego dzwieku), - technike oddychania Valsalvy
(polega na wstrzymywaniu oddechu podczas wyko-
nywania parcia), - techniki masazu ucha, szyi,
miesnia mostkowo-obojczykowo-sutkowego, brzu-
cha, - ¢wiczenia wzrokowe, - inne praktyki, takie jak:
ptukanie gardta, nucenie, $Spiewanie, joga, akupunk-
tura, chiropraktyka czyli leczenie uktadu miesniowo-
-szkieletowego, w  szczegdlnosci  kregostupa.
Polecam!!!

Amanda Armstrong - magister kinezjologii skon-
centrowana na psychologii ¢wiczen, certyfikowana
trenerka z bogata wiedza na temat traumy, zatozy-
cielka i dyrektorka generalna Rise As We, integracyj-
nej praktyki zdrowia psychicznego, ktéra specjalizu-
je sie w pomaganiu osobom zmagajagcym sie
z lekiem i depresja.

Ziopaja Natalia : Samopomocownik: pielegnuj
swoje zdrowie psychiczne. [ilustracje Estera
Sendecka]. - Krakow Wydawnictwo Znak
Koncept, 2022 sygn. 114173

.Ksigzka ta zrodzita sie z ciekawosci, jakg mam
w sobieg, i z potrzeby odpowiedzi na pytania, ktore ta
ciekawos¢ mi przyniosta. Z ciekawosci, poniewaz
odkgd pamietam, poszukiwatam odpowiedzi na
pytanie, dlaczego jest tak, ze wiele osob doskonale
wie, jak sobie radzic¢, gdy cos je boli fizycznie lub gdy
sie zraniq, ale wobec psychicznego bdlu czy kryzysu
sq bezradne - tu juz nie wszystko jest takie oczywi-
ste. (..) Czekamy, az samo przejdzie, wpadamy
w  wir pracy, aby zapomnie¢ o cierpieniu,
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nie mowimy innym 0O gorszym Samopoczuciu
psychicznym, bo obawiamy sie oceny, a do specjali-
sty udajemy sie dopiero wtedy, kiedy jest juz
naprawde Zle”.

~Samopomocownik” Natalii Ziopai to ksigzka wyja-
Sniajaca, czym jest samopomoc i jak istotng role
petni w radzeniu sobie z trudnosciami, problemami
czy zaburzeniami, a jedna z form samopomocy
moze byC¢ czytanie tej ksigzki. Autorka podzielita
tres¢ na cztery czesci, gdzie skupia sie na najwaz-
niejszych obszarach odpowiedzialnych za nasze
zdrowie psychiczne. Pierwsza czes¢ to podstawy,
z ktorej dowiemy sie co jest potrzebne, aby zacho-
wac zdrowie psychiczne. Ponadto znajdziemy tu
informacje o tym, jak szukac¢ pomocy specjalisty,
kiedy samopomoc nie wystarcza, oraz poznany
psychofizjologie cztowieka zwigzang z podstawowy-
mi potrzebami organizmui. Druga czes¢ opowia-
da o emocjach - uzyskamy informacje o tym, czym
sg emocje, dlaczego sie pojawiaja, jak sobie z nimi
radzi¢ (na przyktad w zatobie czy kryzysie) lub jak je
pielegnowad. Trzecia czes¢ to poznawanie - ucze-
nie sie siebie, tutaj znajdziemy odpowiedzi na pyta-
nia: dlaczego sie réznimy, czym sa mysli, jak rozpo-
znawac te, ktére nam nie stuzg oraz jak okresla¢, co
nam pomaga i czego potrzebujemy. W tej czesci
autorka pokazuje takze strategie pomagajace
w budowaniu wiasnej wartosci oraz rozumieniu nie
tylko siebie, ale takze drugiego cztowieka. Czwarta
czes¢ to motywacja i zaangazowanie, autorka
skupia sie na tym, jak stawiac sobie cele adekwatne
do swoich mozliwosci. Ponadto podaje metody,
ktére moga pomadc w zaangazowaniu sie w dziata-
nie i przy okazji pomaganie innym oraz informacje
dotyczace tego, jak wspieral siebie i innych.
Polecam!!!

Natalia Ziopaja - psycholozka, psychoedukatorka,
psychotraumatolozka. Od wielu lat zajmuje sie
promocja zdrowia psychicznego, m.in. na swoich
profilach w mediach spotecznosciowych. Prowadzi
profil na Instagramie @psychologiczne_ciekawosci,
na ktérym w prosty sposdb ttumaczy, jak nauczyc¢ sie
siebie i zadbac o swoje zdrowie psychiczne.

oprac. Sylwia Kubicka
nauczyciel bibliotekarz

Biblioteki Pedagogicznej CRE Wt
w Piotrkowie Tryb.

Forum Nauczycielskie * Biblioteka poleca...
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