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Dziekujemy, ze byliscie z nami!

~Kurier Nauczycielski" konczy drukowany rozdziat, ale nasze tresci
pozostajg dostepne online — pobieraj bezptatnie e-wydania ,,Kuriera”,
czytaj nasz portal. Zapraszamy!
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Danuta
Stowik,
redaktor
naczelna

Jak juz informowalismy
w poprzednim numerze,
papierowy ,Kurier Nauczy-
cielski” przechodzi do In-
ternetu. Nasze czasopismo
bedzie dla Panstwa dostep-
ne w postaci bezptatnego
e-wydania (format PDF) na
portalu www.kuriernauczy-
cielski.edu.pl.

W e-wydaniach ,Kuriera
Nauczycielskiego” nadal
publikowac¢ bedziemy ar-
tykuty z zakresu metodyki
nauczania, problemow wy-
chowawczych i pedagogiki
specjalnej. Nadal tez chce-
my, aby ,Kurier” byt wspoét-
tworzony przez nauczycieli,
pedagogdw i terapeutow.
Bezcenna jest wymiana
doswiadczen i opinii oraz
pomystow dotyczacych
edukacji na wszystkich jej
etapach.

Kontynuujgc naszg tra-
dycje otwartych tamow, ci
z Panstwa, ktorzy staraja
sie o stopien nauczyciela
dyplomowanego, w e-wy-
daniach ,Kuriera Nauczy-
cielskiego” beda mogli pu-
blikowac artykuty w ramach
awansu zawodowego. Do
tej pory takie teksty napi-
sato blisko 200 nauczycieli
z catej Polski. Liczymy, ze
nadal bedziemy Wam w tym
pomocni. Przypomnijmy,
ze w rozporzadzeniu Mi-
nistra Edukacji Narodowej
z dnia 6 wrzesnia 2022
roku w sprawie uzyskiwania
stopniawansu zawodowego
przez nauczycielijest mowa
0 opracowaniu autorskiej
pracy z zakresu oswiaty
lub rozwoju dziecka, opu-
blikowanej w czasopismie
branzowym lub w formie
innej zwartej publikacji.

Nauczycieli, ktorzy chcie-
liby u nas publikowac — nie
tylko w zwigzku zawansem
zawodowym — zaprasza-
my do wspoétpracy. Kontakt
z redakcjg pod numerem
telefonu 739 290 210 lub
poprzez e-mail: redakcja@
kuriernauczycielski.edu.pl.

W biezgcym numerze po-
lecam rozmowy z psycho-
log Malwing Kotaczkowska
(o wptywie brakurodzicana
doroste zycie dziecka) oraz
z psychoterapeutg Piotrem
Przybylskim, specjalizujg-
cym sie w pracy z osobami
z syndromem DDA/DDD
(Doroste Dziecko Alko-
holikow/Doroste Dziecko
z Rodzin Dysfunkcyjnych).
Do oryginalnych wnioskéw
na temat stabngcej kondy-
cji psychofizycznej przed-
szkolakow doszta Maria
Tylman, bazujgc m.in. na

Akcja informacyjna MEN i Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu

Omdlenia w szkole

Jak im zapobiegac?

SZKOLNA AKADEMIA. W AULI LUB SALI
GIMNASTYCZNEJ ZGROMADZILI SIE
WSZYSCY UCZNIOWIE. PILNUJE ICH GRONO
PEDAGOGICZNE. JEST TEOCZNO | DUSZNO.
OTWARTE OKNA NIE RATUJA SYTUACJI,

A 0 KLIMATYZACJI WIEKSZ0SC SZKOt MOZE
POMARZYC. W DODATKU M£0DZI LUDZIE,
NIEPRZYPILNOWANI PRZEZ ZABIEGANYCH
RODZICOW, PRZYSZLI NA AKADEMIE, CHOC
NIE ZJEDLI W DOMU SNIADANIA ANI NIE
WYPILI ODPOWIEDNIEJ ILOSCI PLYNOW.

TE WSZYSTKIE OKOLICZNOSCI STANOWIA
PODATNY GRUNT POD OMDLENIA. KTO Z NAS
W SZKOLE SIE Z NIMI NIE ZETKNAL?

latego resort edukacji, we
wspotpracy z Uniwersyte-
tem Medycznymim. Piastow
Slaskich we Wroctawiu,
przygotowat materiaty informa-
cyjne dotyczgce omdlen (dostepne
sg na stronie https://www.gov.pl/
web/edukacja/omdlenia-materia-
ly-informacyjne). Bazujg one na
wytycznych Europejskiego Towa-
rzystwa Kardiologicznego (Euro-
pean Society of Cardiology — ESC).
Zawierajg m.in. opis charaktery-
stycznych objawéw omdlen i spo-
sobdw na zmniejszenie ryzykaich
wystepowania. Opracowano ulotke
w formie graficznej, przystepnej
dla mtodych ludzi. ,Bedzie ona
szczegolnie pomocna przy orga-
nizacji wydarzen i uroczystosci
szkolnych. Zachecamy uczniow,
nauczycieliirodzicow do zapozna-
nia sie ztym materiatem” — czyta-
my na stronie MEN.
Jakinformuje wspomniana ulot-
ka, omdlenia, ktoére najczesciej po-
jawiaja sie podczas dtugotrwatego

przebywania w pozycji stojacej, nie
stanowig duzego zagrozenia dla
zdrowia. Bywajg jednak zrédtem
leku, niepokoju i dyskomfortu.
W rzadkich przypadkach moga
prowadzi¢ do urazow.

Jesliuczniowi zdarzajg sie za-
stabniecia, utraty przytomnosci,
wystepujgce w trakcie wysitku
lub w spoczynku, z towarzysza-
cym bélem w klatce piersiowej,
dusznoscia, kotataniem serca,
konieczna jest konsultacja z le-
karzem.

Typowe bodzce wywotujace
omdlenie:

* bol,

* emocje,

» widok lub pobieranie krwi,

 dtuzsze przebywanie w pozycji

stojgce.

Objawy poprzedzajace omdle-
nie:

* zawroty gtowy,

e uczucie gorgca,

* wzmozona potliwos¢,
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kotataniem sercq, koniecznie
skonsultuj sie z lekarzem!

Typowe bodzce
wywotujgce
omdlenie:

AVAVAVAVATAVAN

* bol
* emocje
= widok lub pobieranie krwi
« diuzsze przebywanie
w pozycji stojacej

ZRODEO: MEN

 blados¢,
* nudnosdi,
* wymioty.

Po upadku w wyniku omdlenia
mogq wystapic:

* pojedyncze ruchy konczyn lub
twarzy,

» okres nieprzytomnosci zwykle
nie dtuzszy niz minuta,

* szybkie odzyskanie petnejprzy-
tomnosdi,

» odczucie duzego zmeczenia po
odzyskaniu przytomnosci.

Aby zmniejszy¢ ryzyko omdle-

nia:

* unikajodwodnienia—przed uro-
czystosciami pij odpowiednia
ilos¢ ptynow, zjedz lekki positek;

* unikaj sytuacji wywotujacych

Jesli zdarzajqg Ci sie zastabniecia, utraty
przytomnoéci wystepujace w trakcie wysitku
lub w spoczynku z towarzyszgcym bdlem

w klatce piersiowe], dusznosciq,

Nef

Objawy
poprzedzajgce
omdlenie:

zawroty gtowy
uczucie gorgca
wzmozona potliwosc
blados¢

nudnosci

wymioty

szczegolnie po niedawno prze-
bytych infekcjach czy duzych
wysitkach.

Co zrobi¢, gdy pojawia sie obja-
wy poprzedzajace omdlenie:

* usigdz lub potoz sie, najlepigj
unoszac nogi do gory,

* skrzyzujnogi, zacisnijpiesciina-
pnij miesnie konczyn gornych,

* zacisnijposladkiimocno wypro-
stuj nogi w kolanach,

e skrzyzuj nogi i przycisnij je do
siebie.

Co zrobic w przypadku nawraca-

jacych epizodow omdlen:

* zwieksz spozycie ptynow do
przynajmniej dwach litrow na
dobe,

» zwieksz spozycie soli kuchennej,

doSwiadczeniu pracy z naj- redakcja@kuriernauczycielski.edupl  Mezmowionychorazzastizegasobieprawodoskatiow omdlenie, np. przebywaniawgo- = skonsultuj sie z lekarzem.
todszymi. Zabraszam do iredakcyjnego opracowania tekstow przyjetych dodruku. ' - .

mto ymi. zap Zatres¢ reklam i ogtoszert redakcja nie odpowiada racych, zattoczonych miejscach; w)
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Placéwka Doskonalenia
Nauczycieli
nasze szkolenia
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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 0.0. jest organem prowadzgcym placowki doskonalenia nauczycieli o nazwie ISP PDN z siedzibg w Tychach 43-100 przy ul. Sienkiewicza 1. Placdwka ta dziata na podstawie
decyzji Slaskiego Kuratora O$wiaty z dnia 27.09.2022 r, wydane] w sprawie WE-DN.5470.1.7.2021.



KURIER

NAUCZYCIELSKI

TEN ARTYKUL POWSTAL W RAMACH PROCEDURY AWANSU ZAWODOWEGO. DZIEL SIE WIEDZA

| DOSWIADCZENIEM Z ,,KURIEREM”. POMOZEMY Cl W AWANSIE ZAWODOWYM | WSPOLNIE ZAINSPIRUJEMY INNYCH!

Jak wspieraé wspotprace, zamiast jg wymuszac?

WWW.KURIERNAUCZYCIELSKI.PL

Kiedy dziecko ,,nie stucha”

BRAK REAKCJI NA POLECENIA TO JEDNA Z NAJCZESTSZYCH TRUDNOSCI W PRACY NAUCZYCIELA. CZY JEDNAK OW BRAK
REAKCJI ZAWSZE OZNACZA NIEPOStUSZENSTWO? W TYM ARTYKULE STARAM SIE WYJASNIC, CO NAPRAWDE STOI
ZA NIEKTORYMI ZACHOWANIAMI DZIECI | JAK BUDOWAC WSPOPRACE POMIEDZY UCZNIEM | NAUCZYCIELEM.

UsigdZ juz.

lle razy mam powtarzac?
Dlaczego ty nigdy nie stuchasz?

zdania, ktore poja-

wiaja sie w wielu sa-
lach przedszkolnych
i szkolnych. Wypowia-

dane czesto w pospiechu, miedzy
jedng a drugg aktywnoscig, w tle
rozmow, hatasu i napiecia. Towa-
rzyszy im rosnaca frustracja, zme-
Czenie i poczucie, ze mimo wysitku
nauczyciela komunikaty nie przy-
nosza efektu.

Dziecko w tym czasie bywa sku-
pione na zabawie, odwrdcone, roz-
proszone. Czasem patrzy, ale nie
reaguje. Innym razem reaguje od-
wrotnie, niz oczekujemy. W takich
momentach tatwo o interpretacje,
ze ignoruje nas, robi cos celowo
lub sprawdza granice. Tymczasem
w wielu sytuacjach brak reakcji nie
bierze sie z niechedi, lecz z ograni-
czen — rozwojowych, emocjonal-
nych lub wynikajgcych z konkretnej
sytuacji.

To nie dziatanie przeciwko
nauczycielowi

Okreslenie ,dziecko nie stucha”
jest w praktyce skrotem myslo-
wym. Obejmuje zarowno sytuacje,
w ktorych dziecko nie reaguje na
polecenie, jakite, w ktorych reagu-
je zopo6znieniem, wykonuje zadanie
tylko czesciowo, potrzebuje przy-
pomnienia lub reaguje emocjonal-
nie. Cho¢ dla dorostego moga to
by¢ przejawy jednego problemu,
wrzeczywistoscistojg zanimirozne
mechanizmy. Z perspektywy rozwo-
jowej zachowanie dziecka nie jest
dziataniem przeciwko nauczycielowi.
Jestraczejinformacja ojego aktual-
nych mozliwosciach, poziomie regu-
lacjiemodji, rozumieniu komunikatu
oraz zdolnosci do jego wykonania
w danym momencie.

Warto pamietac, ze dzieci w tej
samej grupie mogg znaczaco roz-
ni¢ sie tempemrozwoju. Dotyczy to
miedzy innymi koncentracji uwagi,
pamieci, planowania dziatania czy
umiejetnosci przetgczania sie mie-
dzy aktywnosciami. Polecenie, ktore
dlajednego dziecka jest oczywiste,
dla innego moze byc¢ zbyt ztozone.
Dla dorostego zdanie ,posprzataj
zabawki i usigdz na dywanie” jest
jednym komunikatem, jednak dla
dzieckatojuz sekwencja kilku dzia-
tan, ktére trzeba zapamietac i wy-
kona¢ w odpowiedniej kolejnosci.
Jesliktorys z tych elementow nie jest
jeszcze wystarczajgco rozwiniety,
pojawia sie trudnos¢, ktora z ze-
wnatrz moze wygladac jak oznaka
braku wspotpracy.

Nie bez znaczenia jest takze
przecigzenie bodzcami. Wspot-
czesne tempo szkolnej edukacji

jest dla wielu dzieci bardzo inten-
sywne. Hatas, duza liczba osoéb,
czeste zmiany aktywnosciiemocje
innych dzieci powoduja, ze uktad
nerwowy dziecka pracuje na wy-
sokich obrotach. W takiej sytuacji
pojawia sie zmeczenie, spada zdol-
nosc¢ koncentracji, a reakcje moga
by¢ op6znione lub nieadekwatne.
Dziecko nieignoruje polecen —cze-
sto po prostu nie jest w stanie ich
skutecznie przetworzyc.

Jednym z najczestszych powodow
nieskutecznosci komunikatow jest
réwniez brak realnego kontaktu.
Polecenie wypowiedziane z drugie-
go konca sali, bez zatrzymania sie
i nawigzania relacji, bardzo czesto
do dziecka nie dociera. Dla niego
wazniejsze od samej tresci jest to,
czy jest ono w kontakcie z osoba
dorosta. Dopiero wtedy pojawia sie
przestrzen na wspotprace.

Istotnym czynnikiem jest takze
spos6b formutowania komunika-
tow. Zbyt dtugie, wieloetapowe
polecenia sg dla dzieci trudne do
przetworzenia. Krotki, jasny ko-
munikat daje wieksza szanse na
sukces i buduje poczucie spraw-
czosci. Warto rowniez pamietac
o naturalnej potrzebie autonomii.
Dzieci potrzebujg doswiadczac
wptywu na swoje dziatania. Jesli
wiekszos¢ komunikatéw ma cha-
rakter nakazowy, pojawia sie opor,
ktéry nie wynika ze ztej woli, lecz
z potrzeby odzyskania kontroli.

Btedy przy wydawaniu
polecen

W praktyce nauczycielskiej pojawia
sie kilka schematow, ktére utrudnia-
ja wspotprace z uczniem. Jednym
z nich jest wielokrotne powtarza-
nie polecen. Z czasem dziecko uczy
sie, ze pierwsza prosba nie wymaga
reakdji, poniewaz i tak pojawi sie ko-
lejna. Innym czestym btedem jest
stosowanie komunikatow ogoélnych,
ktore nie wskazujg konkretnego
dziatania. Dtugie ttumaczenia row-
niez nie zwiekszajg skutecznosci,
a czesto prowadzg do dezorienta-
cji. Dodatkowo reakcjaemocjonalna
dorostego, szczegolnie podniesiony
gtos, moze nasila¢ napiecie, zamiast
je redukowac.

Coraz czesciej w edukacji odcho-
dzi sie od modelu opartego na po-
stuszenstwie na rzecz budowania
wspotpracy. Ta nie oznacza braku
zasad, leczjest sposobemich wpro-
wadzania. Opiera sie na relacji, po-
czuciubezpieczenstwaijasnych gra-
nicach. Dziecko, ktére wspotpracuje,
nie tylko wykonuje polecenia, ale
rozumie ich sens i stopniowo uczy
sie samodzielnosci.

Warto zatrzymac sie i nawiazac¢ bezposredni kontakt z uczniem przed wydaniem polecenia. Podejscie do dziecka,
wypowiedzenie jego imienia i ztapanie kontaktu wzrokowego znaczaco zwieksza skutecznos¢ komunikatu rot. pLFREEPIK.COM.

Ogromne znaczenie drobnych
zmian

W praktyce nauczycielskiej ogrom-
ne znaczenie majg drobne zmiany
w sposobie komunikacji. Jedng znich
jest zatrzymanie sie i nawigzanie bez-
posredniego kontaktu przed wyda-
niempolecenia. Podejscie do dziecka,
wypowiedzenie jego imieniaiztapa-
nie kontaktu wzrokowego znaczaco
zwieksza skutecznos¢ komunikatu.
Rownie wazne jest dzielenie polecen.
Zamiast kilku dziatan naraz, lepiej
prowadzi¢ dziecko etapami, dajgc mu
mozliwos¢ doswiadczenia sukcesu.

Warto rowniez stosowac komuni-
katy, ktore nie tylko informujg, ale
wspieraja. Zamiast wydawac polece-
nie, mozna opisac sytuacje i zaprosic
dziecko do dziatania. Takie podejscie
zmniejsza napiecie i buduje relacje.
Pomocne jest takze dawanie dziecku
wyboru w bezpiecznych granicach.
Nawet niewielka mozliwos¢ decy-
dowania zwieksza zaangazowanie
i zmniejsza opor.

Duza role odgrywa przewidy-
walnosc. State rytuaty, powtarzal-
ne schematy dnia i jasne zasady
pomagaja dzieciom odnalez¢ sie
w rzeczywistosci przedszkolnej
i szkolnej. Dzieki temu zmniejsza
sie liczba sytuacji wymagajacych
interwencji stowne;.

Nie mozna pomingc¢ znaczenia
obecnoscidorostego. Dzieci czesciej
podejmuja dziatanie, gdy nauczy-
ciel jest obok, inicjuje pierwszy krok
iwspieraw trakcie wykonywania za-
dania. W takich sytuacjach kontrola
ustepuje miejsca wspotdziataniu.

Kluczowe znaczenie ma rowniez
stan emocjonalny nauczyciela. Spo-
kojny dorosty dziata regulujgco na

dziecko. W sytuacjach trudnych to
wtasnie postawa nauczyciela wy-
znaczakierunek dalszego przebiegu
zdarzen. Zatrzymanie sie na chwile,
obnizenie gtosuiuproszczenie komu-
nikatu czesto przynosza lepszy efekt
niz szybka, emocjonalna reakcja.
Zdarza sie, ze dziecko odmawia
wspotpracy, reaguje impulsywnie lub

W PRAKTYCE
NAUCZYCIELSKIE]
POJAWIA SIE KILKA
SCHEMATOW,

KTORE UTRUDNIAJA
WSPOPRACE

Z UCZNIEM.

JEDNYM Z NICH

JEST WIELOKROTNE
POWTARZANIE
POLECEN. Z CZASEM
DZIECKO UCZY SIE,

ZE PIERWSZA PROSBA
NIE WYMAGA REAKCJI,
PONIEWAZ | TAK
POJAWI SIE KOLEJNA.

wycofuje sie. W takich momentach
warto skupic sie najpierw nareguladji
emocji, a dopiero pozniej wracac do
zadania. Ograniczenie bodzcow, skro-
cenie komunikatu i spokojna obec-
nos¢ dorostego pomadajg dziecku
odzyskac réwnowage.

W codziennej pracy pomocne s3
proste, wspierajgce komunikaty,
ktore mozna stosowac w réznych
sytuacjach. Sformutowania takie jak
,Zaczynamy razem”, ,pomoge ci”,
.widze, ze to trudne” czy ,jestem
obok”, buduja relacje i zwiekszaja
poczucie bezpieczenstwa dziecka.

Rola nauczyciela nie ogranicza
sie do wydawania polecen i orga-
nizowania pracy grupy. To przede
wszystkim towarzyszenie dziecku
w rozwoju, wspieranie go w trud-
nych momentach i tworzenie sro-
dowiska, w ktorym moze sie uczyc
poprzez doswiadczenie. Wymaga to
uwaznosci, refleksji i gotowosci do
modyfikowania wtasnych dziatan.

Dzieci rzadko dziatajg na ztosc.
Znacznie czesciej dziatajg na miare
swoich mozliwosci. Kiedy nauczyciel
zamiast zastanawiac sie, ,dlaczego
on nie stucha?”, zadaje sobie pyta-
nie, ,Czego on potrzebuje, zeby mac
wspotpracowac?”, zmienia sie sposéb
patrzenia na sytuacje, a wraz z nim
Sspos6b reagowania. To wtasnie od
tej zmiany perspektywy zaczynasie
niewymuszona wspotpraca, ktorg
mozna swiadomie budowac kazdego
dnia.

Aleksandra KANDZIA

Przedszkole im. Swietej Rodziny

przy Parafii Najswietszej Marii Panny w Gdyni;
nauczyciel mianowany i terapeuta
pedagogiczny; posiada kwalifikacje

z zakresu terapii pedagogicznej,

terapii reki oraz treningu umiejetnosci
spotecznych (TUS)
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Jasmani Bali & Thai Spa to jedyny
w Europie salon masazu oferujgcy
Eight Sense Ritual.
Autorski masaz na 8 rgk, stworzony
przez nas, by przekroczy¢ granice
zwyczajnego relaksu i przeniesc
Cie w stan gtebokiej harmonii.

TYSKI MASAZ '
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75 z} Guinlyj 2 vy

30-minutowy autorski masaz
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Przyjdz i przekonaj sie, ze Jasmani
jako jedyny salon w regionie ma:

"

e regulacje temperatury tozka niepowtarzalne masaze
i pokoju, natezenia swiatta autorskie rytuaty i ceremonie
i muzyki Eight Sense Ritual

e 3 pokoje masazu dla dwej , vouchery okazjonalne

© : ©

@ jasmani-spa.pl i ul. Barona 30 | 43-100 Tychy @
/jasmani.masaze.balijskie 508 815270 Q

f /jasmanispa recepcja@jasmani-spa.pl

lat miasta i °
Y Tichauer
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Mieszkancy internatu stworzyli plakat informujacy o akcji charytatywnej ror. ARcHIWUM JOANNY PRETKI

TEN ARTYKUL POWSTAL W RAMACH PROCEDURY AWANSU ZAWODOWEGO. DZIEL SIE WIEDZA | DOSWIADCZENIEM Z , KURIEREM”,
POMOZEMY CI W AWANSIE ZAWODOWYM | WSPOLNIE ZAINSPIRUJEMY INNYCH!

Podczas kiermaszu charytatywnego ro1. ARCHIWUM JOANNY PRETKI

Wspieranie rozwoju kompetencji spotecznych uczniéw z internatu szkolnego

,Pomagamy pani Mai!”

CELEM TEGO ARTYKUtU JEST PRZEDSTAWIENIE, ANALIZA
ORAZ EWALUACJA DZIALAN WYCHOWAWCZYCH, PODJETYCH
W INTERNACIE ZESPO£U SZKOt PONADPODSTAWOWYCH
CENTRUM KSZTALCENIA USTAWICZNEGO W PRZYGODZICACH.
GLOWNYM ZALOZENIEM BYLO ROZWIJANIE KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH MLODZIEZY POPRZEZ ZAANGAZOWANIE
JEJW AKCJE CHARYTATYWNA. ARTYKUL MA CHARAKTER
STUDIUM PRZYPADKU (CASE STUDY) | WPISUJE SIE W NURT

PEDAGOGIKI PRAKTYCZNEJ.

omagamy paniMail” to hasto przewod-

nie, ktdre towarzyszyto akcji charyta-

tywnej mieszkancow internatu szkol-

negow Przygodzicach. Chodzito w nigj
0 pomoc w procesie rehabilitacji nauczycielki
jezyka angielskiego.

Jak to sie zaczeto?

PaniMajato nauczycielkajezyka angielskiego
w naszej szkole. Od wielu lat z pasjg i zaan-
gazowaniem uczyta jezyka obcego, a takze
uczestniczyta w dziataniach na rzecz szkoty
oraz 0s6b potrzebujgcych. W maju 2025 roku
zostata skierowana do szpitala na usuniecie
kamienia nerkowego. Niestety w wyniku kom-
plikacji doszto do powiktan. Pani Maja otarta sie
0 smier¢—przez ponad miesigc byta w spigcz-
ce, nie otwierata oczu, oddychataprzez rurke
tracheostomijngibyta karmionaprzez zabieg
PEG (zywienie dojelitowe).

Spotecznos¢ szkolna przezywata te sytu-
acje. Bylismy sercem oraz myslami z pania
Maja i jej najblizszymi. Czekalismy na cud,
ktéry w koncu nastgpit. Nasza kolezankaina-
uczycielka zaczeta samodzielnie oddycha¢
i odzyskata swiadomosc. Niestety nie mogta
sie ruszac, nie umiata wypowiedzie¢ stowa.
Przez dtugi czas przebywata w pleszewskim
szpitalu, gdzie kazdego dnia poddawana byta
intensywnej rehabilitacji.

Obecnie przebywa w domu, a kazdy dzien
jest dla niejogromnym wyzwaniem oraz walka
0 sprawnosc i powrot do aktywnego zycia.
Mielismy Swiadomos¢, ze proces rehabilitacji
kosztuje jg wiele wysitku. Wiedzielismy tez,
ze wigze sie to z duzymikosztamidlarodziny,
ktora nie jest w stanie ich sama udzwignac.
Dlatego na jednym z posiedzen rady peda-
gogicznejnaszej szkoty wicedyrektor wyszta

Z inicjatywa zorganizowania kiermaszu cha-
rytatywnego, z ktérego pienigdze beda prze-
kazane na rehabilitacje nauczycielki.

Inspiracja pedagogika praktyczna

W literaturze pedagogicznej podkresla sie
znaczenie aktywnego uczestnictwa ucznia
w procesie wychowania. Zgodnie z koncep-
Cjg uczenia sie spotecznego Alberta Bandury
mtodziez przejmuje postawy i zachowania
poprzez obserwacje oraz doswiadczenie. Z ko-
lei pedagogika Janusza Korczaka akcentuje
podmiotowos¢ dziecka oraz jego prawo do
wspotdecydowania i dziatania.

Istotne znaczenie ma réwniez koncepcja
wychowania przez dziatanie, zgodnie z kto-
rg angazowanie uczniow w realne sytuacje
spoteczne sprzyja trwatemu ksztattowaniu
postaw i wartosci.

Internat jako integralna czesc¢ szkoty petni
istotng funkcje opiekunczo-wychowawcza.
Jego zadaniem jest nie tylko zapewnienie
warunkéw bytowych, ale przede wszystkim
wspieranie wszechstronnego rozwoju wy-
chowankaow. Szczegolne znaczenie maja dzia-
tania ukierunkowane na rozwoj kompetengji
spotecznych, takich jak empatia, odpowie-
dzialnos¢, wspoétpraca oraz zaangazowanie
spoteczne. Jako nauczyciel — wychowawca
w internacie szkolnym mam swiadomos¢, ze
miejsce tojest dla wielu ucznidw naszej szko-
ty nie tylko stancjg, ale takze wazng czescia
codziennego zycia i wychowania.

0d stéw do czynéw

Juz wwakacje przygotowatam materiaty przy-
datne do stworzenia réznych przedmiotow na
kiermasz charytatywny. W Polsce oraz Nider-
landach udato misie pozyskac sponsordéw, dzie-

Recznie malowana filizanka ze spodkiem
wykonana przez uczniow roT. ARCHIWUM JOANNY PRETKI

kiktorym mogty powstac rekodzieto i dekoracje.
Mitym zaskoczeniem byto dla mnie wsparcie
otrzymane z Holandii—ze sklepu ze starociami
w miejscowosci Uden dostatam szklane wazony
oraz sztuczne kwiaty, azmarketu JumboB.V.—
holenderskie przysmaki. W Polsce nawigzatam
wspotprace z rolnikami, ktorzy przekazali mi
suszone zboza, atakze plastry drewna. Lokalny
przedsiebiorca pokrytkoszt zakupu poszewek
na poduszki, lasek kleju na gorgco, dekoracji
jesiennych oraz filizanek.

We wrzesniu 2025 roku zorganizowatam
spotkanie z mtodzieza. Zapytatam uczniow,
czy chca zaangazowac sie w pomoc dla pani
Mai. Wszyscy zadeklarowali swojg pomoc
w tworzeniu rekodzieta na kiermasz oraz
w przygotowaniu stoiska wyprzedazowego.

Przebieg i efekt zajec

Cele szczegdtowe prowadzonych przeze mnie
zaje¢ obejmowaty:
* rozwijanie empatiii wrazliwoscispotecznej,
* ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci
i zaangazowania,
* integracje catej spotecznosciinternackiej,
* rozwijanie kreatywnosci,
» doskonalenie umiejetnosci pracy zespo-
towej,

* wzmacnianie poczucia Sprawczosci.

Ze wzgledu na duze zainteresowanie ak-
cjg (103 osoby, tj. mieszkancy internatu) po-
dzielitam uczniéw na 10 grup zadaniowych
(dziewie¢ zajmowato sie rekodzielnictwem,
a jedna organizacja stoiska wystawowego).
Przydziat zadan uwzgledniat indywidualne
predyspozycje, umiejetnosci, zainteresowania,
uzdolnienia oraz mozliwosci ucznidw.

Spotkania w poszczegolnych grupach od-
bywaty sie codziennie przez dwa tygodnie.
Pomystow byto wiele. Stosujac zréznicowane
metody dydaktyczno-wychowawcze, np. prace
wedtug wzoru, oraz metody aktywizujgce, jak
metoda dziatan praktycznych, metoda swo-
bodnej ekspresjiimetoda zadan inspirujgcych,
stworzylismy:

» malowane recznie filizanki;

* catorocznekompozycje kwiatowe w szkle;
poduszki z wtasnymi nadrukami;
miniobrazy;
flower-boxy z kwiatami wykonanymi ze
wstgzek;
ozdobne jesienne dekoracje na stot;
wiszgce ozdobne okregi;
paczki z niderlandzkimi przysmakami;
ksigzeczkiinformacyjne o produktach zyw-
nosciowych oraz kartki z podziekowaniem
za udziat i wsparcie akgji;

« plakat informacyjny.

Do tworzenia tych przedmiotéw mtodziez
wykorzystywata m.in.: techniki florystyczne
(zastosowanie ggbkiidrutéow florystycznych,
$wiec, naczyniwazondw dekoracyjnych); tech-
nike malowania oraz stemplowania, polegajaca
na malowaniu lub nanoszeniu wzoréw bezpo-
Srednio na porcelanie zapomocga specjalnych
farb oraz pigmentow; technike kalkowania
(tj. nanoszenia wybranych przez siebie nadru-
kow i wzordw na materiat za pomoca papieru
transferowego); technike klejenia, polegajaca
nataczeniu matych elementéw dekoracyjnych
(np. maskotek do obrazéw malowanych far-
bami akrylowymi na ptotnie).

Wszystkie podjete przez uczniow dziata-
nia wymagaty odpowiedniego planowania,
wspotpracy oraz odpowiedzialnosci za efekt
koncowy.

Ewaluacja dziatan zostata przeprowadzona
napodstawie obserwadji uczestniczacej (arkusz
obserwacjiobejmujgcy poziom zaangazowania,
wspotprace, inicjatywe), rozmow z wychowan-
kamioraz analizy zaangazowania uczniow w re-
alizacje zadan z uwzglednieniem aktywnosci
i frekwencji mtodziezy na zajeciach.
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Jesienne dekoracje na st6t wykonane przez
mieszkancow internatu FOT. ARCHIWUM JOANNY PRETKI

Refleksja pedagogiczna

Kazdy uczestnik akcji wykazat sie ogromna
kreatywnoscia, empatig i zaangazowaniem.
Wspolny cel, jakim byta pomoc dla pani Mai,
sprawit, ze wychowankowie bardzo chetnie
pracowali indywidualnie, w parach oraz gru-
pach. Winternacie panowata wtedy atmosfera
zyczliwosci, serdecznosci i mobilizacji. W kilka
dniudato sie namwspolnie stworzy¢ mnostwo
przedmiotow, ktore zostaty wystawione na
kiermaszu zorganizowanym w naszej szkole
podczas spotkan z rodzicami. Kazdy, kto chciat
wesprzec akcje, mogt kupic¢ rekodzieto za do-
wolng kwote wrzucong do specjalnie przygoto-
wanej puszki. Udato sie zebra¢ prawie 4 tys. zt.

Podjete przeze mnie oraz wychowankéw
dziatania przyniosty wielowymiarowe efekty
wychowawcze, spoteczne oraz organizacyjne,
potwierdzajgc skutecznosc zastosowanych me-
tod pracyizasadnosc¢ angazowania mtodziezy
w inicjatywy o charakterze prospotecznym.
W kontekscie wychowawczym zaobserwowa-
tam: wyrazny wzrost zaangazowania mtodziezy
w dziatania spoteczne, rozwoj umiejetnosci
wspotpracy i komunikacji, wzrost poziomu
empatii i wrazliwosci spotecznej, zwiekszenie
odpowiedzialnosci za powierzone zadania oraz
rozwoj umiejetnosci organizacyjnych.

Efekty spoteczne uwzgledniajg w szczegolno-
Sci: integracje spotecznosci internatu, wzmoc-
nienie wiezi miedzy wychowankami i wycho-
wawcami, budowanie atmosfery solidarnosci
i wsparcia. Analiza naszej akcji wskazuje, ze
najwiekszg wartoscig przedsiewziecia byt nie
tylko efekt materialny, ale przede wszystkimpro-
ces wychowawczy. Uczniowie mieli mozliwos¢
doswiadczenia realnego wptywu na sytuacje
drugiego cztowieka, co znaczgco zwiekszytoich
poczucie sprawczosci. Zauwazytamréwniez, ze
dziatania o charakterze praktycznymispotecznie
uzytecznymsadla mtodziezy bardziejangazu-
jgce niz tradycyjne formy pracy wychowawczej.

Stodko-gorzka lekcja zycia

Zajecia, ktore koordynowatam i prowadzi-
tam w internacie, stanowity dla mnie ogromne
wyzwanie (nie tylko pod wzgledem organiza-
cyjnym, ale takze emocjonalnym). Zaréwno
dla mnie, jak i moich wychowankow byta to
prawdziwa lekcja zycia i cztowieczenstwa.
Jako spotecznos¢ internacka udowodnili-
smy, ze razem mozemy naprawde wiele! Jako
wychowawca, jestem dumna, ze mtodziez,
ktérg wychowuije, jest petna empatii, chetna
do wspotpracy i czynienia bezinteresownego
dobra. Cata akcja pokazata, ze internat to cos
wiecej niz tylko miejsce zamieszkania.

Jesli chcesz pomoc pani Mai w powrocie
do zdrowia, mozesz to zrobi¢ poprzez por-
tal siepomaga.pl—https://www.siepomaga.pl/
maja-radiczew.

Joanna PRETKA

nauczyciel — wychowawca w internacie

Zespotu Szkét Ponadpodstawowych

Centrum Ksztatcenia Ustawicznego w Przygodzicach
(woj. wielkopolskie)

Skrajnie zmeczone emocjonalnie

KURIER

NAUCZYCIELSKI

Corki alkoholikow
w dorostym zyciu

DORASTALY W DOMU, W KTORYM NIGDY NIE BY+O WIADOMO, CO SIE WYDARZY. NAUCZY+Y SIE KONTROLOWAC EMOCJE,
BRAC ODPOWIEDZIALNOSC ZA INNYCH | NIE UFAC WEASNYM POTRZEBOM. DZIS SA DOROSHE — CZESTO ODNOSZA SUKCESY,
ZAKEADAJA RODZINY — ALE WCIAZ ZMAGAJA SIE Z LEKIEM | POCZUCIEM WINY. KIM SA DOROStE CORKI ALKOHOLIKOW

| CZY MOGA ZBUDOWAC SZCZESLIWE ZYCIE? O TYM ROZMAWIAMY Z PIOTREM PRZYBYLSKIM, PSYCHOTERAPEUTA
SPECJALIZUJACYM SIE W PRACY Z 0SOBAMI Z SYNDROMEM DDA/DDD (DORQStE DZIECKO ALKOHOLIKOW/DOROStE DZIECKO

Z RODZIN DYSFUNKCYJNYCH).

»Kurier Nauczycielski”: — Czy doroste
dzieci alkoholikéw rzeczywiscie niosa
ciezar uzaleznienia rodzica?

Piotr Przybylski: —Doroste dzieci alkoho-
likow czesto trwale odczuwajg konsekwencje
dorastania w chaosie emaocjonalnym, przy
deficycie bezpieczenstwa i przy odwrdco-
nych rolach rodzinnych. Nie chodzi jednak
o usprawiedliwianie trudnosci dorostych
przezyciamiz dziecinstwa, lecz o rozpozna-
nie, ktore mechanizmy zostaty wyuczone
adaptacyjnie i nadal dziatajg automatycz-
nie. Odpowiedzialnos¢ w dorostosci polega
na swiadomym przejeciu wptywu na swoje
zycie, przy jednoczesnym uznaniu realnych
strat rozwojowych. Bardzo czesto dopiero
nazwanie tego ciezaru pozwala pacjentom
wyjs¢ z poczucia winy i wstydu oraz realnie
zaczac proces zmiany. Z doktadnie takimi
dylematami zgtaszajg sie do mojego gabinetu
dorosliklienci, probujgcy oddzieli¢ przeszte
dos$wiadczenia od aktualnych wybordw.

- Czy status spoteczny rodziny mazna-
czeniedlastopnia odczuwaniasyndromu
DDA?

— Status spoteczny nie chroni dziecka przed
skutkami alkoholizmu w rodzinie. Alkoho-
lizm oddziatuje na emocjonalny klimat domu
niezaleznie od wyksztatcenia, dochoddéw
czy pozycji zawodowej rodzicow. Czesto
w rodzinach o wyzszym statusie dochodzi
do silniejszego zaprzeczania problemowi
i ukrywania go na zewnatrz, co dodatkowo
nasila samotnosc dziecka. W praktyce kli-
nicznej pracuje zaréwno z 0sobami z rodzin
marginalizowanych, jak i z doméw dobrze
funkcjonujgcych na zewnatrz, gdzie koszty
psychiczne bywajg rownie wysokie. Takie
0soby przez lata styszaty, ze ,przeciez nicze-
goimnie brakowato”, a dopiero w dorostosci
odkrywaijg skale emocjonalnych deficytow.

— Jakimi dzie¢mi s3 cérki alkoholikow?

— Corki alkoholikow czesto wczesnie
ucza sie nadodpowiedzialnosci, czujnosci
emocjonalnej i dostrajania sie do nastrojow
otoczenia. Wiele z nich petnirole ,dzielnej”,
»opiekunczej” lub ,tej, ktora wszystko ogar-
nia”, kosztem wtasnych potrzeb. W dorostosci
przektada sie to na trudnos$¢ w proszeniu
0 pomoc i chroniczne poczucie winy. To ko-
biety, ktore funkcjonujg pozornie bardzo
sprawnie, a jednoczesnie sg skrajnie zme-
czone emocjonalnie.

- Jakie emocje dominuj3 u dzieci, kto6-
rych rodzic ma problem z alkoholem?

—Najczesciej sa to: lek, wstyd, poczucie
winy oraz przewlekte napiecie. Dziecko zyje
w stanie ciggtej niepewnosci, uczac sie ttu-
mienia wtasnych emocji, by ,nie doktadac
problemow”. Ztosc i smutek bywaja wypie-
rane, poniewaz nie byto na nie bezpiecznej
przestrzeni. Te emocje czesto ujawniajg sie
dopiero w dorostosci pod postacia leku, de-
presjilub problemoéw psychosomatycznych
(dolegliwosci fizyczne, ktérych przyczyny
lezg w psychice).

Piotr PRZYBYLSKI - specjalista psychoterapii
uzaleznien i wspotuzaleznien oséb

z syndromem DDA i DDD. Od ponad 30 lat
pracuje w zawodzie, pomagajac osobom
uzaleznionym i wspoétuzaleznionym oraz
pacjentom, ktorzy borykaja sie z trudnosciami
wynikajacymi z wyjscia z doméw alkoholowych
i dysfunkcyjnych.

— W jaki sposob takie doswiadczenia
wptywaja na rozwdj emocjonalny i spo-
teczny?

— Dziecko zrodziny alkoholowej czesto nie
rozwija bezpiecznego przywigzaniasieiuczy
sie relacjiopartych na nieprzewidywalnosci.
Skutkiem bywaja trudnosci w regulacji emocji,
niska samoocena i problemy w budowaniu
stabilnych wiezi spotecznych. Rozwoj emo-
cjonalny bywa fragmentaryczny lub zatrzy-
many na wczesniejszych etapach. Widze,
jak bardzo te deficyty wptywajag na doroste
funkcjonowanie spoteczne pacjentow.

- Czy kolejnosc urodzenia w rodzinie
alkoholowej ma wptyw na role przyjmo-
wane przez dzieci?

— Tak, czesto obserwuje sie powtarzalne
role: bohatera rodzinnego, kozta ofiarnego,
dziecka niewidzialnego czy maskotki. Kolej-
nosc¢urodzeniaitemperament dziecka wpty-
wajg na to, jaka strategie przetrwania przyj-
mie. Role te mogg utrwalac sie na cate zycie.

— W jaki sposdb dziecinstwo w rodzinie
alkoholowej moze ksztattowac doroste
zycie emocjonalne i zawodowe?

— W dorostosci czesto ujawnia sie perfek-
cjonizm, pracoholizm, nadmierna potrzeba
kontrolilub przeciwnie —wycofanie i unikanie
odpowiedzialnosci. Zycie zawodowe bywa
sposobem na regulacje poczucia wtasnej
wartosci lub ucieczke od emocji. Relacje
emocjonalne sg czesto obcigzone lekiem
przed odrzuceniem. Wiele 0so6b realizuje
scenariusze wyuczone w dziecinstwie, nie
zdajgc sobie z tego sprawy.

- Jakie typy relacji partnerskich naj-
czesciej obserwuje panu dorostych cérek
alkoholikow?

—(Czesto s3 to relacje oparte na nierow-
nowadze: z partnerami uzaleznionymi,
emocjonalnie niedostepnymi lub wymaga-
jacymi opieki. Wystepuje silna tendencja do
ratowania, tolerowania przekraczania granic

irezygnowania z wtasnych potrzeb. Bliskos¢
bywa mylona z poswieceniem. Kobiety czesto
powtarzajg schematy z domu rodzinnego.

- Czy doswiadczenia z dziecinstwa
zwiekszaja ryzyko uzaleznien w dorostym
zyciu? Co decyduje, ze niektore osoby po-
wielaja takie schematy, a inne nie?

—Ryzyko jest podwyzszone, szczegolnie
gdy alkohol petnit funkcje regulowania emocji
w rodzinie. Kluczowe znaczenie maja czyn-
niki ochronne: obecnos¢ wspierajgcej osoby,
terapia, zdolnos¢ do refleksji i przerwania
zaprzeczania. Nie kazde DDA zostaje 0s0-
b3 uzalezniong, ale mechanizmy ryzyka sg
realne. Moment uswiadomienia sobie tych
zaleznosci czesto bywa punktem zwrotnym.

- Czy istniejg mechanizmy prowadza-
ce do wczesnego zajscia w cigze u corek
alkoholikow?

—Woczesna cigza bywa nieswiadoma proba
uzyskania bliskosci, stabilizacji lub ucieczki
z dysfunkcyjnego domu. Czesto towarzysza
jej deficyt granic, potrzeba bycia potrzebng
oraz brak bezpiecznych wzorcow relacyj-
nych. Nie jest to wybor przypadkowy, lecz
osadzony w historii emocjonalnej. W mojej
praktyce klinicznej spotykam kobiety, ktére
dopiero po latach rozumiejg psychologiczne
tto swoich decyzji.

- Czy istniejg nieporozumienia lub ste-
reotypy dotyczace DDA?

—Jednymz najczestszych stereotypow jest
przekonanie, ze DDA zawsze s3 dysfunkcyjne
lub niezdolne do zdrowych relacji. W rzeczy-
wistosci wiele z tych 0s6b posiada ogromny
potencjat, ale funkcjonuje kosztem siebie. Pro-
blemem nie sg cechy, lecz brak swiadomosci
ich zrodet. Kluczowe s3: psychoterapia, nauka
regulacjiemodji, stawianie granicibudowanie
relacji opartych na bezpieczenstwie. Wazne
jest odejscie od automatycznychrolirozwija-
nie zdolnosci do dbania o siebie bez poczucia
winy. Proces ten wymaga czasu i wsparcia.
Systematycznapraca terapeutyczna przynosi
realng zmiane jakosci zycia.

- Czy sa pozytywne cechy, ktdre niesie
ze soba syndrom DDA?

— Wiele osob z DDA rozwija empatie, odpor-
nos¢ psychiczng, odpowiedzialnos¢ i wraz-
liwos¢ na innych. Te cechy moga stac sie
zasobem, jesli przestang byc jedynie strate-
giamiprzetrwania. Warunkiem jest praca nad
tym, aby nie odbywato sie to kosztem siebie.
Integracja tych zasobow z troska o wtasne
potrzeby jest mozliwa.

- Jaki jest wptyw partnera w procesie
zdrowieniaibudowaniapoczuciabezpie-
czenstwa?

—Partner moze by¢ istotnym czynnikiem
wspierajgcym, jesli relacja opiera sie na
bezpieczenstwie, granicach i wzajemnym
szacunku. Jednoczesnie relacja moze tez
uruchamiac stare schematy, jesli partner
nieswiadomie je wzmacnia. Swiadomosc tych
procesow jest kluczowa. )

Rozmawiata: Wioleta PIROG
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Spojrzenie na problem przez pryzmat wtasnych dosSwiadczen

Dlaczego
obniza sie konadycj

psychofizyczna
przedszkolakow

PROWADZE ZAJECIA Z JEZYKA ANGIELSKIEGO W GRUPIE SZESCIOLATKOW. DO NAPISANIA
TEGO TEKSTU SKEONILA MNIE SYTUACJA, DO KTOREJ DOSZEO W JEDNYM Z PRZEDSZKOLI.
ROZKLADALAM NA MACIE KARTY OBRAZKOWE (FLASHCARDS) W SCISLE OKRESLONE)
KOLEJNOSCI. DZIECI SIEDZIALY W KOLE. DO KART PODBIEGE. TOMEK (IMIE ZMIENIONE) | BEZ
MOJEGO POZWOLENIA JE PRZESTAWIL. UPOMNIENIE, ABY TEGO NIE ROBIt, BARDZO GO
ROZZt0OSCILO. ZACZAL RZUCAC KARTAMI. PORZADKUJAC POROZRZUCANE KARTY, ZBLIZYLAM
SIE DO NIEGO, A WTEDY ON, JAK ZAWODOWY PIESCIARZ, WYMIERZYL MI CIOS MIEDZY OCZY.

powiedziatam o tym incydencie wy-
chowawczyni.—Dzisiaj jest wyjatkowo
pobudzony. Rano mnie kopnat.
Opowiedziatam o tym incydencie
dyrektorce przedszkola. —Musimy ten rok ja-
kos przetrzymac. On mnie tez kiedys ztapat
za wargi, zadrapat do krwi.

Obserwowatam Tomka od momentu, gdy
jako trzylatek zaczat uczeszczac do przed-
szkola. Zawsze tatwo sie denerwowat i czesto
wpadat w szat. Trzeba byto bardzo uwazacna
zajeciach, bo trudno byto przewidziec, co go
zdenerwuje.

*k%k

Jakjuz wspomniatam, prowadze w przedszko-
lach lekcje zjezyka angielskiego. Od wielu lat.
Mam zajecia w dziewieciu grupach. Co roku
dwa razy w tygodniu spotykam sie z okoto
225 dzie¢miw wieku od trzech do szesciu lat.
Oto moje obserwacje.

Ponad 20 lat temu dzieci potrafity stuchac
moich polecen, skupi¢ sie na zajeciach, pra-
cowac w ciszy, a dziecko zachowujace sie jak
Tomek byto wyjatkiem.

Dzisiaj jest coraz wiecej maluchow, ktorych
zachowanie jest wrecz niebezpieczne. Z kaz-
dym rokiem jest ich coraz wiecej: Srednio po
trzech, czterech w kazdej grupie. Znaczgco
obniza to poziom nauki, bo zachowanie tych
dzieci generuje hatas i chaos. Coraz czesciej
tez dochodzido ekstremalnych sytuacji, ktore
opisatam na wstepie. Dzieje sie to zogromng
szkoda dla dzieci ze zdrowa i zrbwnowazong
0sobowoscig, a takze dla maluchéw nadwraz-
liwych na hatas i wycofanych.

Ponadto zauwazytam, ze przybywa dzieci:

—majgcych w swoim organizmie nagroma-
dzonej duzo tzw. zimnej wilgoci, czyli zafleg-
mionych, ze sluzem w nosku, ktéry pojawia
sie i znika w rytm oddechu; slinigcych sie,
majgcych stale zimne i lepkie dtonie;

—hatasliwych, wyktdcajacych sie, sprawia-
jacych wrazenie, jakby nie rozumiaty, co sie

do nich méwi, niepotrafigcych przestrzegac
zadnych zasad; czasem niektore wyjg jak zwie-
rzatka, robig co chca, ciggle czyms stukajg;

— ,nafaszerowanych” ztoscia tak, ze rzucaja
krzesetkami, zabawkami, bucikami, wpadaja
w szat, bijg, kopia, drapia, pluja, bardzo gwat-
townie reaguja na niepowodzenia, zakazyipo-
razki, rzucajg sie na podtoge;

—nadpobudliwych, skaczgcych jak pchetki,
wchodzacych podstét, naparapet, ajezeli sie-
dzg nakrzesetkach, to ciggle sie na nich wierca
iprzewracajg sie razem z nimi; jezeli siedzg na
macie, to wijg sie jak nadepnieta dzdzownica;
jezeli siedza w kilka 0séb na taweczce gim-
nastycznej, to tak potrafig zsynchronizowac
Swoje wiercenie, ze przewracajg jg i wszyscy
spadajg; sa tez dzieci, ktére krecg szybko gto-
wgw prawo ilewo, jakby chciaty sie pozbyc ze
srodka swojej gtowy czegos niewidzialnego.

Wiecej jest tez przedszkolakow:

—z prochnica zebow mlecznych;

— zgtaszajgcych na zajeciach, ze sg gtodne
tuz po Sniadaniu, ze bolije gtowa lub brzuszek;

—ztzw. mgtg umystowg—podczas zajec nie
wiedzg, o co chodzi, sg nieobecne tu i teraz,
snujg sie po sali jak lunatycy;

—zmeczonych, skarzacych sie, ze sie nie
wyspaty, wiec chcg sie potozycinieinteresujg
ich zajecia;

— wiotkich”, czyli takich, ktore nie potrafig
sta¢ w koteczku podczas zabaw ruchowych,
przewracajg sie, skarzg sie na bol nozek.

Niektore maluchy Zle wygladaja: maja cienie
pod oczami, opuchniete dolne powieki, s3 pa-
tyczkowato chude albo otyte, majg bladg, szarg
cere, atopowe zapalenie skéry, drapig sie po pupie.
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Dlaczego o tym wszystkim pisze? Bo wiek-
szos¢ wymienionych wyzej objawéw i zacho-
wan przez cate dziecinstwo dotyczyto réwniez
i mnie. Wskazujg one na przewlekte choroby.
Patrze wiec na wspotczesne dzieci przez pry-
zmat swoich doswiadczen.

Kiedy dziecko kaszle, oznacza to, ze trze-
ba je wyleczyc. Kaszel to objaw choroby.
Najlepiej, aby zostato w domu tak dtugo, az
wyzdrowieje, zeby nie zarazito innych dzieci.
Bez sensujest upominanie i proszenie, zeby
przestato.

Czterylata pobytuw przedszkolu to wystar-
Czajacy czas, aby zaobserwowac u dziecka
wszystkie te objawy i wspolnymi sitami: ro-
dzicdw, wychowawcdow, psychologow, lekarzy
i dietetykow skutecznie mu pomac. Tak, aby
zdrowe mogto rozpoczgc¢ nauke w szkole.
Mtody organizm powinien szybko sie zrege-
nerowac. Jednak tak sie nie dzieje. Dlaczego?

Wedtug mnieistniejg nastepujgce przyczyny
tego stanurzeczy, ktérych my, dorosli, w ogole
nie bierzemy pod uwage.

1. Wieloletnia antybiotykoterapia.

To terapia, ktorej osobiscie bytam poddana
w dziecinstwie i wczesnejmtodosci, bo czesto
sie przeziebiatamibolato mnie gardto. Przyj-
mowatam antybiotyki dwa, trzy razy w roku
przez kilkanascie lat.

tatwo sie ztoscitam, czesto wpadatam w hi-
sterie. Jak sobie kiedys z tym radzono? Zte
oceny z zachowania, bicie linijka po dtoniach,
publiczne zawstydzanie... Z biegiem lat moje
problemy ze zdrowiemiproblemy emocjonal-
ne sie pogtebiaty. Dziato sie to w latach 80.
i 90. ubiegtego wieku, kiedy w szkotach nie
byto psychologow i w ogole nie rozmawiano
—nawet zrodzicami—co sie czujeiprzezywa.

Dopiero jako osoba dorosta potgczytam
kropki. Dtugotrwata terapia antybiotykami
niszczy mikrobiom i doprowadza do ogél-
noustrojowego zagrzybienia, co ostabia
odpornos¢ dziecka, ale i ma wptyw na jego
0sobowos¢, zachowanie, emocjonalnose,
koncentracje uwagi, wyglad i jakos¢ zycia.
Kilkanascie lat zajeto mi odkrecanie skutkow
ubocznychtego btednego kota antybiotykote-
rapii (szczegdtowo opisatam to w swojej ksigz-
ce Bezsennosc, czyli o tym, jak snu szukatam).

Dtugotrwata terapia antybiotykami ostabia odpornosc d

2. Pozywienie wychtadzajace
i Sluzotworcze

Jesttopozywienie, ktore doprowadza do tego,
ze w organizmie dochodzi do nagromadzenia
sie tzw. zimnej wilgoci. To pojecie zaczerpniete
z tradycyjnejmedycyny chinskiej. Poraz pierw-
szy zetknetam sie znimw ksigzce dietetyczki
Anny Ciesielskiej pt. Filozofia zdrowia (1998).

Czytamy tam, ze dzieci alergiczne, ane-
miczneistale przeziebiajgce sie majg w diecie
nadmiar sokdw, zimnych napojow, owocow,
surowek, stodyczy, lodow, jogurtéw, mleka, se-
row, homogenizowanych serkéw owocowych,
nalesnikow z dzemem czy positkow mlecznych
i macznych. A. Ciesielska ttumaczy, ze sg to
produkty wychtadzajgce i sSluzotwarcze, kto-
rych czesto chorujgce dziecinie powinny jesc.

3. Nadmiar chemii i mikroplastik

Pojawity sie chorobotwaorcze czynniki, o kto-
rych 25 lat temu nikt jeszcze nie wspomi-
nat. Wspotczesne dzieci rodzg sie w bardzo
zanieczyszczonym srodowisku. Dotyczy to
powietrza, wody i zywnosci. Dzi$s w kazdej
przedszkolnejsalisg oczyszczacze powietrza,
ponadto uzywamy takich gadzetéw jakfiltry do
wody i testery zywnosci wskazujgce poziom
jej zanieczyszczenia.

Ponadto mamy kontakt z wszechobecnym
mikroplastikiem, a takze narazenijestesmy na
hatas, ktory tez wlicza sie do elementow za-
nieczyszczajgcych nasze srodowisko. Jest on
szczegolnie ucigzliwy tam, gdzie sg duze sku-
piska dzieci, czyliw przedszkolachiszkotach.

Jezelichodzio zywnos¢, tojejjakosc¢ bardzo
sie zmienita w ciggu ostatniego pétwiecza.
Produkuje sie jg na masowg skale. ,Jedzenie
bez chemii” nazywane jest dzis zdrowg zywno-
Scig, oznakowang zielonym listkiemidrozsza.
Tansze jedzenie jest bardzo ztej jakosci, bo
sposob produkgji sprawia, ze coraz mniej jest
w nim wartosci odzywczych, a coraz wiecej
dodatkéw chemicznych. W konsekwencji je-
stesmy chronicznie niedozywienii podtruci.
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Obecnie stosuje sie ponad 10 tys. réznych
dodatkow do zywnosci, z czego wiekszosc jest
szkodliwa dladzieci. Naprzyktad aluminium, ktore
wystepuje w zywnosciw postacisiarczandw glinu
E520-E523 czy krzemianu glinowego E554—
E556. Przypisuje sie mu dziatanie neurotoksyczne.
Niektére dodatkido jedzenia powodujg tak czesta
u niektérych dzieci ,gtupawke”. Do nich naleza
aspartam, glutaminian, syntetyczne barwniki
spozywcze. Stosowane na szerokg skale w rol-
nictwie herbicydy, fungicydy, pestycydy, glifosat
niszczg nam jelita. A chore jelita to chory maozg.
Toksyczne dla mézgu jest tez potgczenie barw-
nikdw i benzoesandw (konserwantow), a frytki
i chipsy smazone naolejach sprzyjajg zaburzeniom
psychicznym i nowotworom.

Pojawia sie coraz wiecej publikacjiiopiniina
temat dodatkéw chemicznych stosowanych
w przemysle spozywczymiich oddziatywaniu
na nasze zdrowie oraz zachowanie, np.:

— Julia Bator, Zamieri chemie na jedzenie,
Krakow 2013;

—Marek Skoczylas, Zneutralizuj chemie z po-
Zywienia i odzyskaj zdrowie, Rzeszow 2019;

—dr n. med. Danuta Mytek, Od lekarza do
kucharza, Warszawa 2023;

—wystgpienie 29.04.2025 r. w Sejmie RP
prof. Grazyny Cichosz, specjalisty w zakresie tech-
nologii zywnoscii zywieniaoraz bezpieczenstwa
zdrowotnego zywnosci (wspotczesng zywnose
nazywa ona zywnoscig masowego razenia);

— Beata Pawlikowska, znana podrdzniczka,
wydata w tym roku ksigzke W dzungli jedze-
nia— o toksycznych sktadnikach pozywienia
dostepnego w sklepach.

4. Wspodtczesna pszenica

Na przestrzeni ostatniego potwiecza psze-
nica zostata genetycznie zmodyfikowana,
tak zeby byta odporna na choroby i bardzo
wydajna, bo jej zadaniem jest wyzywic Swiat. Na
przyktad napowierzchnijednego hektaraurosnie
nam 12 ton takiej pszenicy, a tylko dwie tony
ptaskurki(odmiany obchodzacej sie bez chemii).
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W trakcie wzrostu na polu pszenica jest
traktowana chemig rolng, a potem w trakcie
przemiatu dodaje sie do niej polepszacze, zeby
0siggnac potrzebne parametry wypiekowe.
Maka z niej zrobiona nazywa sie w handlu
maka standaryzowana, bo zawiera kilkadzie-
sigt sktadnikow chemicznych, co nie musiby¢
napisane na etykiecie.

Oproécz tego na przestrzeniostatniego pot-
wiecza zagineta sztuka prowadzenia zakwasu
potrzebnego do wypieku chleba. Nie jemy juz
chleba, tylko produkt chlebopodobny, kt6-
ry niszczy nam jelita. Zeby wypiek nam nie
szkodzit, maka na chleb powinna by¢ podda-
na prawidtowym procesom fermentacyjnym
w oparciu o wtasciwe bakterie. Zamiast tego
stwarzasie marketingowe pozory tradycjiirze-
miosta sloganamireklamowymi, takimijak: ,na
zakwasie”, ,chleb jak dawniej”, a nie informuje
sie nas, ze jest to zakwas chemiczny. Stare
technologie pieczenia chleba na zakwasie byty
czasochtonne, dzis wszystko robi sie szybko.

Z tych powodow wspdtczesna pszenica jest
po pierwsze zywieniowo bezwartosciowa,
a po drugie jest przyczyna choréb cywili-
zacyjnych. Sprawia, ze poziom glukozy we
krwi ro$nie gwattowniej niz po zjedzeniu
cukru, doprowadza do hustawkigtoduiprze-
jadaniasie oraz zmeczenia. Zawiera wyjgtkowo
szkodliwy cukier (amylopektyne), ktory jest
odpowiedzialny za powstawanie cukrzycy, oty-
tosci, standw zapalnych, miazdzycy, nadcisnie-
nia, reumatoidalnego zapalenia stawow, raka
okreznicy, choréb psychicznych, choréb uktadu
krazenia, alergii, wykluczen pokarmowych
i wielu innych chorob. Uzaleznia tak bardzo,
ze préba odstawienia kluseczek, pizzy, ciast
i chleba daje objawy podobne do gtodu narko-
tycznego. Pszenica wywotuje napady wilczego
apetytu i jedzenia ponad miare wyrabianych
z niej produktow. A one czesto idg w parze
z przemystowo produkowanymi ttuszczami,
cukremimlekiem. Nie da sie wyleczy¢ zadnej
przewlektej choroby bez odstawienia pszenicy.
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5. Cukier i stodycze

,Dziecko, ktore je duzo cukru, jest bardzo
emocjonalnie pobudzone. Wystarczy jedna
uwagaiwpada w szat”—uwaza prof. Jagoda
Cieszynska, psycholog i logopeda, jedna
z najlepszych specjalistek w Polsce diagno-
zujgcych zaburzenia u dzieci, tworczynime-
tody krakowskiej (systemowej, neurobiolo-
gicznej terapii logopedyczneji edukacyjnej).

W pracy zauwazam z kolezankami, ze naj-
gorsze zachowania dzieci wystepujg w ponie-
dziatkialbo tuz po swietach. Przypuszczamy,
ze podczas weekendu czy Swiat dzieci zostaty
w domach docukrzone tak, ze nam trudno
potem zapanowac nad ich zachowaniem.

Moirodzice byli przekonani, ze cukier krzepi.
Bytam niejadkiem, wiec dawali mi stodycze.
,Skoro nicnie chce jes¢, to niech chociaz zje cos
stodkiego” —twierdzili. W dobrej wierze dopro-
wadzili do tego, ze statam sie stodyczoholikiem.

Dzis juz wiemy, ze cukier szkodzi. Dietetyk
kliniczny Anna Mazurczyk mowi, ze cukier uza-
leznia osiem razy bardziej niz kokaina! Nieste-
ty, jest on praktycznie wszedzie: w stodzonych
napojach, przekaskach, keczupie, majonezie,
przetworach miesnych, serze, pieczywie czy
mieszankach przypraw. Wywotuje gwattowne
podniesienie sie poziomu adrenaliny, do tego
stopnia, ze moze powodowac nadaktywnosc,
niepokoj, a nawet agresje. Cukier powoduje tez
trudnosciz koncentracjgistabos¢immunologicz-
ngudzieci. Zakwasza nasz organizm, wyptukuije
Z nas cenne witaminy i mineraty, przyczynia sie
do prochnicy zebow. Powoduje sennosc, utrate
zdolnosci koncentracji i zapamietywania.

Aotojak pewna mama poradzita sobie zuza-
leznieniem od cukru u swego dziecka.

Kiedy zauwazyta, ze jej coreczka chcejesc tylko
stodkie, anawidok ciast, cukierkow ilizakow nie-
zdrowo sie podnieca, uznata, ze najwyzszy czas
zacza¢ walczy¢ z natogiem. Aby pomac dziecku,
postanowita wyeliminowac na jakis czas cukier.
Poczatkibyty bardzo ciezkie, ale byto warto. Swo-
im doswiadczeniem dzieli sie na Facebooku.
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,CZy zmagasz sie znapadamiagresjiu dziec-
kaihustawka nastrojow? Dziecko nie chce jes¢
tego, co ugotujesz, a chce jesc tylko makaron
i ciastka? Czas, zebys przeczytat o mojej corce.
Ma prawie piec lat, czesto ztosci sie bez powo-
du, a czasem wszystko jg drazni. Szczegolnie,
jesli nie dostanie ciastka. [...] Najchetniej ja-
dtaby make, mleko i cukier. Nie lubi warzyw
[...]. Wreszcie mielismy dosc. Przestalismy jej
dawac ciastka, stodzone jogurtyiinne przekaski.
W zamian za to miseczki marchewek, ogérkéw,
papryki.[...]Po odstawieniu cukru[..]juz sie nie
ztosdi, tatwiej zasypia, przesypia cate noce, nie
prosi o stodycze. W zamian za to prosi o wa-
rzywal [...] Mamy kompletnie nowe dziecko!”.

Warto tez pamietac, ze cukrem karmig sie
nasze pasozyty, ktérych ogrom nosimy w so-
bie, nawet do jednego kilograma. To wtasnie
one sgjednym z powodow, przez ktore czesciej
siegamy po stodycze.

6. Robaczyca

Pasozyty zyjg z nami w symbiozie od tysiecy
lat. Jednak kiedy rozpanoszg sie za bardzo,
stanowig zagrozenie dla catego organizmu. Za-
czynajg zjadac swojego zywiciela, w skrajnych
przypadkach doprowadzajac do jego smierci.
Zwykto sie odrobaczac zwierzetadomowe, psy
czy koty, jednak zapomnielismy, ze pasozyty
mogg zasiedlac¢ takze nasze ludzkie organi-
zmy. Kiedys dzieci odrobaczane byty co roku
lub nawet dwa razy w roku. Takie objawy jak
zgrzytanie zebamiczy wiercenie sie nakrzesle
diagnozowane byto jako zarobaczenie, wobec
ktérego podejmowato sie odpowiednie srodki.

Kazde pobrane przez nas pozywienie jest
takze pozywieniem dla pasozytow, jednak
najbardziej smakuje im cukier. Rosng sobie
spokojnie, paralizujgc sciany jelit, zwiekszajgc
tym samym obwadd naszego brzucha. Rosnac,
potrzebujg wiecej miejsca. W koncu powoduja,
ze zaczynamy odczuwac ichistnienie: czujemy
sie ostabieni i bez checi do zycia. Zaczynaja
takZe niepokoi¢ nas przerézne dolegliwosci:
wzdecia, nudnosci, utrata masy ciata bez
wyraznej przyczyny, chroniczne zmeczenie,
anemia, silny apetyt na stodycze, ostabienie
odpornosciiczesteinfekcje, bezsennos¢, bu-
dzenie sie w nocy, ktopoty z zasypianiem, nie-
spokojny sen, wiercenie sie w tozku, depresja,
alergie, problemy skérne spowodowane wy-
rzutem toksyn, zgrzytanie zebami (najczesciej
podczas snu u dzieci), dreszcze, nerwowosc,
nadpobudliwos¢ psychoruchowa, rozdraznie-
nie, ktopoty z pamiecia, nauka i koncentracja.
Do tego dopadac nas moze wilczy gtod albo
niechec¢ do jedzenia. Przez pasozyty nasza
skora moze przybrac niebieskobiaty odcien,
aalergie mogg by¢ spowodowane toksynami
pochodzgcymi z odchodow pasozytow, spo-
wolnieniu moze ulec rozwéjemocjonalny oraz
fizyczny dziecka.

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk twierdzi, ze
wiekszos¢ ludzisie nie odrobacza. Tymczasem
leczenie bez odrobaczania nie masensu. Lecze-
nie bez zmiany nawykdw zywieniowych, ktore
doprowadzity do choroby, tez nie ma sensu.

W niektérych przedszkolach realizowany
jest projekt edukacyjny ,Nie daj sie owsikom”,
adresowany zarowno do dzieci, jak i rodzicow.

1. Zaniedbane jelita, czyli dysbioza

Dzi$s mozna juz czesto ustyszec, ze zdrowie
zaczynasie odjelitalbo ze jelitato drugimozg.
Jest tak, bo jelita to siedlisko mikrobioty.
Mikrobiota to wszystkie drobnoustroje, bak-
terie, wirusy, grzyby, ktére zasiedlajg organizm
cztowieka, gtownie przewdd pokarmowy. Cza-
sem jako synonim mikrobioty uzywa sie stowa
mikrobiom. Szacuje sie, ze w sktad mikrobioty
wchodzi okoto 1000 gatunkow bakterii, ale tylko
150-170 gatunkéw dominuje u danejosaby. Cho-
dzioto, by tych szczepdw byto duzoizeby byty
onerdéznorodne. W zréwnowazonej mikrobiocie
wystepuje zdrowa réznorodnos¢ mikroorgani-
zmow, ktére sg w rownowadze i nie dominuje
zadna konkretna bakteria, wirus czy grzyb.
Uznaje sie wrecz, ze symbioza cztowieka
z mikrobiotg jest niezbedna dla zachowania
zdrowia, a jej zaburzenie (dysbioza) niesie ze
sobg niezwykle szerokie spektrum problemdéw
zdrowotnych. >
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» Mikrobiota decyduje o naszym zdrowiu, dtu-
gowiecznosci, odpornosci, ale tez 0 0sobowosci
i zdrowiu psychicznym. To ona decyduje o tym,
czy dzieckojest wpadajgcym w szat ztosnikiem,
czy meczacym wszystkich komikiem. Czy po-
trafi skupi¢ uwage, czy jest ciggle rozproszone.

Dzieje sie tak, bo istnieje sciezka komuni-
kacji miedzy jelitami a moézgiem. To, co jest
zdrowe dla jelit, jest tez zdrowe dla naszego
mozgu. Mikroorganizmy zamieszkujgce nasze
jelita produkuja substancje, ktore docierajg
do mozgu. Dzieki temu moga wspierac nasz
nastréjalbo mogg go niszczy¢. W zaleznosciod
tego, jaka jest kompozycja tych organizmow,
mozemy miec trudnosci ze skupieniem uwagi,
obnizong zdolnos¢ kontrolowania naszego
zachowania, czu¢ wiekszy niepokdj, czy tez
mie¢ mgte mozgowa.

Mikrobiom odzywia sie btonnikiem. Jego
zrodtem sg warzywa, najlepiej w postaci ki-
szonek. Btonnik spowalnia tez wchtanianie
toksyn, glukozy, oczyszcza nasz organizm
z metali ciezkich, dba o szczelnosc jelit.

Kiedy w przedszkolu dziecko sprawia kto-
poty swoim zachowaniem, niektorzy rodzice
nam zarzucajg zte metody wychowawcze.
Tymczasem doktor Oleszczuk wyjasnia, ze
to, co dzieje sie z mama podczas cigzy i po
porodzie, ma wptyw na zdrowie i zachowa-
nie dziecka. Wedtug niego wazne jest, zeby
mamy wiedziaty, jak zadba¢ o swoje zdrowie
holistycznie, jak zadba¢ o swojg mikrobiote,
bo to ona decyduje o tym, czy dziecko jest
spokojne czy pobudzone.

Jezeli chodzi o nawyki zywieniowe, to
dr Oleszczuk proponuje nastepujgcy sche-
mat: najpierw rosliny (warzywa), potem biatko
i ttuszcz, a na koniec weglowodany. Dzieki
temu glukoza wchtania sie powoli, a insulina
powolirosnie. ,Dziecko nie potrzebuje soczkow
owocowych ani stodkich owocow. Zamiast
tego, w zaleznosci od wieku: siemie [niane,
buraki, marchew, kapusta” —mowi.

8. Przebodzcowanie technologia

|”

,Nuuudzimisie!”—w ten sposob niektére dzieci
ostentacyjnie przerywajg mi zajecia.
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Prof. Jagoda Cieszynska poréwnuje nad-
uzywanie smartfona do picia alkoholu czy
przyjmowania narkotykow. Dlatego tak tatwo
dziecisie uzalezniaja, szczegolnie od gier. Mozg
dziecka jest przestymulowany, czego efek-
tem jest brak motywacji. Wszystko go nudzi.
W dalszej kolejnosci nastepuja: chaos w re-
akcjach, zaburzenie kontroli swoich dziatan
i zaburzenia uwagi, na co najbardziej skarza
sie nauczyciele.

Wspotczesne bajki sg hatasliwe i dzieja sie
zbytszybko. Jezeli dziecko oglada agresje, to
zaczynadziatac tak samo. Bardzo duzo dzieci
w szkole podstawowej ma objawy wczesnej
depresji i ktopoty z relacjami spotecznymi.
Jeszcze po6t godziny po odejsciu od kompu-
tera wystepuje u nich pobudzenie, ktére nie
pozwala im sie skupic.

Dlatego kibicuje rodzicom, ktorzy zdecy-
dowali sie na bezekranowe wychowywanie
swoich dzieci.
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Na zakonczenie przytocze jeszcze jeden przy-
ktad chtopczyka, ktéry przeszkadzat mipod-
czas zajeC. Zauwazytam go, kiedy miat cztery
latka. Zle wygladat: charakterystyczne cienie
pod oczami, blady, wychudzony. Ale bardzo
inteligentny. ,Dupa, dupa, dupa!”—przerywa
mi zajecia, a moje nauczycielskie ego gotuje
sie ze ztosci. Chodzi, biega, zaczepia inne
dzieci.

Jako szesciolatek nagle sie zmienia. Spo-
kojnie siedzi, nie przeszkadza, jest jakby nie-
obecny, aleiptaczliwy. Dowiaduje sie, ze bierze
leki wyciszajgce. Potem przestaje chodzi¢ do
przedszkola. Wychowawczyni mowi, ze po-
waznie zachorowat, jest w trakcie diagnozy.

Przypomniatam sobie, ze kiedy ja bytam
Jniegrzecznym” dzieckiem, tez nie miatam gto-
wy do nauki. Potem byty przychodnieiszpitale.
Ten chtopczyk swoim zachowaniem juz dawno
wotat o pomoc, na co my, dorosli, nie potra-
filismy odpowiednio wczesnie zareagowac.

Maria TYLMAN
nauczycielka jezyka angielskiego w przedszkolach
gminy Wyry
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Gdy zabraknie

NA NASZE DOROStE ZYCIE

WPLYWA WIELE CZYNNIKOW —
MIEJSCE | SRODOWISKO, W JAKIM

SIE WYCHOWALISMY, GENETYKA,
DOSWIADCZENIA | RELACJE

Z INNYMI LUDZMI, A SZCZEGOLNIE

Z RODZICAMI. O TYM, JAK DUZE
ZNACZENIE W PRZYSZ£0SCI MA
WCZESNA RELACJA Z MATKA | OJCEM,
ROZMAWIAMY Z PSYCHOLOG MALWINA
KOLACZKOWSKA.

—Zacznijmy od
relacjizmama, pierwszginajwazniejszg dla
kazdego z nas. To, co przezylismy z mama
w pierwszych latach zycia, bedzie nam to-
warzyszyto przez caty proces stawania sie
dorostym, a kazda przerwana taka wiez,
szczegolnie ta, ktéra wystepuje we wcze-
snym okresie zycia, staje sie przyczynkiem
do traumy. Osoby, ktére odczuwajg niedosyt
relacjizmama, czesto nieswiadomie stara-
ja sie go wypetnic na przyktad jedzeniem,
szczegolnie stodkim, czy pracoholizmmem.

— Partner moze w jakims stopniu repre-
zentowac dla nas rodzica, a kazdy nawet
najmniejszy deficytjego uwagi mozemy od-
bieracjako zagrozenie dla relacji z nim. Ztos¢
napartnera czesto jest powodowana zalem
7 Czasow dziecinstwa, zalem do mamy za
brak jej uwagi i mitosci.

— Ojciecjest pierwszym wzorem meskosci
dla swojego syna. Kiedy ojciec jest fizycznie
lub emocjonalnie niedostepny, moze to miec¢
dtugoterminowe konsekwencje. Od ojca syn
sie uczy, jak by¢ mezczyzngijak traktowac
kobiety. Ojciec symbolicznie prowadzi syna
do Swiata, daje site do realizacji sukcesow.
Dobra relacja z ojcem daje poczucie, ze
poradzimy sobie w zewnetrznym swiecie.
Ojciec buduje w synu sprawczos¢ipoczucie
wtasnej wartosci.

— Czesto pojawiajg sie uzaleznienia, de-
presja, trudnosci w podejmowaniu dziatan,
problemy z budowaniem relacji, z kontro-
lowaniem agresji. To rodzi trudne relacje
z dziec¢mi lub partnerkami. Konsekwencja
emocjonalnego braku ojca jest gtebokie zra-
nienie, poczucie okradzenia ze szczesliwego
dziecinstwa. To ogranicza w dorostym zyciu
w roznych obszarach—zdrowia, relacji, pracy
i poczucia wtasnej wartosci.

— Ojciec dla corkijest pierwszym mezczy-
zng i czesto jej pierwsza mitoscig. Wpro-
wadza jg w zycie, buduje w niej odwage,
poczucie wtasnejwartosciizapewnia struk-
ture, co w ujeciu psychologicznym oznacza
wprowadzanie norm, regut zachowania
oraz bezpiecznego pokazywania swiata
zewnetrznego.

Malwina KOEACZKOWSKA -
psychotraumatolog, psycholog, terapeuta
ustawien systemowych, psychobiolog,
konsultantka Totalnej Biologii oraz trenerka
metody EFT/Cellular EFT. Specjalizuje

sie w pracy z trauma i jej wptywem

na funkcjonowanie psychiczne, emocjonalne
oraz relacyjne.

OD OJCA SYNSIE UCZY,
JAK BYC MEZCZYZNA | JAK
TRAKTOWAC KOBIETY.
0JCIEC SYMBOLICZNIE
PROWADZI SYNA

DO SWIATA, DAJE SILE

DO REALIZACJI SUKCESOW.

— Jesliojciecjest dlaniej fizycznie lub emo-
cjonalnie niedostepny, rozwija sie w niej we-
wnetrzny gtod mitosci, akceptacjiipoczucia
bezpieczenstwa.

— W dorostym zyciu kobieta moze probo-
wac zaspokoic te brakiw relacjach z partne-
rem, czesto wybierajgc mezczyzn przypomi-
najgcychjejojcalub poszukujgc cech, ktorych
brakowato jej w dziecinstwie. Kobiety, ktore
doswiadczyty emocjonalnego lub fizycznego
braku ojca, sg sktonne wiele poswiecic, aby
zdoby¢ mitos¢, uwage i poczucie bezpie-
czenstwa. Oczywiscie zaden partner, zad-
na inna relacja nie bedzie w stanie w petni
uzupetni¢ tego wewnetrznego gtodu. Brak
ojca wigze sie réwniez z silng potrzebg udo-
wodnienia, ze sobie poradzi w zyciu, a to
bywa powodem stresu i zmeczenia. )

Rozmawiata: Wioleta PIROG
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TEN ARTYKUL POWSTAL W RAMACH PROCEDURY AWANSU ZAWODOWEGO. DZIEL SIE WIEDZA

I DOSWIADCZENIEM Z ,,KURIEREM”. POMOZEMY CI W AWANSIE ZAWODOWYM | WSPOLNIE ZAINSPIRUJEMY INNYCH!

WWW.KURIERNAUCZYCIELSKI.PL

Dieta dzieci
z ADHD, FAS, zespotem Downa

| spektrum autyzmu

JESTEM NAUCZYCIELKA, KTORA 12 LAT
PRACOWALA W SZKOLE INTEGRACYJNEJ.
SPOTKALAM SIE Z UCZNIAMI O WIELU
ZABURZENIACH. PODCZAS LEKCJI PRACOWALO
MI SIE Z NIMI RAZ LEPIEJ, RAZ GORZEJ.

WTEDY ZAINTERESOWALAM SIE DIETETYKA

| ZWROCILAM UWAGE, ZE TO, CO JEDZA DZIECI,
MA OLBRZYMI WPLYW NA ICH ZACHOWANIE.

gtebitam to zagadnienie,

przeczytatam wiele artyku-

tow w prasie anglojezycznej

i postanowitam podzielic¢ sie
wiedzga na temat tego, co powin-
ni, @ czego nie powinni spozywac
uczniowie z wybranymi zaburze-
niami.

Zdrowa, zbilansowana dieta jest
wazna dla kazdego cztowieka. Od-
powiedniego zywienia wymadajg
przede wszystkim najmtodsi. Jako
zeich organizmy i mozgirosng, po-
trzebujg—oprocz biatka, weglowo-
danow i ttuszczow — wielu witamin
i sktadnikow mineralnych.

Obecnie do szkot uczeszcza co-
raz wiecej uczniéw z roznymi za-
burzeniami. Wsrod nich najczescie]
wystepujg ADHD, FAS, spektrum
autyzmu i zespot Downa. Dla tych
dziecirekomendowane s3specjalne
zalecenia zywieniowe.

Dieta dzieciz ADHD

Dzieciz ADHD, czyli w najwiekszym
skrécie znadpobudliwoscigideficy-
tamiuwagi, powinny jes¢ generalnie
to, cojest dobre dla mozgu, czyli:

— biatko (mozna je znalez¢ w fa-
soli, zottym serze, jajkach, miesie
i orzechach);

—weglowodany ztozone, znaj-
dujgce sie w warzywach i owocach
(wszczegdlnosciw mandarynkach,
gruszkach, pomaranczach, grejpfru-
tach, jabtkach, kiwi);

—kwasy omega 3 (s3 w rybach,
orzechach wtoskich i brazylijskich,
olejurzepakowymioliwie z oliwek).

Produkty nierekomendowane dla
dzieci z ADHD to: stodycze, midd,
cukier, biata maka i zywnos¢ z niej
wytworzona, a takze biaty ryz
i ziemniaki bez skorki'.

Produkty, ktoérych dzieci z ADHD
powinny szczegolnie unikac, to:

—napoje gazowane,

—kofeina,

—Mrozone owoce i warzywa,

— Ciasteczka, ciasta i lukier, kto-
re zawierajg olbrzymie ilosci cukru
i barwnikow,

—napoje energetyczne.

Wszystkie powyzej wymienione
sktadniki sg ,podejrzane” o zwia-

zek zpogarszaniem funkcjonowania
056b z ADHD?. Uczniom z deficytami
uwaginie poleca sie zywnosci z taki-
mi dodatkami, jak sztuczne barwniki
(wszczegolnosci zotcieniczerwien),
atakze z aspartamem, glutaminia-
nem sodu i azotynami. Dyskusyjny
jest takze benzoesan sodu?.

Tak wiec obserwujmy, cojedzg nasi
uczniowie majacy problemy ze sku-
pieniem uwagi. Edukujmy ich oraz
rodzicow, prébujmy zachecac¢ do
zjedzenia czegos innego.

Dieta asyndrom FAS

Dzieci z FAS (alkoholowy zespot
ptodowy, ktéry jest nastepstwem
spozywania alkoholu w czasie cigzy)
cierpig na wiele niedobordw, bo ich
dietajest czesto monotematyczna.
Lubig jesc stodycze, ktore nie dosc,
ze nie dostarczajg praktycznie zad-
nych wartosciodzywczych, tojesz-
cze tucza i prowadza do otytosci‘.

Niektére badania dowodzg, ze
wiele dzieciz FAS nie toleruje glute-
nu, wiec powinny unikac zboz takich
jak:pszenica, jeczmien, zytoiowies.

Osoby z FAS czesto cierpig takze
na nietolerancje mleka, wiec i ten
produkt mozna wykluczy¢ z diety.
Dzieci z monotematyczng dieta
moga by¢ niedozywione. Nalezy
dostarczac¢ im odpowiednig ilosc
witamin i sktadnikéw mineralnych
w pozywieniu. Jako ze ciezko jest
przekonac dzieci dotkniete FAS do
zjedzenia okreslonego pozywienia,
warto im uatrakcyjni¢ positki.

Lista produktow niewskazanych
udziecicierpigcych na FAS jest taka
sama, jak u dzieci z ADHD. Do diety
dzieci z FAS nalezy wtaczac¢ duzo
warzyw i owocow, podawac zboza
bezglutenowe, takie jak komosary-
zowa, kukurydza, proso°.

Dobrym pomystem wydaje sie
przeprowadzenie zaje¢ na temat
zdrowego odzywiania. Potézmy
dzieciom na talerzykach zdrowe
owoce, warzywa, kawatek zéttego
sera. Kto zje pierwszy, ten lepszy!

Dieta a zesp6t Downa

Z praktyk w Specjalnym 0srodku
Szkolno-Wychowawczym wiem, ze

To, co jedza dzieci, ma olbrzymi wptyw na ich zachowanie rot. pL.FrReEEPIK.COM

trzeba bardzo uwazac na to, co je-
dzg uczniowie z zespotem Downa.
Okazuje sie, ze dzieci te czesto cier-
pig na niedobdr witaminy B12 lub
kwasu foliowego. Bogatym zrodtem
tego ostatniego sg brokuty, groszek,
brukselka, zielone warzywa lisciaste
iwatroba. Witamine B12 mozna zna-
lez¢ wmiesie (szczegolnie w watro-
bie wotowej), rybach, mleku, serze
i jajkach®. Nalezy zatem pamietac,
aby planujac jadtospis, uwzglednic
te wtasnie produkty.

Dzieci z zespotem Downa cierpia
na wiele schorzen, a jednym z nich
jest celiakia (nietolerancja glutenu).
Dlatego gluten nalezy wyeliminowac
zich diety.

Drugim schorzeniem, ktére czesto
dotyka ludziz zespotem Downa, jest
cukrzyca. Nalezy wiecbezwzglednie
ograniczycilos¢ cukru w ich diecie.

Osoby z zespotem Downa czesto
cierpig na zaparcia, tak wiec nalezy
zadbac o odpowiednieich nawodnie-
nie, atakze oto, by spozywaty duzo
btonnika (obecnego w warzywach
i otrebach)’.

0dzywianie dzieci ze spektrum
autyzmu

Wedtug danych swiatowych autyzm
dotyka 1 na 110 dzieci. Dla uczniow
ze spektrum autyzmu trudno usta-
li¢ jednolitg diete, bo niemal kazdy
przypadek jest inny. Jednak wielu
dzieciom z autyzmem stan zdrowia

poprawia wyeliminowanie z diety
glutenu (biatka zbdz) ikazeiny (biat-
ka mleka)®.

Jako ze dzieciautystyczne czesto
dotyka alergia, bardzo wazne jest
sprawdzanie, czy nie sg one uczulo-
nenajakis produkt. W zwigzku z tym
nalezy stosowac diety eliminacyjne
w poszukiwaniu alergenu.

Dzieci ze spektrum autyzmu za-
zwyczaj wybrzydzajg przy jedzeniu,
nie lubig pewnych struktur pokarmu,
wiec moga by¢ niedozywione. Rodzic,
proponujgc dziecku zjedzenie zdro-
wego produktu, sam najpierw powi-
nien go zjes¢. W ten sposob, stuzac
zamodel zywieniowy, zachecado je-
dzenia. Amerykanscy lekarze smiato
mowig o tym, ze dzieci ze spektrum
autyzmu potrzebujg suplementacji
witaminami, dlatego te opcje rowniez
warto bytoby przemyslec®.
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Dzieciom ze spektrum autyzmu
w szczegolnosci poleca sie: fasole,
orzeszki ziemne (cho¢ nalezy uwa-
zac¢, gdyz sg czestym alergenem),
nasiona stonecznika, jajka, nasiona
chia, suszone figii morele, szpinak,
brokuty, wzbogacone ptatkizbozo-
we, ciecierzyce, mango, marchew,
awokado, ryz, czosnek i cebule'™.
Z wymienionych produktow (oczy-
wiscie odpowiednio potgczonych)
mozna zrobi¢ naprawde smaczng
przekaske.

Podsumowujgc: dzieki zastoso-
waniu odpowiednich wskazowek
dietetycznych mozemy pomac lepiej
funkcjonowac dzieciom z réznymi
zaburzeniami.

Marzena GOLEBIEWSKA
nauczycielka jezyka angielskiego

w Szkole Podstawowej nr 5
w Biatymstoku

Thttps://www.webmd.com/add-adhd/adhd-diets, dostep: 25.04.2026r.
2 https://www.everydayhealth.com/adhd-pictures/how-food-can-affect-your-childs-adhd-

symptoms.aspx, dostep: 25.04.2026 .

3 https://www.webmd.com/add-adhd/adhd-diets, dostep: 25.04.2026 .

4 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4729627/, dostep: 25.04.2026 .

> https://www.nacac.org/resource/the-gfcf-diet/, dostep: 25.04.2026 .

& https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-b/, dostep: 25.04.2026 .

"https://www.indi.ie/diseases,-allergies-and-medical-conditions/disability/396-down-
syndrome-and-nutrition.html, dostep: 25.04.2026 .

8 https://www.webmd.com/diet/features/diet-and-autism#71, dostep: 25.04.2026 .
9 https://www.webmd.com/diet/features/diet-and-autism#2, dostep: 25.04.2026 .
0 https://www.joinsprouttherapy.com/studio/autism-and-diet/food-list, dostep:

25.04.2026r.
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Instytut Studiow Podyplomowych
www.podyplomowka.edu.pl

INDYWIDUALNA OFERTA

ISP - solidny fundament Twojej przysztosci
Wybierajac filie w Tychach Wyzszej Szkoty

Humanistyczno-Ekonomicznej w Brzegu, stawiasz Szukasz studiow dla swojego grona pedagogicznego?
na legalnos¢ Twojego wyksztatcenia, kwalifikacje Potrzebujesz szkolenia, ktérego nie ma jeszcze na rynku?

zawodowe i bezpieczenstwo. Napisz lub zadzwon do ISP, a przygotujemy ofertg
odpowiadajgca Twoim potrzebom.

dziekanat@podyplomowka.edu.pl

STUDIOW PODYPLOMOWYCH 2026

Pedagogika specjalna — Edukacja, terapia i wspomaganie osob

Z zaburzeniami ze spektrum autyzmu

Przygotowanie pedagogiczne

Pedagogika specjalna — Edukacja i rehabilitacja osob z niepetnosprawnoscig
intelektualng (oligofrenopedagogika)

Zarzadzanie oswiatg

Pedagogika specjalna — Logopedia

EICTEWLE]

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 ABSOLWENGKA NAWET 600 Zt

32 ['787 57 47 sekretariat@podyplomowka.edu.pl

STUDIA LICENCJAG
NE TYLKO 250 Zt/MIES

Pedagogika opiekunczo-wychowawcza z terapig pedagogiczng

e ” Pedagogika resocjalizacyjna z interwencjg kryzysowa
Przyjdz z ofertg lub umowg studiéw podyplomowych

z innej uczelni, a 10 , Ze W ISP dostaniesz
cene tej specjalnosci!

515403007 &

C

- dziekanat@podyplomowka.edu.pl
Sprawdz na: podyplomowka.edu.pl




