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Danuta
Stowik,
redaktor
naczelna

Ostatnio wiele mowi sie o zja-
wisku wypalenia zawodowego,
takze wsrod nauczycieli. W tym
numerze piszemy, jakich sygna-
téw zwiastujgcych ten problem
nie wolno lekcewazyc. A nie jest
on btahy. Az 64 proc. Polakow
deklaruje, ze praca, ktora kiedys
dawataim satysfakcje, teraz dziata
na nich destrukcyjnie.

Na szczescie jest tez inaczej.
W tym wydaniu publikujemy wy-
wiad z nauczycielka jezyka pol-
skiego w jednym z liceum w Ty-
chach, ktéraw uczniachrozbudzita
zainteresowanie teatrem. Razem
z nimi, po lekcjach, bez wynagro-
dzenia, jezdzinaspektakle. Efekty
sg dalekosiezne.

Poruszamy temat 0sob ze spek-
trum autyzmu na rynku pracy.
Okazujesie, ze w Polsce zyje okoto
400tys. 0s6b zASD, ale zaledwie
2 proc. z nich jest aktywnych za-
wodowo. To az pieciokrotnie mniej
niz Srednia unijna.

Piotr Rokita, nauczyciel praktycz-
nejnauki zawodu z Krakowa, kresli
krytyczny obraz edukacji zawodo-
wej, wskazujgc najejstabe punkty—
poczawszy od etapurekrutacji,ana
egzaminie zawodowym konczac.
Autor cytuje napis, ktory widniatna
bramie piekielnej w Boskigj komedii
Dantego: ,,Porzuccie wszelkg na-
dzieje, wy, ktorzy tu wchodzicie...
Czy z polska szkota zawodowa
naprawde jest az tak zle? Chyba
nie, bo opisujemy dobry przyktad
wspotpracy srednich szkéttechnicz-
nychz TychowiBieruniazbiznesem.
Dziekiniejotrzymajg onenowocze-
sny sprzet dydaktyczny do swoich
pracowni nauki zawodu. Bedg tez
prowadzoneszkolenia. Wszystkopo
to, aby absolwenci byli lepiej przy-
gotowani do potrzeb rynku pracy.

Wspotpracujgc z portalem
Tato.net, publikujemy artykuto zna-
czeniu obecnosci ojcaw zyciu dzie-
ci, szczegolnie tych dorastajgcych.
Owaobecnos¢ makilka wymiarow:
fizyczny, emocjonalny, psychiczny
i duchowy. Mozna bowiem przeby-
wacw domu, dbac o materialne po-
trzebyrodziny, ale nieangazowacsie
emocjonalnie albo by¢ nieobecnym
psychicznie lub duchowo.

Wprowadzenie w tymroku szkol-
nym przedmiotu edukacjazdrowot-
nabudzito sporo emocjiikontrower-
sji. Publikujemy dane statystyczne,
podane przez Ministerstwo Edukadii
Narodowej, a dotyczace uczestnic-
twauczniow w tych nieobowigzko-
wych zajeciach.

,Kurier Nauczycielski” objat pa-
tronatem prasowym drugg edy-
cja ogolnopolskiej akdji czytelni-
czej #czytamyptomyczka. Celem
przedsiewzieciajest wspolne czy-
tanie bajek o smoku Ptomyczku
autorstwa Wiolety Pirog. Ptomy-
czek, cho¢urodzitsie bez skrzydet
i nie potrafi latac, jest wyjgtkowy.
Bajka uczy, ze kazdy —niezaleznie
od stopnia sprawnosci, wygladu,
pochodzenia czy innych roznic —
zastuguje nazrozumienie oraz ak-
ceptacje. Wiecej o akdjii o tym, jak
siew nigwtgczy¢, piszemy nastr. 7.
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Po podpisaniu umowy o wspétpracy z Zespotem Szkét nr 4 w Tychach rot. MACIE) GRAMATYKA - PREZYDENT TYCHOW/FB

Przyktad wspatpracy biznesu ze szkotami technicznymi

Bardziej realistyczna
nauka zawodu

DWIE SZKOtY TECHNICZNE — ZESPOt SZKOt NR 4 W TYCHACH ORAZ POWIATOWY ZESPOL

SZKOt W BIERUNIU — PODPISALY UMOWY 0 WSPOLPRACY Z FIRMA HAGER, SPECJALIZUJACA

SIE W PRODUKCJI SPRZETU ELEKTRYCZNEGO | ELEKTRONICZNEGO, M.IN. STACJI tADOWANIA
SAMOCHODOW ELEKTRYCZNYCH. DZIEKI UMOWIE OBIE SZKOtY OTRZYMAJA NOWOCZESNY SPRZET
DYDAKTYCZNY DO SWOICH PRACOWNI NAUKI ZAWODU. BEDA TEZ PROWADZONE SZKOLENIA.
WSZYSTKO PO TO, ABY ABSOLWENCI BYLI LEPIEJ PRZYGOTOWANI DO POTRZEB RYNKU PRACY.

Pomystodawca tej wspotpracy jest
Katowicka Specjalna Strefa Ekono-
miczna. Najej obszarze funkcjonujg
bowiem dwa zaktady grupy Hager
(Hager Polo w Tychach i Hager Pro-
duction w Bieruniu).

Niemiecka firma Hager od 1955
roku projektuje, produkuje i dostar-
czasprzet zwigzany z instalacjami
elektrycznymi i elektronicznymi
w budynkach mieszkalnych, ko-
mercyjnych i przemystowych, m.
in. osprzet elektroinstalacyjny czy
urzadzenia rozdzielajace energie.
W ostatnich latach firma zajmu-
je sie rozwigzaniami zwigzanymi
z elektromobilnoscig (produkcja
stacji tadowania samochodow
elektrycznych).

Podpisane w dniach 30 i 31 paz-
dziernika br. umowy ze wspomnia-
nymi szkotami zaktadajg realizacje
programu edukacyjnego w ramach
ogolnopolskiejinicjatywy ,Akademia
Hager dla szkottechnicznych (VET)”.
Celem projektu jest popularyzacja
wiedzy technicznejirozwdjkompe-
tencji praktycznych uczniow.

30 pazdziernika br. w sali sesyjnej
Starostwa Powiatowego w Bieruniu
umowe z przedstawicielami Hager
Polo i Hager Production podpisata
TeresaHorst, dyrektor Powiatowego
Zespotu Szkotw Bieruniu. W uroczy-
stosci udziat wzieli m.in. Rafat Ze-
lazny, prezes Katowickiej Specjalnej
Strefy Ekonomicznej; tukasz Ode-
lga, starosta bierunsko-ledzinski;
Jacek Dziezak, prezes Hager Polo;
Jarostaw Orawski, cztonek zarzadu
Hager Production.

Podpisanie umowy pomiedzy PZS w Bieruniu a grupa Hager roT. pzs BIErUN

Na podstawie umowy firma Ha-
ger przekaze PZS-owi szes¢ no-
woczesnych stanowisk szkolenio-
wych (m.in. zestawy do tadowania
samochodoéw elektrycznych wraz
zoprzyrzadowaniem), przeprowadzi
cykl szkolen dla uczniow i nauczy-
cieli z zakresu nowych technologii
—elektromobilnosci, stacjitadowania
samochodéw elektrycznych, sys-
temow rozdziatu energii i aplikacji
Hager Ready (utatwia projektowa-
nie rozdzielnic mieszkaniowych oraz
tworzenie zestawienia osprzetu
elektroinstalacyjnego). Uczniowie
inauczyciele PZS-u zostang tez za-
proszenido zaktadu produkcyjnego
Hager w Bieruniu. Wspétpraca po-
trwa do sierpnia 2026 roku.

Z kolei 31 pazdziernika w siedzibie
KSSE w Tychach podobng umowe
z przedstawicielami grupy Hager

podpisat Przemystaw Sawicki, dy-
rektor Zespotu Szkétnr 4 w Tychach.

Jak poinformowat obecny pod-
czas tego wydarzenia prezydent
miasta Maciej Gramatyka, tyska
szkota otrzymanowoczesny sprzet
(takze zestawy do tadowania elek-
trykow), narzedzia dydaktyczne
oraz wyposazenie pracowniotgcz-
nej wartosci 78 tys. zt. Wyposa-
zenie to postuzy do praktycznego
ksztatcenia w zawodach elektryk,
elektronik i mechatronik.

,Dzieki wsparciu firmy Hager
uczniowie zyskajg mozliwosc na-
uki w warunkach zblizonych do
rzeczywistych stanowisk pracy
w przemysle, a nauczyciele — do-
step do nowoczesnych technologii
imateriatow dydaktycznych”—na-
pisatw mediach spotecznosciowych
prezydent Tychow. J)
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Centrum Szkolen ISP PDN centrum-szkolen.edu.pl
ul Sienkiewicza 1 512 542 904
43-100 Tychy kontakt@centrum-szkolen.edu.pl

KRAFC CONSULTING Sp. z o.0. jest organem prowadzacym placowki doskonalenia nauczycieli o nazwie ISP PDN z siedzibg w Tychach 43-100 przy ul. Sienkiewicza 1. Placéwka ta dziata na podstawie
decyzji Slaskiego Kuratora Oswiaty z dnia 27.09.2022 r. wydanej w sprawie WE-DN.5470.1.7.2021.
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Przemawia dr Wojciech Ratajek, dziekan tyskiej filii WSHE rot. . JeDrysIK

Inauguracja roku akademickiego w Tychach

Slubowanie
nowych

studentow

25 PAZDZIERNIKA BR. ODBYLA SIE
INAUGURACJA ROKU AKADEMICKIEGO
2025/2026 W TYSKIEJ FILIl WYZSZEJ

SZKOtY HUMANISTYCZNO-EKONOMICZNE)

| WINSTYTUCIE STUDIOW PODYPLOMOWYCH
W TYCHACH. W POCZET AKADEMICKIEJ BRACI
PRZYJETO NOWYCH STUDENTOW PEDAGOGIKI.

Instytut Studiéw Podyplomowych
funkcjonuje w Tychach od 13 lat. Swo-
im stuchaczom z catej Polski oferuje
kilkadziesigt specjalnosci, m.in. zwig-
zanych z pedagogika specjalng (spek-
trum autyzmu, oligofrenopedagogi-
ka, integracja sensoryczna, diagnoza
i terapia pedagogiczna, logopedia,
tyflopedagogika, surdopedagogika).
WISP swoje kompetencje poszerzajg
nauczyciele, ale nie tylko.

Uczelnig patronackg ISP od po-
czatku jest Wyzsza Szkota Huma-
nistyczno-Ekonomiczna w Brzegu.
W ubiegtymroku w Tychach powsta-
ta filia WSHE, uruchamiajac studia
licencjackie z zakresu pedagogiki.

Uroczysta inauguracja roku
akademickiego 2025/2026 fi-
liit WSHE i ISP odbyta sie w Sali
Industrialnej Galerii Tichauer.
Sztandar uczelni zostat wpro-
wadzony przez poczet sztanda-
rowy sktadajacy sie zuczniow Ze-
spotu Szkdtim. Orlat Lwowskich
w Tychach. Tyski Chér Mieszany
Presto Cantabile odSpiewat hymn
panstwowy. Zaproszonych go-
Sci — wyktadowcow i studentow
— przywitali: Radostaw (ias, za-
tozyciel Instytutu Studiéw Pody-
plomowych, dr Aleksandra Asz-
kietowicz, rektor Wyzszej Szkoty
Humanistyczno-Ekonomicznej

Immatrykulacja studentéw pedagogiki tyskiej filii Wyzszej Szkoty Humanistyczno-Ekonomicznej w Brzegu rot. J. JEDRYSIK

w Brzegu oraz dr Wojciech Rata-
jek, dziekan filii WSHE w Tychach.

Podczas immatrykulacji studenci
I roku pedagogiki ztozyli slubowanie
na sztandar uczelni, zobowigzujgc
sie do przestrzeganiajejzasadigod-
nego jej reprezentowania.

Po piesni Gaude Mater Polonia
wykonanej przez chér Presto
Cantabile mozna byto wystucha¢
wyktadu inauguracyjnego. Wy-
gtosili go Austriak Hans Asperger
(1906-1980) oraz Amerykanin Leo
Kanner (1894-1981), inicjatorzy
badan nad autyzmem dzieciecym.
Jak to mozliwe? Goscie wystuchali
dialogu obu lekarzy ozywionych

na ekranie przez sztuczng inte-
ligencje. Ryzykowny acz nowa-
torski i ciekawy materiat powstat
w oparciu o pomyst Eweliny Byzdry
i Radostawa Ciasia.
Przypomnijmy, ze Hans Asperger
i Leo Kanner w latach 1943-1944
niezaleznie od siebie postawili
diagnozy i opisali deficyty, ktore
obecnie mieszczg sie w pojeciu
spektrum autyzmu. Leo Kanner
opisat klasyczny autyzm, charak-
teryzujacy sie znacznymi trudno-
Sciamiw komunikacjiiinterakcjach
spotecznych, czesto z towarzysza-
cymiinnymideficytamiintelektual-
nymi. Natomiast Asperger opisat

spektrum autyzmu u 0s6b o tzw.
wysokim funkcjonowaniu, posia-
dajacych zainteresowania i umie-
jetnosci, ale majgcych problemy
z komunikacjg spoteczng, rutyna

dnia powszedniego i sensoryka.
Na zakonczenie czesci oficjalnej
chér Presto Cantabile wykonat aka-

demicka piesn Gaudeamus igitur.
W czesci mniej oficjalnej, oprocz
przyjecia, odbytsie koncert kwartetu
smyczkowego AQuartet. W progra-
mie znalazty sie smyczkowe inter-
pretacje rockowych przebojow, m.in.
zrepertuaru Toto, Scorpions, Queen,
Lady Pank, Lombardui Republiki(. )
J
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Tworzymy klimat
Bali w Tychach

Poczuj spokdj i harmonie
wyspy Bali

+ Vouchery +

Szukasz pomystu na wyjatkowy
prezent dla bliskich
lub znajomych?

Sprawdz vouchery Jasmani SPA.
Wybierz voucher na konkretna
ustuge lub na wybrang kwote

i podaruj niezapomniane
doznania.
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rytuaty balijskie
masaz balijski
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508 815 270 Tychy | ul. Barona 30  www.jasmani-spa.pl Obserwuj nas!
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Uczniowie Il LO w Tychach po lekcjach chodzg do teatru

Miodziez z Il LO
podczas jednego

z wypadéw
Zl do Teatru
Slaskiego

w Katowicach
OT. lI'LO/FB

Teatr jest gteboko nawilzajacy

UCZNIOWIE Il LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO IM. STANISLAWA WYSPIANSKIEGO W TYCHACH SPEDZAJA CZAS W SPOSO0B,
KTORY DLA WIELU MOZE BYC ZASKAKUJACY. CZYTAJA KSIAZKI, PRZEKAZUJAC JE SOBIE Z RAK DO RAK, A POTEM — WSPOLNIE
Z NAUCZYCIELKA JEZYKA POLSKIEGO JOLANTA SOLECKA — WYBIERAJA SIE DO TEATRU. ZAZWYCZAJ W SOBOTNI WIECZOR,
ZAMIAST SIEDZIEC PRZED KOMPUTEREM, JADA DO KATOWIC NA SPEKTAKL. JAK TO MOZLIWE, ZE ZAMIAST NETFLIXA
WYBIERAJA OBCOWANIE ZE SZTUKA TEATRALNA? O TO ZAPYTALISMY JOLANTE SOLECKA, SPRAWCZYNIE TEGO ZAMIESZANIA.

Rozmawia: Wioleta PIROG

»KURIERNAUCZYCIELSKI”: - Jak zaczetas
jezdzi¢ ze swoimi uczniami do teatru?

JOLANTA SOLECKA: — Dawno temu, gdy
pracowatam w Gimnazjum nr 6 w Tychach,
trafitam na Swietng mtodziez i wyrozumiatg
dyrektor. Po pierwszym weekendowym wyj-
Sciu do teatru uczniowie powiedzieli: ,Prosze
pani, idzmy jeszcze raz, byto super!”.

Potem poznatam osobe, ktéra zajmowata
sie biurem obstugi widza w Teatrze Slgskim.
Zadzwonita do mnie, opowiedziata o planach
repertuarowych i zaprosita nas na premiere.
Pojechalismy! Dzieciaki znow byty zachwy-
cone. Zobaczyty teatr na zywo z wyjatkowa
otoczka, towarzyszacg premierze. To byto
cos zupetnie innego niz wyjscie w czasie lekdji,
w Srodku dnia.

Zeby towszystko zorganizowac, potrzebo-
walismy sprawnej komunikacji. Tak powstata
grupanaFacebooku. Przez lata przewineto sie
przez nig mnostwo ludzi: uczniow, rodzicow,
absolwentow, nauczycielii dyrektorow.

- 0dczarowujesz wizerunek mtodziezy,
ktorej nie interesuje ambitna sztuka.

—Wbrew pozorom ja nic takiego nie rabie.
Po prostu rozpoczynajac prace z pierwszg
klasg licealng, rzucam temat weekendowego
wyjazdu do teatru. Jak juz wspomniatam, to
nie to samo, co szkolne wyjscie. Taka propozy-
Cja stopniowo zyskuje coraz wiecej chetnych.
W zesztymroku zdarzyto sie, ze bytam potwor-
nie zapracowana i nie datam rady zorganizo-
wac wyjazdu. Wtedy uczniowie przychodzili
do mnie i dopominali sie o niego.

To sg po prostu wyjgtkowe dzieciaki. Oni
sami sie dobierajg. Mysle, ze to tez kwestia

szkoty, dlatego w niej tak dtugo pracuje. Mamy
naprawde wyjatkowy klimat: swietny zespot
nauczycieli, fajng mtodziez i rodzicéw. U nas
uczniowie wiedza, po co przyszli—zeby zdac
mature i is¢ dalej. Sg Swiadomi.

- Co takiego teatr daje mtodziezy?

—Przede wszystkim emocje. Kiedy widze
szesnastoletnig dziewczyne, ktora ptacze po
wzruszajgcym spektaklu, to wiem, ze wszystko
Z nig jest OK. Mowi sie przeciez, ze mtodziez
jest niewrazliwa, egoistyczna, ze nie ma au-
torytetow. To nieprawda. Mtodzi ludzie maja
w sobie ogromng potrzebe przezywania—tylko
nie dajemy im ku temu okazji. Tymczasem teatr
daje im cos prawdziwego. Zywego cztowieka,
ktorego mozna zobaczy¢, ustyszec, czasem
dotkna¢. Dla nich niesamowite jest tez to, ze
aktor, ktérego dotychczas widzieli tylko na
ekranie telewizora czy komputera, jest tak
blisko. Kiedy czekamy na spektakliprzecho-
dzi dyrektor teatru, dziewczyny zaczynaja
szeptac, jakby widziaty gwiazde Hollywood!

- Czym teatr rézni sie od filmu?

—To sg zupetnie dwie rézne bajki. To jakby
poréwnywac nalesniki z wykwintnym obiadem.
Film daje emocje powierzchowne, teatr— gte-
bokie. Tam jest zywy cztowiek, sg tzy, jest
Smiech... Przychodzi mi na mysl jeszcze inne
poréwnanie... do nawilzajgcych kremow. Teatr
jest gteboko nawilzajacy, duzo bardziejinten-
sywny przez swojg bliskos¢ i realizm.

- Dlaczego spektakl, w ktorym aktorzy
graja, a wiec udaja rzeczywistos¢, ma by¢
dla mtodziezy prawdziwy, zyciowy?

—Rozmowy wich domach tocza sie nabtahe,
powierzchowne tematy. Co jest na obiad, czy
lekcje odrobione, jak byto w szkole (ze zdawko-
wa odpowiedzig ,dobrze”). Do tego pretensje

i wymagania oraz... wymagania i pretensje.
Mtodzi ludzie czujg sie wtedy kontrolowani
i ograniczani. A przeciez oni uwazajg sie juz
za dorostych, czesto targajg nimi rézne roz-
terkiiemocje. Na teatralnej scenie obserwujg
odgrywanie roznych zyciowych sytuacji, zkto-
rymi sie identyfikuja. Zawdd mitosny, zdrada
przyjaciela, smier¢ kogos bliskiego... To swoista
drama. Teatr pomagaimnazwac swoje emocje
i 0 nich rozmawia¢, nawet z rodzicami. Oni
w teatrze odnajdujg siebie.

Inna ,praktyczna” korzysc¢ z chodzenia do
teatru? Formuta nowej matury zaktada, ze
uczen ma omaowic jakis problem, ktérego do-
Swiadczyt we wtasnym zyciu, w odniesieniu
do literatury. Mtodziez ma z tym problem. Nie
potrafi umiejscowic siebie w kontekscie jakiejs
idei czy wartosci. Dla uczniow chodzacych do
teatru nie jest to az tak trudne. S3 bowiem
otwarci na drugiego cztowieka, nie oceniajg
od razu jednoznacznie, nie krytykuja. Teatr
uczy empatii. Nie patrzg wiec z gory na Swiat,
bo wiedzg, ze drugi cztowiek tez ma uczucia
iemocje i ze jestesmy rozni.

- A dlaczego Teatr Slaski w Katowicach?

—Bo ma dobry repertuar oraz swietnych re-
zyserow i dyrektora. Poza tym mamy bardzo
dogodny dojazd z Tychow. W Katowicach mamy
chwile na rozmowe przy paczkach, potem od-
bieramy bilety i ogladamy spektakl. W drodze
powrotnej czasem dzielimy sie wrazeniami,
aCzasem panuje zupetnacisza. To tez mowi wiele
oemocjach, ktére po sztuce zostaty w uczniach.

- Mtodziez nie dostaje ocen za taka do-
datkowa aktywnos¢?

— Nie. Gdyby tak byto, to chodziliby do te-
atrudlaszostek. Dlatego nie chodzimy tez na
spektakle, ktore sg adaptacjg lektur szkolnych.

- Jezdzisz z mtodziezg w swoim czasie
wolnym...

— Kiedy dyskutuje z mtodziezg, na co chce-
my pojs¢, kiedy czytam recenzje, ogladam
zapowiedzi, rezerwuje bilety — to emocje s3
ogromne. Ale nieraz kiedy przychodzi weekend
i trzeba wyjs¢ zdomu, mam ochote zostac pod
kocem. Potem jednak konstatuje:,,Dobrze, ze
posztam”. Bo nie sam teatr jest najfajniejszy,
ale bycie z moimi uczniami.

- Czyli nie chodzi o pasje do teatru?

—W moim przypadku nie nazwatabym tego
pasjg. Rzadko chodze do teatru sama. Cata
magia tkwi w mtodziezy — w jej emocjach,
w tym, jak reaguje i jak przewartosciowuje
sie jej swiat.

- Skoro idziesz z mtodymi ludzmi do te-
atru, zamiast spedzic ten czas zrodzing, to
musi ci na nich zalezec.

—Kiedy moja corka byta mata, zdarzato
sie, ze mowita: Ty te swoje dzieci ze szko-
ty kochasz bardziej niz mnie”... To stwier-
dzenie zawsze otwierato drzwi do dtugiej
dyskusiji z corka o naszych relacjach, ale
i0znaczeniu mojejpracy. Czasem oczywiscie
jestem zmeczona i potrzebuje resetu, ale
zjem ciasteczko, wypije kawe i juz jest OK.
Wtedy zaczyna brzeczec¢ w telefonie Mes-
sengeriznow misie chce! Planujemy wyjscie
na kolejny spektakl. Jakos tak wzajemnie
z uczniamisie napedzamy. Dlatego moment,
kiedy oni konczg szkote jest dla mnie ciezki
i go odchorowuje. Jestem czescigich zycia,
a oni sg czescig mojego. Ja mam wptyw na
nich, ale oni majg wptyw na mnie. Ja ich
stucham, ale i oni mnie stuchajg. Mysle, ze to
jest najwieksza satysfakcja z wykonywania
zawodu nauczyciela.



Ministerstwo Edukacji Narodowej podato dane o frekwencji

Wdrazanie

edukacj

zdrowotnej

MINISTERSTWO EDUKACJI NARODOWEJ
PODSUMOWALO PIERWSZY ROK WDRAZANIA
W SZKOLE NIEOBOWIAZKOWEGO PRZEDMIOTU
EDUKACJA ZDROWOTNA. RESORT PODAL DANE
STATYSTYCZNE DOTYCZACE FREKWENCII.
OBECNIE W ZAJECIACH UCZESTNICZY OKOtO
30 PROC. UPRAWNIONYCH UCZNIOW.

Jak czytamy na stronie interne-
towej MEN, ministerstwo od po-
czatku podkreslato, ze edukacja
zdrowotna powinna miec¢ status
przedmiotu obowigzkowego. Na
razie jednak — w roku szkolnym
2025/2026 —jest nieobowigzkowa.
Dlaczego? Najprawdopodobniej
chodzito o przetestowanie funk-
cjonowania zajec, a poniekad tez
0 uchronienie szkoty przed pola-
ryzacjgisporamiwokot programu
edukacji zdrowotnej.

Rodzice mieli czas do 25 wrze-
Snia br., aby pisemnie sprzeciwic
sie udziatowi swoich dzieci w tych
lekcjach w biezgcym roku szkolnym.
Brak takiego sprzeciwu oznaczatau-
tomatyczne zapisanie dziecka na
zajecia.

Lekcje odbywajg sie w klasach
IV=VIII szkdt podstawowych oraz
w klasach I-Ill szkét ponadpodsta-
wowych (liceum, technikum, bran-
zowa szkota | stopnia).

Ministerstwo Edukacji Narodowej
informuje, ze edukacja zdrowot-
na zastgpita wychowanie do zycia
w rodzinie (WDZ), ktére notowato
systematyczny spadek frekwencji.
W roku szkolnym 2019/2020 na
WDZ chodzito 50,4 proc. uczniéw,
natomiast w 2024/2025 juz
33 proc. Prognoza liniowa wska-
Zuje, ze przy utrzymaniu obecnego
trendu w roku 2025/2026 udziat
ten wyniéstby okoto 30 proc.,
aw 2026/2027 mogtby spasc¢ do
okoto 26 proc.

Wedtug MEN edukacja zdrowotna
to nowoczesny i wielowymiarowy
przedmiot, kompleksowo przygo-
towujgcy uczniow do dbania o zdro-
wie fizyczne, psychiczne, spoteczne,
cyfrowe i Srodowiskowe. Program
zostat opracowany we wspoétpracy
Ministerstwa Edukacji Narodowej,
Ministerstwa Zdrowia oraz Minister-
stwa Sportu i Turystyki, z udziatem
ekspertow roznych dziedzin, takich
jak lekarze, nauczyciele oraz specja-
lisci od aktywnoscifizycznej, zdrowia
psychicznego i profilaktyki.

Minister Barbara Nowacka pod-
kresla, ze celem edukacji zdrowot-
nej jest wyposazenie mtodziezy
w rzetelng wiedze oraz praktyczne
umiejetnosciipostawy, umozliwia-
jace podejmowanie swiadomych
decyzji zdrowotnych i promowanie
zdrowego stylu zycia. Przedmiot ten
nie ogranicza sie jedynie do prze-
kazywania wiedzy medycznej czy
biologicznej, ale porusza takze kwe-
stie emodji, relacji miedzyludzkich,
wartosci, odpowiedzialnosciiochro-
ny przed zagrozeniami—od choréb
zakaznych, przez uzaleznienia, po
dezinformacje.

Nauczyciele realizujgcy zajecia
Z uczniamimoga korzystac z przy-
gotowanych przez MEN materiatow
pomocniczych, takich jak progra-
My nauczania, scenariusze lekcji
i poradniki dostepne na stronie
men.gov.pl w zaktadce ,Edukacja
zdrowotna” oraz na platformie
zpe.gov.pl. Ponadto majg mozli-

WEDLUG TYPU SZKOLY

M Szkoty podstawowe:
40,36 proc., 804 539 uczniow

W Szkoty artystyczne:
18,33 proc., 3083 uczniow

Szkoty branzowe | stopnia:
14,40 proc., 27 457 uczniow

M Licea: 10,08 proc., 55 003 uczniow
M Technika: 7,78 proc., 30 729 uczniow

UCZESTNICTWO W ZAJECIACH ZEDUKACJI ZDROWOTNE)

Zrédto: MEN
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UCZESTNICTWO W ZAJECIACH Z EDUKACJI ZDROWOTNE)
WEDLUG WOJEWODZTW

Podkarpackie 28 804 uczniow
Podlaskie

Lubelskie
Matopolskie
Mazowieckie 128 639 uczniow
Swietokrzyskie 25054 ucznisw
Pomorskie 62045 uczniow
Dolnoslaskie 69317 uczniow

Slaskie 111 283 uczniow
Warminsko-Mazurskie
Opolskie

todzkie
Zachodniopomorskie
Kujawsko-Pomorskie
Lubuskie
Wielkopolskie 122 054 uczniow

8 749 uczniow
34 362 uczniow
65 385 uczniow
25,80 proc.
28,54 proc.

29,90 proc.

34 332 uczniow
22 576 uczniow
61 646 uczniow
44 883 ucznidw
60 403 uczniow
31 378 uczniow

34,60 proc.

38,59 proc.

Zrédto: MEN

Rzeszéw
Kielce
Biatystok
Lublin
Olsztyn
Wroctaw
Zielona Gora
Opole
Warszawa
Szczecin
Gdansk
Krakéw
Wtoctawek
Bydgoszcz
Katowice
Poznan
todz
Gorzéw Wielkopolski

UDZIAL UCZNIOW W ZAJECIACH
Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ (DUZE MIASTA)

Udziat uczniow uczeszczajgcych na zajecia z edukacji zdrowotnej w duzych miastach oscyluje na pozio-
mie od okoto 20 proc. do 35 proc. Najwyzszy odsetek uczestnikow odnotowano w Gorzowie Wielkopol-
skim (35,66 proc.), a najnizszy w Rzeszowie (14,49 proc.).

36712 uczniow

4258 uczniow

6515 ucznidéw

Cr V@iV 21,39proc. ]

4515 uczniow
16 929 uczniow  HEZIIIIIEENEEEEEED

3905 uczniow

3938 uczniow
51455 uczniow  EXEFETTITSD
10 474 uczniow
12640 uczniow  EEAENTITH
21884 uczniow  ENIITTEEEGD

2859 uczniow

9619 uczniow  EAEANICIND

7806 uczniow  [ENETTIITHD
20697 uczniow  EEEEFIIT D
17944 uczniow  EEEETTITD

4632 uczniow

Zrédto: MEN

wos¢ poszerzania kompetencji po-
przez szkolenia, konferencjeistudia
podyplomowe, ktdre zapewniajg
wsparcie na wysokim poziomie.
Przedmiot edukacja zdrowotna od
poczatku wzbudzat kontrowersje.
Jego wprowadzeniu sprzeciwiaty
sie srodowiska konserwatywne,
w tym Kosciot Rzymskokatolicki.
Apel do rodzicéw wystosowata m.in.
Komisja Wychowania Katolickiego
Konferencji Episkopatu Polski. Na-
pisano w nim m.in., ze w programie
zajec¢ z edukacji zdrowotnej sg tresci
wartosciowe, takie jak troska o zdro-
wie fizyczne, higiene psychiczng czy
rozpoznawanie zagrozen. Jednak
zagadnienia dotyczgce tradycyjnej
rodziny i matzenstwa zostaty po-
traktowane w sposob marginalny.
Przeciwnicy przedmiotu zwracali
rowniez uwage, ze zawarta w jego
programie wizja seksualnosciczto-

wieka jest niezgodna z tradycyjny-
mi wartosciami i nauka Kosciota.
Chodzito m.in. o tresci dotyczace
tozsamosci ptciowej oraz kwestii
prawnychispotecznych zwigzanych
ze Srodowiskiem LGBTQ+.

MEN uwaza, ze frekwencja na
zajeciach edukacji zdrowotnej jest
zalezna od organizacji pracy szkoty,
umiejscowienia przedmiotu w planie
lekcji, uwarunkowan lokalnychisa-
mej specyfiki szkoty.

Z kolei nauczyciele, w tym row-
niez przedstawiciele oswiatowych
zwigzkow zawodowych, zwracali
uwage w mediach, ze zaréwno ar-
gumenty ministerstwa, jak i apele
przeciwnikow edukacji zdrowotnej
nie wptynety znaczgco na poziom
frekwencjinatych zajeciach. W wie-
lu przypadkach gtowng przyczyng
wypisywania uczniow z uczestnic-
twa w edukacji zdrowotnej byt fakt,

ze przedmiot znalazt sie w planach
lekcji na poczatku lub na koncu,
a skoro jest nieobowigzkowy, to
rodzice woleli, zeby dzieci dtuzej
pospaty albo szybciej wracaty do
domu. Ten czas jest przeznaczany
na odpoczynek, nauke czy spotka-
nia z rowiesnikami.

W roku szkolnym 2025/2026 w za-
jeciach z edukacji zdrowotnej uczest-
niczy 920 925 uczniodw, czyli okoto
30 proc. wszystkich uprawnionych.
Dane z prawie 100 proc. szkdét poka-
ZUj3, Z€e najwiecej uczeszczajacych
jest w szkotach podstawowych—804
539 uczniow (40,36 proc. upraw-
nionych), w liceach ogdélnoksztat-
cgcychjestich 55003 (10,08 proc.),
w technikach 30 729 (7,78 proc.),
w branzowych szkotach | stopnia
27 457 (14,40 proc.), a w szkotach
artystycznych 3083 (18,33 proc(.).)

)
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Druga edycja ogélnopolskiej akcji czytelniczej #czytamyptomyczka

Czytamy Ptomyczka,
uczymy sie akceptacji

JUZ 2 GRUDNIA BR. ODBEDZIE SIE DRUGA EDYCJA OGOLNOPOLSKIEJ AKCJI CZYTELNICZE)
#CZYTAMYPEOMYCZKA. JEST ONA SKIEROWANA DO PRZEDSZKOLAKOW, UCZNIOW SZKOt PODSTAWOWYCH
ORAZ ICH RODZICOW | NAUCZYCIELI, A TAKZE DO BYWALCOW | PRACOWNIKOW BIBLIOTEK. CELEM
PRZEDSIEWZIECIA JEST WSPOLNE CZYTANIE BAJEK O SMOKU PEOMYCZKU AUTORSTWA WIOLETY PIROG.
PtOMYCZEK, CHOC URODZIt SIE BEZ SKRZYDEE | NIE POTRAFI LATAC, JEST WYJATKOWY. BAJKA UCZY,

ZE KAZDY — NIEZALEZNIE OD STOPNIA SPRAWNOSCI, WYGLADU, POCHODZENIA CZY INNYCH ROZNIC -
ZASEUGUJE NA ZROZUMIENIE ORAZ AKCEPTACIE.

Seria bajek o smoku Ptomycz-
ku narodzita sie w 2020 roku
Z potrzeby serca, jako projekt
charytatywny. Dochod z pierw-
szego wydania pierwszej cze-
Sci Wioleta Pirog przekazata na
rzecz Stowarzyszenia Opieki Ho-
spicyjnej Ziemi Czestochowskiej.
Inspiracjg do napisania przygod
matego smoka byta czteroletnia
wowczas Oliwia, niepetnosprawna
coreczka autorki.

Ptomyczek urodzit sie bez skrzy-
det i nie potrafit latac. Byt inny niz
wszystkie smoki w krainie. Rowie-
Snicy go nie akceptowali i smiali sie
z niego. Szybko jednak okazato sie,
ze Ptomyczek ma inne zdolnosci.
Jest inny, ale nie gorszy, a co naj-
wazniejsze — jest kochany przez
najblizszych.

Wioleta Pudg:

|t Lt stk 5

Cykl opowiesci o matym smoku
w uniwersalnyiprzystepny dla dzieci
spos6b uczy, czym jest niepetno-
sprawnosc i jak jg przezwyciezac.
Nie bez znaczeniajest duzy tadunek
empatii zawarty w tych historiach.
Przedszkolaki i uczniowie pierw-
szych klas podstawowki poznaja
rézne uczucia, ktére towarzysza

niepetnosprawnemu dziecku i jego
rodzicom. Wszystkie cztery czesci
bajki (,Wyjgtkowy smok Ptomyczek”,
,Ptomyczek uczy sie zia¢ ogniem”,
,Ptomyczek i Stokrotka”, ,Ptomyczek.
Wszystko jest mozliwe”) posiadaja
kolorowe ilustracje Jaska Cieslaka.

Akcja ##czytamyptomyczka od-
bedzie sie we wtorek 2 grudniabr.

— Termin ten nie jest przypadkowy.
To dzien narodzin mojej coreczki,
niepetnosprawnej intelektualnie
iruchowo. Juz niedtugo moja Olisia
skonczy 10 lat—mowi Wioleta Pirég.
Akcja #czytamyptomyczka polega
na wspoélnym czytaniu ksigzeczek,
a nastepnie rozmowie z dzie¢-
mi o akceptacji siebie i innych. Do
udziatu w niej zaproszeni sg ro-
dzice, nauczyciele i wychowawcy
z przedszkoli i szkot, bibliotekarze
oraz wszystkie osoby i instytucje,
dla ktorych wazne jest promowa-
nie czytelnictwaibliskie im sg takie
wartosci, jak akceptacja, empatia
i przeciwdziatanie wykluczeniu.
Wioleta Pir6og bedzie czytata
ksigzke o Ptomyczku w dziale
dzieciecym Biblioteki Gtownej
w Tychach (al. Pitsudskiego 16)

Wioleta Pirég podczas jednego ze spotkan

2 grudnia o godz. 10.00i 11.00.
Biblioteka zaprasza nato spotkanie.
Jednoczesnie tego dniarodziceina-
uczyciele moga czytac¢ Ptomyczka
dzieciom w swoich domach, przed-
szkolachiszkotach.

Autorka zacheca do wtagczenia sie
do akgji, takze poprzez publikacje na
Facebookurelacjiz wydarzen zhasz-
tagiem #czytamyptomyczka.

—Wydarzenie ma charakter edu-
kacyjny i spoteczny. Ma pomaéc
dzieciom uwierzy¢ w siebie, poko-
chac¢ swojg wyjatkowosc oraz uczyc
zrozumienia wobec odmiennosciin-
nych. Wtasnie niedawno temu prze-
konatamsie, jak wazne s3 takie akcje
jak ta—mowi Wioleta Pirog.

— Ciezko mio tym mowic, ale spo-
tkatam sie ze strasznym brakiem
Zrozumienia, i to ze strony osoby

W POLSCE ZYJE OKOLO 400 TYS. 0SOB ZE SPEKTRUM AUTYZMU,

ALE ZALEDWIE 2 PROC. Z NICH JEST AKTYWNYCH ZAWODOWO.

TO AZ PIECIOKROTNIE MNIEJ NIZ SREDNIA UNIJNA (OK. 10 PROC.).
JEDNOCZESNIE 0SOBY NEUROROZNORODNE (M.IN. W SPEKTRUM
AUTYZMU, Z ADHD, DYSLEKSJA, DYSKALKULIA, DYSPRAKSJA CZY
ZESPOLEM TOURETTE'A) STANOWIA NAWET 20 PROC. SPOLECZENSTWA.
LICZBA UCZNIOW ZE ZDIAGNOZOWANYM SPEKTRUM AUTYZMU ROSNIE
CO ROKU 0 OK. 20 PROC. TO SYGNAL, ZE RYNEK PRACY POWINIEN
DOSTOSOWAC SIE DO ROSNACEJ GRUPY TAKICH PRACOWNIKOW.

Fundacja Szkolna w Warszawie od
35 lat prowadzim.in. kompleksowa
pomoc psychologiczno-pedago-
giczngdlarodzin dzieciw spektrum
autyzmu (ASD). W planach jest bu-
dowa Centrum Integracjii Wspoélno-
ty Mieszkaniowej Osob ze Spektrum
Autyzmuw gminie Sidra (woj. podla-
skie). Placéwka potaczy przestrzen
mieszkalng dla osob z ASD z nowo-
czesnym zapleczem szkoleniowo-
-edukacyjnym, ktére ma utatwic
rozpoczecie kariery zawodowej.

— Wiele os6b dorostych ze spek-
trumautyzmuwnosinarynek pracy
takie atuty, jak zdolnos¢ do gtebo-
kiejkoncentracji, skrupulatnos¢, wy-
trwatos¢ w realizacji zadan, dobra

pamiec¢ dtugotrwatg, analityczne
podejscie do problemow czy uczci-
wos¢ — mowi Sylwia Wtodarczyk,
cztonek zarzadu Fundacji Szkolnej
i oligofrenopedagog z wieloletnim
doSwiadczeniem. — Warto jednak
pamietac, ze profilkompetencji kaz-
dej osoby z ASD jest indywidualny.

—Nadrodze do zatrudnienia pie-
trzg sie bariery—zaznacza.—Stan-
dardowe rozmowy rekrutacyjne nie
sg dostosowane doinnego stylu ko-
munikacji, a codzienna praca bywa
trudna z powodu braku jasnych za-
sad, przecigzenia sensorycznego
czy nieprzewidywalnosci sytuacji
spotecznych. To jednak nie sg de-
ficyty pracownika neuroréznorod-

nego, tylko niedoskonatoscikultury
organizacyjnej firmy —uwaza Sylwia
Wtodarczyk.

Jak podaje Fundacja Szkolna,
62 proc. Polakéw uwaza, ze 0so-
by w spektrum mogg pracowac,
a 63 proc. deklaruje gotowos¢ do
ich zatrudnienia. Jednak w praktyce
odsetek firm dostosowujgcych sie
do potrzeb oséb neuroréznorod-
nychjest nadal zbyt niski. Fundacja
wskazuje, ze przeciez w szkotach
wypracowano juz rozwigzania, kto-
re mogtyby by¢ wzorem dla praco-
dawcow. Chodziostrefy ciszy, kaciki
wyciszenia czy pisemne komuni-
katy o zmianach, aby ograniczac
przecigzenia sensoryczne. Z kolei

Wiele os6b dorostych ze spektrum autyzmu wnosi na rynek pracy takie
atuty, jak zdolnos¢ do gtebokiej koncentracji, skrupulatnos¢, dobra pamiec
dtugotrwatj i analityczne podejscie do probleméw rot. rLrFreEPIK.COM

na uczelniach realizowane sg pro-
gramy wsparcia, jak np. model ,asy-
stent studenta z ASD”, w ktorym
kluczowa role odgrywaja liderzy
iekspercids. neuroréznorodnosci.
—To praktyki, ktére warto przeniesc
do zaktadow pracy. Jasna komuni-
kacja, przewidywalnos¢ i wsparcie

—tofundament dobrego funkcjono-
wania 0s6b z ASD —mdwi ekspertka
Fundacji Szkolnej.

Za granica takie programy funk-
cjonujgjuz odlat 90., m.in. w Wielkiej
Brytanii, Niemczech i Skandynawii.
Pokazujg, ze wspierane zatrud-
nienie przynosi korzysci zaréwno



czytelniczych rot mep TvcHY

dorostej, ekspedientki, ktdra wypro-
sita mojg corke ze sklepu. ,Prosze
jg zabrac!” — grzmiata, kiedy Olisia
ptakata i protestowata po tym, jak
owa paninie chciata sprzedacjej cu-
kierkow, bo juz nabita nakase rachu-
nek z samymi chrupkami... Ptaczace,
wyrywajgce sie dziecko musiatam
wynosic ze sklepu z tamigcym sie
sercem, na oczach gapiow. A wy-
starczyta tylko odrobina dobrej woli
i cierpliwosci.

W tymroku akcje patronatem objeli
prezydent Tychéw Maciej Gramatyka
i Miejska Biblioteka Publiczna w Ty-
chach. Partneramisg Agencja Rekla-
mowa NOL Tychy i Fundacja Avalon.
Patronat medialny sprawuja dwuty-
godnik i portal ,Nowe Info”, ,Kurier
Nauczycielski” oraz Radio Tychy.

pracownikom, jak i organizacjom.
W Polsce takze powstajg takie ini-
Cjatywy spoteczne, jak chociazby
wspomnianajuz placowkaw Sidrze.

EkspertkaFundacji Szkolnejwska-
zuje konkretne rozwigzania, ktére
czesto nie wymagaja duzych nakta-
dow finansowych.—Przede wszyst-
kim otwdrzmy sie na rézne formy
pracy—pracazdalnalubhybrydowa
tojuz niejest problem—maowi Sylwia
Wtodarczyk. —Poza tym zadbajmy
0 jasng komunikacje e-mailowg
zamiast telefonicznej, elastyczne
dostosowanie stanowiska pracy,
np. wydzielenie spokojnej przestrze-
ni, oraz zapewnienie szkolenia dla
menedzerow i zespotdw. Zdaniem
ekspertkiinkluzywnos¢ zaczynasie
odkultury organizacyjnej—od goto-
wosci na elastycznosc i otwartosc.
—Zmianamyslenia zwraocisie szyb-
ciej niz koszt rekrutacji i wdrozenia
nowego pracownika —uwaza.

— Jednak zadne hasta nie po-
moga bez zmiany kultury orga-
nizacyjnej w firmach. Kiedy ich
szefowie naprawde zrozumieja
wartos¢ neuroréznorodnosci,
zyskajg nie tylko lojalnych pra-
cownikoéw, ale tez przewage
konkurencyjng —podsumowuje
Sylwia Wtodarczyk. )

Nauczycielu, to sygnaty, ktdrych nie wolno lekcewazy¢

Czym wtasciwie jest wypalenie
zawodowe? Dariusz Klupi, ekspert
ds. emocji w biznesie i zatozyciel
Adaptacja.works, ttumaczy, ze
z punktu widzenia neurobiologii
wypalenie ma wiele wspolnego
z energetyka naszego ciata. M6zg
odpowiada nie tylko za myslenie,
ale takze za zarzadzanie ,budze-
tem energetycznym” organizmu.
Kiedy zbyt dtugo zyjemy w napie-
Ciuistresie, nasz uktad nerwowy
dziata jak silnik, ktory przez mie-
sigce pracuje naoparachiw koncu
musi sie zatrzymac.

Wypalenie to wtasnie ten mo-
ment, w ktérym ciato mowi,stop”.
M6zg ogranicza nam dostep do
energii, by chroni¢ nas przed dal-
szym przecigzeniem. Czujemy
spadek motywacji, niechec¢ do
dziatania, pesymizm. Nawet rze-
czy, ktore kiedys cieszyty, prze-
stajg mie¢ znaczenie.

— Wypalenie to nie jest zwykte
zmeczenie, ktére mija po week-
endzie czy wakacjach — mowi
Dariusz Klupi. = To stan, w ktérym
nasz organizm nie potrafijuz wrocic
doréwnowagi, bo przez dtugi czas
dziatat narezerwie.

Gdy emocje dochodza do gtosu

Emocje sg tutajjak system wcze-
snego ostrzegania. Nie pojawiajg
sie przypadkowo — kazda z nich
ma swoja funkcje. Strach zwiek-
Sza Czujnos¢, gniew mobilizuje do
obrony, smutek pozwala pozegnac
to, co juz sie skonczyto, a apatia
pomaga przetrwac tam, gdzie nie
mamy wptywu na to, co sie dzieje.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy
ignorujemy ich sygnaty.

Dariusz Klupittumaczy, ze w pracy
bardzo czesto mylimy lub ttumimy
emocje. Apatia bywa mylona z le-
nistwem, smutek z brakiem zaan-
gazowania, a gniew — z brakiem
profesjonalizmu i niedojrzatoscia.
W rzeczywistoscito wtasnie te emo-
cje mogg nas uchronic¢ przed wypale-
niem, jeslinauczymy sieich stuchac.

—Emocje zawsze sg prawdziwe,
ale nie zawsze ,majg racje” — mowi
Dariusz Klupi. — To znaczy, ze s au-
tentyczne, bo budza sie w naszym
ciele, ale nie zawsze odpowiadaja
temu, co faktycznie dzieje sie wokot
nas.Kluczemjest nauczycsiejeroz-
poznawaciinterpretowac. Zatrzymac
sie, zapytac: ,Co czuje?” i ,Czego ta
emocja prébuje mnie nauczy¢?”.

.
:

NAUCZYCIELSKI

zawodowe

JESZCZE NIEDAWNO O WYPALENIU ZAWODOWYM MOWItO SIE GEOWNIE W KONTEKSCIE
PRACOWNIKOW KORPORACJI CZY 0SOB PRACUJACYCH POD OGROMNA PRESJA CZASU

| WYNIKOW. DZIS TO DOSWIADCZENIE DOTYCZY NIEMAL KAZDEGO — OD NAUCZYCIELI, PRZEZ
MENEDZEROW, PO FREELANCEROW. AZ 64 PROC. POLAKOW DEKLARUJE, ZE DOSWIADCZYLO
WYPALENIA ZAWODOWEGO — WYNIKA Z BADANIA DOMINIKI MAISON, PROFESOR UNIWERSYTETU
WARSZAWSKIEGO. CORAZ WIECEJ 0SOB PRZYZNAJE, ZE PRACA, KTORA KIEDYS DAWALA IM
SATYSFAKCJE, PRZESTALA CIESZYC, A ZMECZENIE NIE ZNIKA NAWET PO URLOPIE. WYPALENIE
NIE JEST JEDNAK 0ZNAKA SEABOSCI. TO SYGNAL, ZE ORGANIZM PROBUJE NAS OCHRONIC PRZED
DALSZYM PRZECIAZENIEM.

-
-

Woypalenie to mechanizm obronny - organizm chce nas zmusi¢ do odpoczynku

FOT. PL.FREEPIK.COM

Jak rozpoznac, ze to nie tylko
przemeczenie?

Zwykte zmeczenie ustepu-
je po odpoczynku, wypalenie
— nie. Nawet po weekendzie
czy urlopie wracamy do pracy
i czujemy to samo: brak ener-
gii, zniechecenie, wewnetrzng
pustke. Pojawiaja sie cynizm,
spadek motywacji, unikanie
kontaktu z ludzmi. W dtuzszej
perspektywie dochodza objawy
fizyczne — problemy ze snem,
napiecie miesni, bole gtowy,
a nawet obnizona odpornosc.

Wypalenie nie jest wytgcznie pro-
blemem zawodowym. Z czasem
przenika takze do zycia prywat-
nego. Tracimy cierpliwos¢ w rela-
cjach, wycofujemy sie z kontaktéw,
trudno nam sie cieszyc z rzeczy,
ktore wczesniej byty przyjemne.
To dlatego, ze emocje nie znaja
podziatu na prace i dom — dziataja
w nas nieustannie.

Jak sobie radzi¢?

Paradoksalnie pierwszym kro-
kiem do wyjscia z wypalenia nie
jest dziatanie, ale zatrzymanie.
Wypalenie to mechanizm obron-
ny —organizm chce nas zmusi¢ do
odpoczynku. Dlatego zamiast wal-
czy¢ z objawami, warto postuchac,
Co ciato probuje nam przekazac.

Nie zawsze mamy mozliwosc
wziecia dtugiego urlopu czy zre-
zygnowania z pracy, ale mozemy
szukac przestrzenido regeneracji.
Pomagarozmowa z zaufang osobg,
przetozonym, dziatem HR lub tera-
peuta. Jesli nie mozemy liczy¢ na
wsparcie w organizacji, dobrze jest

ZWYKEE ZMECZENIE
USTEPUJE

PO ODPOCZYNKU,
WYPALENIE — NIE. NAWET
PO WEEKENDZIE CZY
URLOPIE WRACAMY

DO PRACY | CZUJEMY
TO SAMO: BRAK
ENERGII, ZNIECHECENIE,
WEWNETRZNA PUSTKE.
POJAWIAJA SIE CYNIZM,
SPADEK MOTYWACJI,
UNIKANIE KONTAKTU

Z LUDZMI.

zaczac od siebie: nazwac emocje,
okresli¢ potrzeby, poszuka¢ ma-
tych zmian, ktére pozwolg odzy-
skac¢ rownowage.

Wazne jest tez stawianie gra-
nic. Wypalenie bardzo czesto jest
konsekwencjg braku umiejetnosci
powiedzenia ,nie”. Boimy sie, ze
kogos zawiedziemy, wiec bierze-
my na siebie wiecej, niz mozemy
udzwigng¢. Tymczasem granice
nie sg przejawem egoizmu, tylko
troski— o siebie i relacje.

— Gdy mowimy ,nie”, chronimy
siebie. Ale warto robic¢ to zempa-
tigz— mowi Dariusz Klupi. — Nie
chodzi o konfrontacje, lecz o zro-
zumienie sytuacjii wspolne szu-
kanie rozwigzan. Czasem wystar-
czy zaproponowac alternatywe:
,Nie moge teraz, ale moge jutro”
albo ,Potrzebuje w zamian dnia
wolnego”.

Regeneracja emocjonalna

Nie trzeba czekac na urlop, by
odpoczac emocjonalnie. Czasem
wystarczy 15-minutowy spacer,
Swiadome oddychanie, krotka
przerwa w ciszy. To drobne, ale
niezwykle skuteczne sposoby na
odbudowanie rownowagi.

—Kazdy z nas odpoczywa ina-
czej — mowi Dariusz Klupi. — Dla
jednychrelaksem bedzie oglagdanie
serialu, dla innych sport.

Dobry sen, odpowiednie tempo
dniairegularne mikropauzy w pra-
cy to nie luksus, lecz element pro-
filaktyki zdrowia emocjonalnego.
Warto planowac odpoczynek tak
samo jak spotkania czy zadania —
jakoinwestycje we wtasne zdrowie
i efektywnosc.

Swiadomos¢ emocjonalna to dzis
jedna z najwazniejszych kompe-
tencji. Jej znaczenie bedzie rosto.
W swiecie, w ktorym tempo pracy
stale rosnie, a technologia przej-
muje coraz wiecej obowigzkdw, to
wtasnie emocje pozostajg naszym
najwiekszym zasobem. Pomagdaja
budowac relacje, podejmowac traf-
niejsze decyzje, a przede wszystkim
chronig przed wypaleniem.

—Emocje nie sa wrogiem, ktérego
trzeba okietzna¢ — podsumowuje
Dariusz Klupi.—Sgnaszym kompa-
sem. Jeslinauczymy sie je rozumiec
iinterpretowac, moga stac sie zro-
dtem sity, spokoju i autentyczno-
Sci—zarowno w zyciu zawodowym,
jak i prywatnym. )
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Kazdy nauczyciel prowadzacy
praktyczna nauke zawodu »
doskonale wie, Zze bez narzedzi

i materiatéw uzywanych
narynku pracy nie da sie
wyksztatci¢ ucznia danej
specjalnosci ror. pLFREEPIK.COM

~Porzuccie wszelka nadzieje, wy, ktdrzy tu wchodzicie”, czyli...

Kilka stow
0 szkolnictwie zawodowym

ROZPOCZNE NIECO PRZEWROTNIE OD NAWIAZANIA DO BOSKIEJ KOMEDII DANTEGO ALIGHIERI.
KIEDY WERGILIUSZ OPROWADZAL AUTORA PO POSZCZEGOLNYCH KREGACH PIEKEA, U JEGO PROGU
NA BRAMIE WIDNIAL NAPIS: ,PORZUCCIE WSZELKA NADZIEJE, WY, KTORZY TU WCHODZICIE”.
ODNOSZAC TEN CYTAT DO SZKOt ZAWODOWYCH, MYSLE, ZE NIE JEST AZ TAK ZLE. JEDNAK

JAKO NAUCZYCIEL PRAKTYCZNEJ NAUKI ZAWODU CHCIALBYM PODZIELIC SIE SPOSTRZEZENIAMI
DOTYCZACYMI NIE ZAWSZE DOBRZE FUNKCJONUJACEJ EDUKACJI ZAWODOWEJ.

KRAG PIERWSZY —REKRUTACJA

Mtodziez, ktora decyduje sie naedu-
kacje w szkole zawodowej, technikum
lub szkole branzowej, czesto robi to
nieSwiadomie. Nierzadko styszatem
oduczniow, ze wybralitak, anieinaczej
ze wzgledu nakolegdw; bo majg blisko
do szkoty;bowybralizanichrodzice...
Wielu nie wie, dlaczego wtasciwie zna-
lazto sie w tym miejscu.

W efekcie po6zniej kontynuuja
nauke, studiujgc zupetnie odrebny
kierunek, pracujg w innym zawo-
dzie niz ten, ktérego sie uczyli, albo
szukajg pracy.

Przewrotnie mozna stwierdzic, ze
szkota zawodowa lub srednia byta
im potrzebna po to, zeby sie dowie-
dzieli, czego w zyciu nie bedg chcieli
robi¢. Taka sytuacja nie jest rzadko-
Scig i Swiadczy o tym, ze cos nie do
konca funkcjonuje na etapie rekrutacji
do szkot ponadpodstawowych.

Istnieje wiec potrzeba poswiece-
nia wiekszej uwagi na zdiagnozo-
wanie u ucznia konczacego szkote
podstawowag jego zainteresowan
i predyspozycji. Moze powinno sie
to odbywac w sposob usankcjono-
wany prawnie, z udziatem nie tylko
nauczycieli, ale i rodzicéw.

KRAG DRUGI - OFERTA SZKOt
ZAWODOWYCH

Oferta szkdt zawodowych czasa-
mijest jak rzeka, ktérameandrujac,
wybiera najtatwiejszg droge do po-
konania. Jako wieloletniemu obser-
watorowi tej kwestii nasuwajg misie
pewne spostrzezenia.

Czy oferta danej placéwki edu-
kacyjnej nie wynika przypadkiem
z kwalifikacji zatrudnionych w niej
nauczycieli? Czy nowo powstajgcy
kierunek wynika z rzeczywistych
potrzeb rynku? Czy w danym re-
gionie faktycznie jest zapotrzebo-
wanie nakilkudziesieciu absolwen-
tow danej specjalnosci? Czy oferta
edukacyjna szkoty zawodowe]j
nie powinna wynikac¢ z uczciwej,
dogtebnej analizy potrzeb rynku
pracy? Czy nie szkoda pieniedzy,
aby ksztatcic¢ ludzi, ktérzy poz-
niej nie bedg mogli rozwijac kraju
w Ooparciu o swojg nabytg wiedze
i umiejetnosci?

KRAG TRZECI-SZKOLA
BRANZOWA CZY TECHNIKUM?

Szkotabranzowa czy technikum?
Szkotabranzowa moze by¢ odpo-
wiedzig na wczesniej poruszony

problem nietrafionego wyboru
danej specjalnosci. W krotszym
czasie uczen poznaje realia da-
nego zawodu poprzez nacisk na
zajecia praktyczne. Jesli uzna, ze
wybor byt stuszny, moze konty-

| TAK MURARZ

OCENIA ELEKTRYKA,
TAPECIARZ HYDRAULIKA,
A BETONIARZ
OGRODNIKA. CZY
UMIEJETNOSC
MUROWANIA MOZE
OCENIAC 0SOBA, KTORA
W ZYCIU NIE TRZYMAEA
W REKU CEGLY?

nuowac nauke w technikum. By¢
moze bedzie to juz wtedy bardziej
Swiadomy wybar, zgodny z zainte-
resowaniamiuczniaizapotrzebo-
waniem na rynku pracy.

KRAG CZWARTY - CZAS PRACY
NAUCZYCIELA

Etat pracy nauczyciela praktycz-
nej nauki zawodu tak jak wiekszosci
nauczycieli wynosi 18 godzin (tzw.
przy tablicy).

W praktyce wyglada to tak, ze
czes¢ nauczycieli ma tzw. goty
etat, a czesc jest mocno przepra-
cowana, co negatywnie wptywa na
jakos¢ nauczania. Wielu wartoscio-
wych pedagogow musiw zwigzku
ztymszukac dodatkowego zrodta
zarobkowania lub po prostu zmie-
nia zawaod.

Zwiekszenie obowigzkowego
pensum, a w zwigzku z tym za-
robkdéw o 50 proc., sprawitoby, ze
przydziat godzin lekcyjnych bytby
bardziejrownomierny. Zwiekszyta-
by sie tez jakos¢ nauczania. Prze-
meczeniiloscig godzinnauczyciele
mieliby wiecej czasu wolnego, a co
za tym idzie — przychodziliby wy-
poczeci do pracy. Z kolei ci z do-

tychczas gotymi etatami mogliby
poswiecic sie bardziej pracy. Na-
lezy takze zaznaczy¢, ze uczest-
nictwo w radach pedagogicznych
czy szkoleniach dotyczy wszystkich
nauczycieli, niezaleznie od wymiaru
zatrudnienia.

KRAG PIATY - NARZEDZIA
I MATERIALY

Kazdy nauczyciel prowadzacy
praktyczng nauke zawodu dosko-
nale wie, ze bez narzedzi i mate-
riatdw uzywanych na rynku pracy
nie da sie wyksztatci¢ ucznia danej
specjalnosci. Dlatego kazda klasa
zawodowa powinna miec¢ dostep do
takich narzedzi i materiatow w wy-
miarze pozwalajgcym na realizacje
programu nauczania.

Niestety, problem rodzi sie w mo-
mencie, gdy dochodzi do dystrybucji
tych srodkow. Bywa ona nierowno-
mierna. Tymczasem pienigdze na
ten cel sg publiczne i zaden uczen
nie moze byc¢ tutaj poszkodowany.
Nauczyciele zawodu powinni miec
zapewniona przynajmniejminimalng
sume na zakupy tych praktycznych
pomaocy.

KRAG SZOSTY-EGZAMIN
ZAWODOWY

Egzamin zawodowy trwa z reguty
od 120 do 180 minut. Ten czas ma
zweryfikowac, czy dany uczen opa-
nowat umiejetnosci zdobyte przez
kilka lat nauki. Kazde stanowisko
egzaminacyjne jest wyposazane
w materiaty inarzedzia. Oile narze-
dzia czesto sg przynajmniejpo cze-
Scinawyposazeniu placowki, o tyle
materiaty muszg byc¢ specjalnie
zakupione dla kazdego zdajacego.
Nierzadko w ciggu sesji egzamina-
cyjnej zuzywane sgsetkikilogramow
zaprawy, setki sztuk cegiet, setki
metréw kabli, setki wkretdw po to,
aby w stosunkowo krétkim czasie
oceni¢, czy ktos opanowat ogromny
zakres wiedzy i umiejetnosci.

Najbardziej niezwyktym zjawi-
skiem jest to, ze zadanie egza-
minacyjne jest jedno, a terminéw
jego zdawaniakilka. Nietrudno sie
domysli¢, ze uczniowie idacy na
pierwszy ogien majg pecha, a za-
razem gorzka satysfakcje, ze jako
jedyni nie znali zadania egzami-
nacyjnego. Szczesliwcy zdajgcy
w pdzniejszym terminie zazwyczaj
znaja juz tresc¢ zadania.

KRAG SIODMY - OSTATNI-
EGZAMINATOR

Egzaminatorem na egzaminie po-
twierdzajagcymkwalifikacje zawodowe
moze by¢ nauczyciel, ktory spetnia
szereg wymagan, m.in. posiada uzy-
skany w okresie szesciu lat przed zto-
zeniem wniosku o wpis do ewidencji
conajmniej trzyletni staz pracy w za-
wodzie, w ktorym przeprowadzany
jest egzamin.

Tymczasem i na tym polu moz-
na przezyc¢ swoiste zaskoczenie,
bo w przypadku egzaminatoréw
szkot zawodowych zdarzaja sie
nie tak rzadko sytuacje, w ktérych
egzaminator posiadt zdolnosc¢ do
egzaminowania niemal w kazdej
dziedzinie. | tak murarz ocenia
elektryka, tapeciarz hydraulika,
a betoniarz ogrodnika. Czy umie-
jetnos¢ murowania moze oceniac
osoba, ktora w zyciu nie trzymata
w reku cegty?

Nadzieja jednak umiera ostatnia...

Piotr ROKITA

nauczyciel praktycznej nauki
zawodu w Centrum Ksztatcenia
Zawodowego nr 1T w Krakowie



Ojciec, ktory jest

Dziecko potrzebuje
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obecnosci taty w kilku wymiarac

PROBLEM NIEOBECNOSCI OJCA W ZYCIU DZIECKA NIE DOTYCZY TYLKO FIZYCZNEGO BRAKU. MOZNA BOWIEM PRZEBYWAC
W DOMU, DBAC 0 MATERIALNE POTRZEBY RODZINY, ALE NIE ANGAZOWAC SIE EMOCJONALNIE ALBO BYC NIEOBECNYM
PSYCHICZNIE LUB DUCHOWO. KAZDA Z TYCH NIEOBECNOSCI W PIERWSZYM RZEDZIE OGROMNIE SZKODZI DZIECKU,

ALE KONSEKWENCJE DOTYCZA TAKZE POSZCZEGOLNYCH 0SOB W RODZINIE, RODZINY JAKO CALOSCI, AW SZERSZYM
KONTEKSCIE | DLUZSZE) PERSPEKTYWIE CZASU — SPOLECZENSTWA.

Dziecko do wtasciwego rozwoju
potrzebuje ojca obecnego, ktory
jest, okazuje swojg mitos¢, wspiera
i ksztattuje. Chodzi wiec o obecnos¢
w czterech wymiarach: fizycznym,
emocjonalnym, psychicznym i du-
chowym. Kazdy z nich jest wazny
i zadnego nie da sie zastgpic¢ jakims
substytutem.

Nieobecnosc fizyczna

Najczesciej chyba méwi sie o nie-
obecnoscifizycznej. W Polsce i kra-
jach Europy Srodkowo-Wschodniej
trudnym zjawiskiem jest tzw. eu-
rosieroctwo, czyli brak jednego lub
obojgarodzicow spowodowany wy-
jazdem zarobkowym. W ogromnej
wiekszosci wypadkow rodzicem,
ktory opuszcza rodzine, jest wta-
$nie ojciec. Ale nieobecnosc¢ fizyczna
ma wiele innych przyczyn, ktorymi
sgnp.rozwody lub brak réwnowagi
miedzy czasem poswiecanym pracy
irodzinie.

Nieobecno$¢ emocjonalna

Ojciec moze przebywac w domu,
aleemocjonalnie jest obojetny wobec
dzieci, nie okazuje im uczuc. Moze
by¢ w jakiejs mierze zaangazowa-
ny w zabezpieczenie bytu rodzinie,
troszczyc sie 0 rozwigzywanie po-
wstajgcych na co dzien problemow
(np. naprawy, zakupy, zatatwianie
spraw w urzedach), ale jednoczesnie
nie okazywac pozytywnych emocji
wzgledem dziecka gestem, stowem,
mowa ciata, chocby spojrzeniem.

Wielu dorostych mezczyzn nigdy
nie styszato od swego ojca stow: ,ko-
cham cie”, ,jestem z ciebie dumny”,
Jjestes dla mnie kims$ naprawde
waznym”. Mezczyzni btednie za-
ktadaja, ze ich dzieci wiedzg, ze s3
kochane.

Z przeprowadzonego sondazuna
reprezentacyjnej probie 5500 osob
wynika, ze potowa respondentow
w swoim dziecinstwie nie rozma-
wiata z zadnym z rodzicow o swo-
ich uczuciach, ponad jedna trzecia
rozmawiata na tematy uczuciowe
z matka, natomiast ojcowie byli
powiernikami jedynie dla 3 proc.
ankietowanych.

Wyniki te ukazujg dramatycz-
ng sytuacje emocjonalnej samot-
nosci dzieci i wskazujg na bardzo
niska, prawie nieobecng role ojca
jako osoby znaczgcej dla dziecka,
z ktérg moze ono dzieli¢ swoj swiat
przezy¢uczuciowychipojawiajacych
sie w okresie dorastania problemow.
Ojciec prawie w 0gole nie jest po-
wiernikiem dla zwierzen dzieci ani
dorastajgcej mtodziezy.

Z badan wynika, ze ojcowie rzadko sa powiernikami wystuchujacymi zwierzen dzieci i dorastajacej mtodziezy

FOT. PL.FREEPIK.COM

WIELU DOROStYCH
MEZCZYZN NIGDY NIE
StYSZAtO OD SWEGO
0JCA StOW: ,KOCHAM
CIE", ,JESTEM Z CIEBIE
DUMNY”, ,JESTES DLA
MNIE KIMS NAPRAWDE
WAZNYM". MEZCZYZNI
BLEDNIE ZAKELADAJA, ZE
ICH DZIECI WIEDZA, ZE SA
KOCHANE.

Nieobecno$¢ psychiczna

Nieobecnos¢ psychiczna zawiera
w sobie nieobecnos¢ emocjonalng,
alejest gtebszgiszerszarzeczywi-
stoscig. Ojciec nie tylko nie wspiera
dziecka emocjonalnie, ale tez nie
angazuje sie psychicznie w jego
zycie. Jest obecny fizycznie, ale
tak jakby go nie byto —alienuje sie,
ucieka w rozne formy aktywnosci,
np.oglada telewizje, siedzi z gaze-
tg lub winternecie albo zajmuje sie
swoim hobby. Dziecko dla niego nie
istnieje jako osoba, ktora potrze-
buje zainteresowania, rozmowy,
czutosci. Nie jest wiec to ojciec,
na ktdérego mozna liczyc jako na
powiernika i zaangazowanego
obronce.

Psychiczna nieobecnoscrodzica
pozbawia dziecko waznych w jego
rozwoju wzoréw zachowania wo-

bec przysztych wtasnych dzieci
oraz wspotmatzonka, a takze
wtasciwych zachowan spotecz-
nych. Wtasnie kontakt z ojcem ma
szczegodlne znaczenie socjalizu-
jace. To ojciec wprowadza dziec-
ko w Swiat spoteczny, czynigc je
wrazliwym na kwestie zwigzane
zréznorodnymipotrzebamiinnych
ludzi oraz zdolnym do udzielania
im adekwatnej pomocy poprzez
meski sposéb zaangazowania
w rozwigzywanie ich trudnych
problemow.

Nieobecnos$¢ duchowa

Dzieci, ktorych ojcowie dbaja
0 rozwo0j duchowy, rozwijajg sie
lepiej, wyrastajg na szczesliwszych
dorostych. Przez pokolenia ojcowie
byliw rodzinach osobami odpowie-
dzialnymi za przekaz nastepnym
pokoleniom wartosci duchowych,

PSYCHICZNA
NIEOBECNOSC

RODZICA POZBAWIA
DZIECKO WAZNYCH

W JEGO ROZWOJU
WZOROW ZACHOWANIA
WOBEC PRZYSZtYCH
WEASNYCH DZIECI
ORAZ WSPOtMALZONKA,
A TAKZE WEASCIWYCH
ZACHOWAN
SPOLECZNYCH.

w tym religijnych i patriotycznych.
Wiele wspotczesnych badan wska-
zuje na istnienie bezposredniego
i silnego zwigzku miedzy spotecz-
nym statusem ojcostwa a stanem
wiary mtodego pokolenia. | wynika
z nich, ze ojcowie w tej dziedzinie
sg skuteczniejsi niz matki. Czesto
jednak sprawy duchowe sg3 przez
mezczyzn porzucane, traktowa-
ne jako wytgczna domena kobiet.
Tymczasem to wtasnie ojciec ma
silny wptyw na ksztatt religijnosci
dziecka. Poprzez osobe ojca dziecko
postrzega Boga i ksztattuje sobie
Jego obraz. A przyktad wiary ojca,
majacej przetozenie na codzien-
nosc, jestjednym z najwazniejszych
czynnikéw decydujacych o ducho-
wym imoralnym profilu dorostego
cztowieka.

Nieobecnos¢ ojca w procesie
wychowywania prowadzi do wielu
negatywnych konsekwencji, po-
jawiajgcych sie zaréwno w funk-
cjonowaniu samej rodziny, jak tez
w rozwoju dziecka. To nie musi
tak wygladac. Bycie tatg obecnym
jest realne i wcale nie tak trudne.
Swiadczg o tym historie wielu oj-
cow, ktorzy uczestniczg w Warsz-
Tatach, regularnie spotykaja sie
w Ojcowskich Klubach czy biorg
udziat w Forum Tato.Net.

Zrédto: portal Tato.net,
tekst oparty na artykule Wojciecha
Czeronko (z ksigzki Ojcostwo dzisiaj)
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INDYWIDUALNA OFERTA

s."jnlﬁw P"DYPI.“MGWYGH ZIMA 2025 Szukasz studiow dla swojego grona pedagogicznego?

Potrzebujesz szkolenia, ktorego nie ma jeszcze na rynku?
Pedagogika specjalna — Edukacja, terapia i wspomaganie osob Napisz lub zadzwon do ISP, a przygotujemy oferte
Z zaburzeniami ze spektrum autyzmu odpowiadajgcg Twoim potrzebom.
Przygotowanie pedagogiczne
!Dedagoglka speF:JaIna - EdUKaCJa.I rehabilitacja 0sob z niepetnosprawnoscia 515 403 007
intelektualng (oligofrenopedagogika)
Zarzadzanie o$wiata dziekanat@podyplomowka.edu.pl
Pedagogika specjalna — Logopedia
Matematyka
Pedagogika specjalna — Edukacja integracyjna i wigczajaca
Pedagogika specjalna — Pedagogika korekcyjna (terapia pedagogiczna)
Integracja sensoryczna i terapia reki
Jezyk angielski w wychowaniu przedszkolnym i edukacji wczesnoszkolnej

INIZKA ABSOLWENCKA NAWET 600 Zt

80 32 /787 57 47 ) sekretariat@podyplomowka.edu.pl

Przyjdz z ofertg lub umowa studiow podyplomowych
z innej uczelni, a gwarantujemy, ze w ISP
dostaniesz nizszg cene tej specjalnoscil

STUDIA LICENCJACKIE
SRVl Ene:podyplompees editi CZESNE TYLKO 250 Zt/MIES.

Pedagogika opiekunczo-wychowawcza z terapig pedagogiczng

Pedagogika resocjalizacyjna z interwencja kryzysowa

ISP - solidny fundament Twojej przysztosci
Wybierajac filie Wyzszej Szkoty Humanistyczno-
-Ekonomicznej w Brzegu, stawiasz na legalnosc,

kwalifikacje zawodowe i bezpieczenstwo @ 515 403 007 u. dziekanat@podyplomowka.edu.pl




