Artykut stanowi skrot wystgpienia na XXVIII Konferencji Diagnostyki  Edukacyjnej
w Krakowie 24.09.2022 r. (Plebanski, 2022, s. 231-245) oraz opis elementéw dziatalnosci
diagnostycznej grupy nauczycieli 111 LO w Kaliszu w roku szkolnym 2022/2023.

Symbioza diagnozy poznawczej i emocjonalnej
Stanistaw Plebanski

Abstrakt

Prezentowany przez autora tekst jest kontynuacjg dziatan wdrozeniowych i popularyzatorskich
psychologii nastawien, zainicjowanych w kaliskim liceum przez doktor Korneli¢ Rybicka
z Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Przedstawia blaski i cienie przenoszenia
tematyki diagnostycznej z uktadu instytucjonalnego na uktad personalny. Wnioski z badan
PISA 2015 wywarly demotywujacy wptyw na innowacyjng aktywno$¢ grupy nauczycieli. Po
trzech latach PISA 2018 jednak uwzglednita rezultaty badawcze Carol Dweck, legitymizujac
tym samym dziatania zespolu. Wzmocnito to zainteresowanie nauczycieli i akademikéw
zastosowaniem w praktyce efektu edukacyjnego diagnozowania.

Stagnacja — Nastawienie na trwalo$¢ w badaniach PISA 2015

Przez kilka lat w III Liceum Ogolnoksztatcacym w Kaliszu grupa nauczycieli, pod naukowa
opieka doktor Kornelii Rybickiej z Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu,
wprowadzala w zycie wnioski z psychologii nastawien Carol Dweck, bezsprzecznie zwigzane
z diagnoza w dziedzinie emocjonalno-motywacyjnej. Efekty dzialan popularyzatorskich
i naukowych grupy to: innowacja metodyczna, eksperyment pedagogiczny, kilka artykutow
naukowych (Rybicka, 2014; Rybicka i Plebanski, 2015, 2016, 2017, 2018), praca potowy grona
pedagogicznego nad ksiazka popularnonaukowa (red. Rybicka i Plebanski, 2017), organizacja
konferencji popularnonaukowych dla spoteczno$ci o§wiatowej ,,M6j mdzg moim warsztatem
pracy” przez nauczycielki biologii i chemii Katarzyn¢ Rzepczak 1 Katarzyne Koziet, wdrazanie
postulatow dydaktycznych Carol Dweck do szkolnej praktyki przez duza czgs¢ grona
nauczycielskiego, proby zainteresowania tematykg administracje szkolna.

Kilka stow o merytorycznej stronie dzialan dydaktycznych. Ot6z Carol Dweck dzieli ludzi
wedlug nastawienia. Nastawieni na rozwdj zywia wewngtrzne przekonanie, ze ludzka
inteligencja 1 talenty w Zyciu sa elastyczne i mozna je ulepszy¢ dzigki poswigceniu oraz
wytrwatej pracy. Ludzie o takim sposobie mySlenia nie zaprzeczaja roli genow, ale postrzegaja
ja jedynie jako punkt wyjscia, a nie stalg jako$¢. Natomiast nastawieni na trwato$¢ uwazaja
talenty 1 inteligencje za stosunkowo stabilne i wrodzone oraz determinujgce nasze zycie. Bardzo
istotng cechg roznicujaca grupy okazata si¢ reakcja na btedy. Dla oséb nastawionych na
trwato$¢ uzyskany wynik dziatania jest miarg ich wartos$ci, porazka dziata wigc demotywujaco,
natomiast dla nastawionych na rozwoj jest informacja, takze nieprzyjemna, o doj$ciu do swoich
aktualnych granic i potrzebie korekty wtasnego dziatania (Dweck, 2013, 2017; Dweck i Yeager,
2019). ,,Cho¢ w wypadku obu nastawien mozna oczekiwaé pracy i wysitku, cho¢ podobne sg
reakcje na sukces, to jednak zasadniczo odmienne sa konsekwencje porazki.” — twierdzi



Wiestaw Lukaszewski (2015, s. 393). Skutkuje to zwigkszonym Iekiem przed sprawdzianami
wiedzy uczniéw nastawionych na trwato$¢.

W pierwszej potowie roku 2018 podsumowywali§my wyniki naszych prac wdrozeniowo-
badawczych w opracowaniu na XXIV Konferencj¢ Diagnostyki Edukacyjnej pod roboczym
tytutem Symbioza diagnozy poznawczej i pozapoznawczej. Jednakze, po analizie badan PISA
2015, Kornelia Rybicka postawita znak zapytania przy ,,symbiozie” (Rybicka i Plebanski,
2018) 1 ze smutkiem oglosita fiasko kilkuletnich zabiegoéw popularyzatorskich. O co chodzito
z tym znakiem zapytania 1 kleskg naszych dziatan? Otéz badania PISA mogty (lub nie)
legitymizowac¢ prace zwigzane z teorig Carol Dweck w kaliskim liceum. Caty czas uczymy si¢
przenosi¢ problematyke diagnostyczng z uktadu instytucjonalno-szkolnego na uktad
personalno-dydaktyczny i odwrotnie (Niemierko, 2013, s. 28), a wigc wszelkie informacje
o dziataniach OECD w zakresie edukacji, jako najwyzszej proby, trafiaja do administracji
o$wiatowe] i nauczycieli.

Badania PISA siegaja po uczniowski dobrostan. W roku 2015 pytano ucznidow o rdzne aspekty
ich postaw wobec nauk przyrodniczych, mierzono takze ogdlng satysfakcje¢ uczniow z ich zycia.
Naszg szkolno-uczelniang grupe badawcza interesowaty najbardziej kierunki badawcze PISA
zwigzane z uczniowska motywacja. Ankieta oceniajagca motywacje zwigzang z potrzebg
osiggnie¢ zawierata stwierdzenia skierowane do ucznia:

e Chce uzyska¢ najwyzsze oceny w wiekszosci lub we wszystkich przedmiotach.

e Chce by¢ najlepszy, cokolwiek robie.

e Widzg siebie jako ambitng osobe.

e Chce by¢ jednym z najlepszych ucznidéw w mojej klasie.

Dawalo to taki wynik (oczywisty dla nas, ale nie dla badaczy PISA 2015), Ze wraz ze wzrostem
motywacji na osiagniecia wzrastal takze Igk przedegzaminacyjny. Przedstawiona na wykresie
zaleznos$¢ ,,motywacja lek przedegzaminacyjny” jako wznoszaca si¢ prosta, straszyta nas po
nocach (OECD, 2017, s. 99). Oczywiscie, wing obarczono nauczycieli. W opracowaniu OECD
(2017, s. 100) czytamy: ,,Zarowno nauczyciele, jak i rodzice muszg znalez¢ sposoby wspierania
motywacji do nauki 1 osiggni¢¢ bez wzbudzania nadmiernego strachu przed porazka.”. Ankieta
motywacyjna badata nastawienie na osigganie sukcesu (trwato$¢), calkowicie pomijajac
stwierdzenia traktujagce o postawie nakierowanej na mistrzostwo (rozwdj). Rozgoryczenie
Kornelii Rybickiej stato si¢ zrozumiate i zasadne — w naszych oczach PISA 2015 promowata
nastawienie na trwalo$¢. Swoje rozczarowanie zawarliSmy jeszcze w publikacji (Rybicka
i Plebanski, 2018, s. 159-160) i zamierzaliSmy zakonczy¢ prace w tym zakresie. Zadziatat
mechanizm przenoszenia problematyki diagnostycznej z uktadu instytucjonalnego na uktad
personalny — szkoda, ze z takim efektem.

Watpliwosci wywotane badaniami PISA 2015, w opisanym powyzej zakresie, wzmacniata
zdobyta w miedzyczasie wiedza z neurobiologii i neuropsychologii. To przysrodkowa kora
przedczotowa naszego mdzgu jest obszarem odpowiedzialnym za myslenie o innych ludziach
(Harris 1 Fiske, 2007). Poréwnywanie si¢ z innymi jest dla czlowieka kwestig fundamentalng,
nazywang przez psychologdw zjawiskiem poréwnywania spolecznego. Kilka lat temu



w naszym mozgu odkryto czujnik hierarchii informujacy nas o randze osoOb w naszej
spotecznos$ci. Stosunkowo duzo czasu zajmuje nam pozycjonowanie siebie wzgledem innych
(Bohler, 2020, s. 78; Burnett, rozdz. 4). Nie dotyczy to tylko pojedynczych ludzi, ale tez catych
narodow. Bardzo wyraznym tego przykladem sg tabele wynikéw badan PISA, ktorych analiza
moze zaspokoi¢ niedosyt porownywania spotecznego (Niemierko, 2021a, s. 309). Mo6zg autora
nie wyrdznia si¢ pod tym wzgledem, co mozna zauwazy¢ w dalszej czgsci artykutu. RoOwniez
badanie tego problemu w o$wiacie pokazaty, ze nauczycielskie eksponowanie osiggnigé
uczniow w stosunku do $redniej w klasie jest destrukcyjne dla duzej czesci szkolnej
spotecznosci. Uczniowie wyczuwaja te informacje i1 lepiej odgaduja, jak sobie radzi
spoteczno$¢ klasowa, niz przewiduja wtasne wyniki. Kiedy uczniowie czuja, ze nie moga
nadrobi¢ zalegltosci, tracg pewno$¢ siebie 1 zmniejszaja wysitek. Jedyny sposéb to dyskretne
naciskanie, aby porownywali swoje wyniki z obiektywnymi kryteriami (Duckworth, 2022).
Problem staje si¢ bardzo zlozony metodycznie przy duzym zrdéznicowaniu poznawczym
uczniow w klasie (Plebanski, 2020, s. 94-96). Nie potwierdzaja tego rodzime badania (Dolata,
2021), by¢ moze gra tu role skala zréznicowania. ,,Aby wpltyw spoteczny zadziatat, réznica
migdzy tymi, ktorzy odnosza sukcesy, a tymi, ktorzy potrzebuja wsparcia, nie moze by¢ zbyt
wyrazna” — wnioskuje z badan amerykanska psycholozka Katy Milkman (2021, s. 270). Prosta
zamiana twierdzenia ,,Chc¢ by¢ najlepszy, cokolwiek robi¢” na ,,Cokolwiek robie, chcg to
zrobi¢ jak najlepiej” tez stanowi sposob na zmniejszenie tendencji porownywania si¢ z innymi.
Naturalnie ,,prosta zamiana” jest banalna tylko w wypowiedzi, gdyz w realizacji zwracamy si¢
zndéw ku moézgowi, gdzie ma miejsce stymulacja osrodka nagrody przez ciekawo$é poznawcza
(Gruber i in., 2014), ktorej ukierunkowanie i wzmacnianie stanowi wyzwanie dla dydaktyki.
Nie bez powodu neurobiolog Sebastien Bohler (2020) jeden z rozdziatow ksiagzki zatytulowat
Przeklenstwo poznawcze, a neuropsycholog Stanislas Dehaene (2021, rozdz. 8) rozprawia si¢
z mitami dotyczacymi stymulowania uczniowskiej ciekawosci. Tak wigc pordownywanie si¢
z innymi bedzie istnialo w klasie niezaleznie od zabiegdéw nauczyciela, ale jego czg$ciowe
zredukowanie na korzy$¢ ciekawos$ci poznawczej przyniesie oczywiste pozytywne skutki
w sferze emocjonalnej 1 poznawczej ucznia. Z badan Dweck 1 moich doswiadczen
zawodowych wynika, ze nie tylko zwigksza si¢ wtedy skuteczno$¢ uczenia sie¢, ale takze
prowadzi do uspotecznienia wychowankow.

Przelom — Nastawienie na rozwoj w badaniach PISA 2018

Migdzynarodowe badania PISA 2018 pierwszy raz przyjrzaty si¢ pracom Carol Dweck.
Diagnosci PISA potraktowali teori¢ nastawien jako jeden z czynnikéw okreslajacych poziom
uczniowskiego dobrostanu. Zauwazono, ze nastawienie na rozwo¢j jest Scisle zwigzane
Z poczuciem cigglego samodoskonalenia, tradycyjnym wymiarem dobrostanu. Zgodnie z teorig
1 badaniami, juz nie tylko zespotu Carol Dweck, osoba z nastawieniem na rozwoj jest bardziej
sktonna do podejmowania wyzwan i uczenia si¢ na niepowodzeniach (OECD, 2021a, s. 14).
Zaskoczeniem natomiast bylo wprowadzenie do dobrostanu wymiaru poznawczego
iumieszczenie w nim psychologii nastawien Carol Dweck (rys.1). W ten sposob znak zapytania
Kornelii Rybickiej, dotyczacy symbiozy diagnozy poznawczej i emocjonalnej, stal si¢
nieaktualny. Roboczy tytut naszego artykulu sprzed czterech lat mogl wigc wroci¢ na czolowke
— niestety, juz bez wspotautorstwa Kornelii.
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Rysunek 1. Dobrostan uczniéw w badaniach PISA 2018
Zrodto: OECD, 2019, s. 41.

Pojecie dobrostanu nie jest w naukach psychologicznych jednoznaczne. Dobrostan
subiektywny, wywodzacy si¢ z filozofii hedonistycznej, mozna zdefiniowaé jako globalng
pozytywna ocen¢ wlasnego zycia i czestego doswiadczania emocji pozytywnych. Natomiast
dobrostan psychologiczny, o podstawach eudajmonistycznych, charakteryzowany jest przez
takie wymiary, jak: okre§lony cel i1 sens zycia, autonomia, poczucie wtasnej skutecznosci,
pozytywne relacje spoteczne. Samopoznanie stanowi podstawe podejscia eudajmonistycznego
(Kaczmarek, 2016, s. 58-78). Dodanie do rozwazan wymiaru poznawczego mocno przesuncto
badany dobrostan w kierunku eudajmonistycznym, gdyz filarem nastawienia na rozwoj jest
wiedza metapoznawcza jednostki zwigzana z uczacym si¢ mozgiem.

W ramach badania poziomu dobrostanu zadano uczniom pytanie: ,,Twoja inteligencja jest
w tobie czyms, czego nie mozesz za bardzo zmieni¢”. Odpowiedzi ,,nie zgadzam si¢” lub
,»zdecydowanie nie zgadzam si¢” okreslaty ucznia jako nastawionego na rozwoj. W testach
tworzonych przez Carol Dweck skala nastawienia stanowi continuum od trwato$ci do rozwoju,
w tych badaniach zdecydowano si¢ na skale zerojedynkowa. Odpowiadato na to pytanie okoto
600 000 pietnastolatkéw z 78 krajow. Prawie 2 na 3 uczniow, ktorzy uczestniczyli w badaniach
PISA, wykazywalo nastawienie na rozwoj. Co wigcej, po skontrolowaniu roéznic spoteczno-
ekonomicznych uczniow 1 szkot uczniowie z silnym nastawieniem na rozwdj uzyskiwali
znacznie wyzsze wyniki we wszystkich badanych dziedzinach (czytanie, nauki przyrodnicze,
matematyka) w porownaniu z uczniami, ktorzy wierzyli, ze ich inteligencja jest niezmienna
(Sparks, 2021a). Polska znalazta si¢ na dole tabeli migdzy Libanem, Albanig i Dominikana,
okoto dwadziescia punktow procentowych ponizej sredniej dla krajow OECD (2019, s. 202).

Czy przerazajaco niskie wyniki polskich pietnastolatkow powinny nas zaskoczy¢? Nie bardzo,
na pewno jednak powinny wzbudzi¢ niepokoj. Juz kilka lat wczesniej Dorota Turska (2012,
s. 52), opisujgc zatozenia i implikacje edukacyjne wynikajace z badan Carol Dweck oraz wyniKi
swoich badan, postawila hipotezg, Zze w rodzimym systemie edukacyjnym z najwyzsza



gratyfikacjg spotykaja si¢ osoby o nastawieniu na trwato$¢. Prowadzi ja to do mato
optymistycznej refleksji, ze ,,nie inwestujemy wlasciwie w kolejne pokolenia — zbyt silnie
afirmujemy pojmowanie inteligencji jako »daru na srebrnej tacy«, zbyt rzadko ukazujemy sens
zmagania si¢ z wyzwaniami, ktorych wzrostowa warto§¢ ma wymiar dlugofalowy,
wykraczajacy poza dorazng korzy$¢ egzaminacyjng”’. Ponadto mankamenty systemu w tym
zakresie wzmacnia postrzeganie przez ucznidéw wysitku jako komponentu nieefektywnych
strategii uczenia si¢ (Kirk-Johnson i in., 2019).

Wydaje si¢, ze jedng z dominujgcych przyczyn tego stanu wychwycit Bolestaw Niemierko
(20214, s. 55) rozpatrujac wspoéldziatanie (czy raczej jego brak) nauczyciela i psychologa
w szkole. ,,Psycholog pracuje najczesciej z pojedynczym uczniem, stosujac wystandaryzowane
procedury i narzedzia”, natomiast nauczyciel prowadzi grupe uczniéw, ,,obserwujac ich prace
oraz stosujac wilasnej konstrukcji testy i kwestionariusze”. ,,Wazne jest odrdznienie tych
funkcji, dla docenienia niezbgdnego profesjonalizmu 1 potrzeby wspotpracy obydwu
specjalistow”.  Jednakze wspOlpraca wymaga pewnego zasobu wspdlnej wiedzy
1 doswiadczenia.

Co zatem tracimy jako spoleczenstwo z wigkszo$cig nastawiong na trwato$¢? Dane PISA 2018
pokazuja, ze uczniowie o nastawieniu na rozwdj cenili szkole¢ bardziej, wyznaczali ambitniejsze
cele edukacyjne, wykazywali wyzszy poziom poczucia wiasnej skuteczno$ci oraz wyzszy
poziom motywacji 1 nizszy poziom leku przed porazka. Uczniowie w Irlandii, Islandii
i1 Wielkiej Brytanii wykazali si¢ najwyzszymi dodatnimi korelacjami mi¢dzy nastawieniem na
rozw0j a motywacja, celami uczenia si¢ 1 wartos$cig nauki. Mtodziez w Korei 1 Chinach
wykazala jedna z najwyzszych dodatnich korelacji mi¢dzy nastawieniem na rozwoj
a poczuciem wlasnej skutecznosci oraz najnizsza ujemng mi¢dzy nastawieniem na rozwoj
a lekiem przed porazka (OECD, 2021a, s. 34).

Wplyw nauczyciela i1 szkoly na nastawienie uczniow okazat si¢ znaczacy. Sposrdéd badanych
wskaznikow, wsparcie nauczycieli okazato si¢ najbardziej powigzane z nastawieniem uczniow
na rozwoj. Uczniowie doswiadczajacy nauczycielskiej pomocy w nauce byli bardziej sktonni
do zglaszania nastawienia na rozw¢j. Korelacja migdzy wsparciem nauczycieli a nastawieniem
na rozw0j okazata si¢ najwyzsza w Wielkiej Brytanii, Finlandii, Irlandii, Chinach, Japonii
i Korei (OECD, 2021a, s. 34). Naturalnie szkoty uprzywilejowane pod wzgledem socjalnym
i ekonomicznym takze znajdujg si¢ w korzystniejszej sytuacji (OECD, 20214, s. 39). Carol
Dweck tak skomentowala te wyniki: ,,Moze najwazniejsza rzecza, jakiej si¢ nauczyliSmy, byto
to, ze sposOb myslenia nauczycieli miat znaczenie. To wlasnie wtedy, gdy sami nauczyciele
byli bardziej nastawieni na rozwdj, tworzyli kulture klasowa, w ktorej] nowe nastawienie
ucznidéw na rozw0j moglo si¢ zakorzeni¢ i przeksztatci¢ w lepsze osiggnigcia” (Sparks, 2021a).

Zwiagzek miedzy dobrostanem a Iegkiem przedegzaminacyjnym pokazatly badania
pigtnastolatkow juz w czasie pandemii. W koncu moglem spaé spokojnie, wykres zaleznosci
,dobrostan lek przedegzaminacyjny” byt prostg opadajaca (OECD, 2021b, s. 93). Komentujac
wyniki cato$ciowych badan wptywu wiedzy spoleczno-emocjonalnej na wiedze przedmiotowa,
dyrektor ds. szkolnictwa w OECD Andreas Schleicher powiedzial: , Niektorzy ludzie nadal



postrzegaja to jako przeciwne krance spektrum, na jednym rozwoj akademicki, a na drugim
rozwoj spoteczno-emocjonalny. A niektorzy nawet mysla, ze jesli zbytnio skupisz si¢ na
umiejetnosciach spoteczno-emocjonalnych, stracisz co$, na przyktad czas lekcyjny na
matematyce. Wtasciwie nasze badania pokazuja, ze sg to $cisle powigzane dwie strony tej same;j
monety” (Sparks, 2021b). Amerykanie poszukuja wigc sposobow wiaczania wiedzy spoteczno-
emocjonalnej do poszczegolnych przedmiotow (Langreo, 2022). Opcja ta wydaje sie
najefektywniejsza. Aktywno$¢ w tym zakresie zauwazamy takze wsrdd nauczycieli 1T LO
w Kaliszu w ramach eksperymentu pedagogicznego (Rybicka i Plebanski red., 2017, rozdz. 3).
Prace nad inicjowaniem symbiozy diagnozy poznawczej i emocjonalnej staly si¢ naglaca
potrzeba chwili. Czy w Polsce tez?

Badania prowadzone przez OECD, a szczegélnie PISA 2018, spowodowaly zainteresowanie
grupy pracownikow kaliskiego liceum dobrostanem subiektywnym nauczycieli 1 uczniow
w aspekcie efektywnosci ksztalcenia. Na kierunek zainteresowan wptynety takze badania Marii
Groenwald (2021, s. 156-157), z ktoérych wyraznie wynika zr6znicowanie refleksyjnosci
nauczycieli towarzyszace podejmowaniu decyzji. ,,Jej przejaw stanowi dostrzeganie barier
utrudniajacych decydowanie oraz ograniczajacych samodzielno$¢ pedagogéw. [...] Natomiast
we wdrazaniu koncepcji decydowania samodzielnego nauczyciele doswiadczaja bezradnosci
[...] Z drugiej jednak strony juz samo dostrzezenie tych utrudnien dla jednych staje sie
impulsem do ich pokonywania, a dla innych powodem wycofania si¢...” Z wielu badan
wiadomo, ze motywacja zmienia si¢ w zalezno$ci od tego, czy jednostki postrzegaja swoje
zachowanie jako regulowane przez siebie, czy przez zmienne zewngtrzne. Zaznaczona fraza
wspotgra takze z nastawieniem na rozwoj lub trwalos¢.

Kwestionariusz diagnostyczny dotyczacy nastawienia na rozwdj zbudowano tak, aby
maksymalnie wykorzysta¢ efekt edukacyjny diagnozowania (Niemierko, 2021b). Analogiczne
dziatanie uwidacznia si¢ w stowach amerykanskiego psychologa Davida Yeagera: ,,Uczniowie
mys$la, ze po prostu wypelniajg ankiete, ale w rzeczywistosci uzyskuja wszelkiego rodzaju
informacje o swoim moézgu i zdolnosci do uczenia si¢” (Weir, 2021). Oprocz plastycznosci
mozgu wystapit aspekt informujacy uczestnikoOw o plastycznosci dobrostanu (Gander i in., 2022).
W tym kontekscie podjeto probe zdiagnozowania umiejscowienia kontroli dobrostanu
nauczycieli 1 ucznidow, okreslanego jako subiektywna percepcja jednostki dotyczacej stopnia,
w jakim na samopoczucie wplywa jej wlasne zachowanie lub zmienne zewngtrzne.
W diagnozie wyrdzniono trzy typy umiejscowienia kontroli: wewngtrzne, zewngtrzne-inni
1 zewngtrzne-losowe. Czynniki te odpowiadaja indywidualnej percepcji, ze na dobrostan
wplywaja jej wlasne cechy 1 postepowanie, zachowania innych 1 przypadek. Umiejscowienie
kontroli zewnetrzne-inni odpowiada wyobrazeniu, ze na nasze samopoczucie bezposrednio
wplywa zachowanie innych bez naszej legitymizacji. Natomiast wewng¢trzne umiejscowienie
kontroli naszg legitymizacje w tym zakresie juz posiada. Mozna podsumowac subtelng r6znica
miedzy zewnetrznym a wewngetrznym umiejscowieniem kontroli: ,,inni ludzie decydujg o moim
dobrym samopoczuciu” a ,,poleganie na innych poprawia moje samopoczucie”. Ankieta
zawierala 12 stwierdzen (Farnier i in., 2021), przyktadowo podaje trzy pierwsze:
1. Dbajac o siebie moge poprawi¢ swoje samopoczucie.
2. Wigkszo$¢ rzeczy, ktore wplywaja na moje samopoczucie, dzieje si¢ przez przypadek.



3. Moje samopoczucie jest bardzo wrazliwe na zachowanie innych ludzi.

Ankiete zawierajaca interwencje psychologiczng dotyczacg plastycznosci mozgu i dobrostanu
przeprowadzono na poczatku roku szkolnego ((Koziet i Rzepczak, 2022), a w czerwcu 2022
roku ankiete okreslajaca umiejscowienie dobrostanu nauczycieli w III LO w Kaliszu (rys. 2).

Zewnetrzna
(Los)
9%

e\
ewnetrzna

30% 61%

Rys. 2. Przewaga umiejscowienia dobrostanu nauczycieli (Koziet i Rzepczak, 2022), n=46

Najwiecksza grupe stanowig nauczyciele o przewadze wewnetrznego umiejscowienia
dobrostanu. Czy wyniki nauczycielskie r6znig si¢ od uczniowskich w poszczeg6lnych klasach?
Odpowiedz na to pytanie podaja juz inni diagnosci (Koziet i Rzepczak, 2022).

Praktyka — Symbioza diagnozy poznawczej i emocjonalnej

Ponizsze dwa przyktady diagnozowania pokazuja zamierzony efekt zwiagzany z przyrostem
wiedzy metapoznawczej u diagnozowanego.

Przyklad 1.
Cel: Zainteresowanie tematykg. Czeg$¢ wstepna nauczycielskiej interwencji wzmacniajgcej
nastawienie na rozw6j w czasie lockdownu.
Ankieta
Przeczytaj kazde stwierdzenie i — tak uczciwie jak potrafisz — odpowiedz na pytanie: "Jak bardzo jest to
dla mnie typowe lub prawdziwe?" (Cztery mozliwe odpowiedzi: nieprawdziwe, raczej nieprawdziwe,
raczej prawdziwe, prawdziwe.)

e Poziom inteligencji to cecha fundamentalna i nie ulega zmianie.

e Czuje¢ si¢ madra/y, gdy cos$ jest dla mnie tatwe, a inni sobie z tym nie radza.

e Czuje si¢ madraly, gdy wkladam wiele wysitku i osiagam cele, ktore wczesniej byly

nieosiagalne.
e Tryb nauki zdalnej spowodowal u mnie wzmocnienie samodyscypliny.
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A. Nastawienie.
B. Zmiana samodyscypliny ucznidw nastawionych na trwatosc.
C. Zmiana samodyscypliny uczniéw nastawionych na rozwdj.

Rysunek 3. Wyniki nauczycielskiej diagnozy on-line (Koziet i Rzepczak, 2021)
Roéznice sa statystycznie istotne, n = 54.

Po analizie wynikow, traktowanej jako wprowadzenie do tematu, nastepuja zajecia on-line:

1. Méj mdzg moim warsztatem pracy.

2. Tajniki uczacego si¢ mozgu.

Nauczycielka kieruje uczniéw na droge ku wiedzy metapoznawczej. Nie biologiczna wiedza
jest tu celem, ale uzmystowienie sobie, dzigki niej, wiasnych mozliwosci rozwoju (Rzepczak,
2017, s. 66-73). Takze na innych przedmiotach wystepuja polaczenia wiedzy przedmiotowe;j
z elementami wiedzy emocjonalno-motywacyjnej przygotowanej wczesniej w opracowaniach
zwartych (Rybicka, Plebanski, 2017, s. 155-161; Rybicka, Plebanski, red., 2017, rozdz. 3).

Przyklad 2.

Cel: Fragment zaje¢ o dobroczynnym wpltywie wdzigcznosci, pomocy i doradzaniu innym
(Katarzyna Koziet, Katarzyna Rzepczak, Stanistaw Plebanski).

Zadanie

Klasa IF, pod opieka wychowawczyni Moniki Mikotajczak-Cholajdy, wykonata bozonarodzeniowe
"drzewo dobrych wiadomosci". Uszereguj w myslach wiadomosci zawieszone na drzewku wedtug tresci
najbardziej przez Ciebie aprobowanych. Zapisz jako pierwsze hasto, ktore najbardziej aprobujesz, a jako
drugie hasto najmniej akceptowane (lub nieakceptowane). https://www.facebook.com/I11LOKalisz



Swoje wybory przestato on-line 155 uczniow.

Podzial haset na 3 grupy:

1. Egoistyczne ukierunkowanie na siebie np. Rob w zyciu to, co uszczgsliwia ciebie, a nie
innych.

2. Pozytywne ukierunkowanie na siebie np. USmiech to najkrétsza droga do szczescia.

3. Pozytywne ukierunkowanie na innych np. Podaj dton, masz przeciez dwie.

Rysunek 4. Drzewo Dobrych Wiadomosci (08.12.2021) i wyniki wyboréw

Po takim wprowadzeniu do zagadnienia, nastgpuja zajecia on-line, oparte na dwoch filarach:
wyktad na YouTube Bogdana Wojciszkego (2018): Sprawczos¢ i wspolnotowosé — co widzimy
u siebie, a co u innych? oraz esej Matgorzaty Mastowskiej (2020) traktujacy o pozytywnym
wptywie wdzigcznosci.

Prowadzenie i wdrazanie wynikow badan w opisanych obszarach wymaga czesciowej zmiany
paradygmatu dotyczacego zwigzkéw na linii szkota — uczelnia: przej$cia z instruowania
nauczycieli na wspotdziatanie (zob. Tripp, 1996, s. 35; Niemierko, 2021b, s. 27). Konieczne
w kreatywnos$ci pedagogiczno-psychologicznej heurystyki, bez sugerowanej transformaciji,
systematycznie zastgpowane sg utartymi algorytmami.
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Wiek mozliwosci. Zrozumieé i wspomac nastolatka
dr Grzegorz Wieczorek

[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Coraz lepiej rozumiemy, jak funkcjonuje ludzki mézg w okresie dorastania. Badania pokazuja,
ze nastolatki majg potrzebe wnoszenia wktadu w zycie spoteczne, a kiedy im sie to udaje, czujg
sie doceniane, co moze chroni¢ je przed lekiem i depresja.

Punktem zwrotnym w okresie rozwoju mtodego cztowieka jest dsma klasa szkoty
podstawowej. Okres dorastania trwa od okotfo dziesigtego roku zycia az do wieku dwudziestu
kilku lat. Dorastanie to czas szybkiego rozwoju mézgu i dostrajania neuronéw. Zniechecenie
do edukacji zaczyna sie powoli od spadku ocen i aktywnosci na lekcjach w wieku 10 lat
a nastepnie przyspiesza tak, ze ci sami uczniowie uzyskujg oceny niedostateczne trzy lata
poézniej. Nowa interpretacja dorastania ttumaczy te dramatyczne dla mtodego cztowieka
zmiany. Przechodzenie mtodziericzego mdzgu do dorostosci nie nastepuje liniowo. Uktad
limbiczny odpowiedzialny za emocje ulega gwattownemu rozwojowi, a kora przedczotowa
odpowiedzialna za myslenie, osady postepowania rozwija sie powoli. Stagd impulsywnosc
nastolatkéow, podejmowanie ryzyka, wrazliwo$¢ na nagrody spoteczne i procesy uczenia sie.

Dorastanie to czas wrazliwosci na uczenie sie zachowan spotecznych i emocjonalnych! To okno
czasowe, w ktérym mozg jest szczegdlnie ukierunkowany przez zmiany neurochemiczne
do wykorzystania spotecznych wskazéwek w procesie uczenia sie. Mozg nastolatka
nastawiony jest na uczenie sie zachowan spotecznych i emocjonalnych, eksploracje,
interakcje, podejmowanie ryzyka, aby poznaé co$ nowego.

Czynniki zabezpieczajgce w Srodowisku nastolatka powinny inspirowa¢ go do dokonywania
pozadanych wybordéw. Jakiego rodzaju sg to czynniki? Nalezg do nich:

- wsparcie ze strony rodzicéw,
- dostep do zasobdw ukierunkowujgcych na uczenie sie rzeczy pozytywnych.

Bardzo wazny jest réwniez skuteczny przekaz pedagogiczny. Wymieni¢ tu mozna nastepujgce
dziatania wspierajace nastolatka:

1. Programy wolontariatu dajg nastolatkom mozliwos¢ decydowania o rodzaju
wykonywanej pracy, okazje do refleksji nad nig, a takze przekonanie o sensownosci
realizowanego projektu.

2. Poczucie celu jest poteznym elementem kapitatu tozsamosci, odpowiada nie tylko na
pytanie, kim jestes, lecz i na pytanie, kim zamierzasz by¢ i w jakim kierunku zmierzasz.

3. Traktowanie nastolatkéw z szacunkiem.

4. Przekazywanie tresci w sposdb, ktory odbierany jest jako autentyczny.

Nowa wiedza z neurodydaktyki dostarcza narzedzi do zburzenia muru, jaki dorastajgce dzieci

wznoszg wokoét siebie.



dr Grzegorz Wieczorek - absolwent Uniwersytetu im. A. Mickiewicza w Poznaniu; doktor nauk
biologicznych; nauczyciel w Il Liceum im. M. Kopernika w Kaliszu, od 2013 roku petni funkcje
wicedyrektora. Wyktadowca PWSZ-u w Kaliszu oraz SDMO w Kaliszu i Gnieznie. Cztonek Rady
Naukowej Osrodka Kultury Lesnej w Gotuchowie. Ukoriczyt Studia Podyplomowe: Ewaluacja
Pedagogiczna, Organizacja i Zarzadzanie Placéwkg Edukacyjng, Przyroda, Informatyka. W 2003
roku pracowat przy tworzeniu ,Mapy przyrodniczo — krajoznawczej powiatu ostrowskiego”.
Opracowat tablice informacyjne dotyczace awifauny parku miejskiego w Kaliszu. Prowadzi
wyktady otwarte na UTW w Kaliszu i Ostrzeszowie oraz podczas Szkolnych Spotkan z Naukg
»Copernicus Science”. Od szesciu lat wspétorganizuje Dzien Ziemi w Gotuchowie. Jest autorem
lub wspdtautorem nastepujgcych publikacji: Ptaki legowe rezerwatdow lesnych ,Jodty
Ostrzeszowskie” i ,,Pieczyska” w latach 1998 i 1999; Distribution and numbers of breeding
buntings Emberiza citrinell, E. hortulana, E. schoeniclus and Miliaria calandra in the Prosna
river valley;, Zgrupowania ptakow legowych w dolinie Prosny na odcinku Oswiecim — Kalisz;
Ptaki doliny Prosny. Jego uczniowie sg laureatami wielu olimpiad i konkurséw biologicznych
oraz ekologicznych.



Jak zwiekszy¢ dotlenienie swojego mdzgu i zatrzymac nattok niepotrzebnych mysli?
mgr Katarzyna Prazmowska

[l Liceum Ogodlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Jak nauczy¢ sie zdrowo oddycha¢ — metoda Butejki.

Gtéwnym zatozeniem metody Butejki jest zmniejszanie objetosci oddechowej. Dzieki tej
metodzie nauczysz sie stopniowo zmniejsza¢ gtebokos¢ oddechu w celu ograniczenia ilosci
wdychanego powietrza. W ten sposob podniesiesz poziom stezenia CO, w ciele i odwrdcisz
zmiany chorobowe wynikajace z gtodu tlenowego w komorkach, a twoje ciato wrdci do
rownowagi fizjologicznej. Metoda Butejki pozwoli ci rowniez podnies¢ jakos¢ zycia, przywrdci
zdrowie, witalnos¢, zwiekszy sprawnosc fizyczng, uspokoi twdj umyst, dotleni mdzg i wszystkie
komorki ciata, zwiekszy koncentracje oraz uwolni cie od koniecznosci statego zazywania lekéw.

Konstantyn Butejko

W 1946 roku Konstantyn Butejko rozpoczat studia medyczne na Pierwszym Moskiewskim
Panstwowym Uniwersytecie Medycznym im. .M. Sieczenowa. W trakcie nauki do jego
obowigzkéw nalezato monitorowanie oddechu nieuleczalnie chorych pacjentéw tuz przed
$miercig. Po setkach godzin spedzonych na obserwowaniu wzorcéw oddechowych byt w
stanie przewidzie¢ zgon kazdego pacjenta. Zauwazyt, ze pacjenci zaczynali ciezej oddychag,
gdy ich stan tuz przed $miercig sie pogarszat.

W czasie studidw u Butejki rozwineto sie ztosliwe nadcis$nienie tetnicze, a lekarze dawali mu
jedynie 12 miesiecy zycia. Pod okiem wyktadowcéw akademickich Butejko zaczat dogtebnie
badaé swojg chorobe i miat sSwiadomosé, ze mimo dostepu do fachowej i farmaceutycznej
pomocy nie bedzie w stanie sobie poméc.

Przetomowe odkrycie

Dzien 7 pazdziernika 1952 roku byt przetomowy w zyciu Butejki. W tym czasie byt juz
dyplomowanym lekarzem medycyny. Tego dnia doktor zdat sobie sprawe, ze jego oddech jest
bardzo ciezki. Przypomniat sobie obserwowanych pacjentdw tuz przed sSmiercig i zastanawiat
sie, czy to nie gtebokie oddychanie jest przyczyng jego choroby. Sprawdzit to poprzez
zredukowanie swojego oddechu. W ciggu zaledwie kilku minut bél gtowy, bél w prawej nerce
i b6l w sercu zniknety. By potwierdzi¢ swoje odkrycie, zaczerpnat pie¢ gtebokich oddechow i
bdl natychmiast powrécit . Gdy znéw zredukowat swdj oddech, bdl zniknat. Butejko odkryt, ze
oddychanie, tak istotne dla utrzymania zycia, gdy jest nieprawidtowe, moze by¢ przyczyng
wielu choréb cywilizacyjnych.

Wolicjonalna Eliminacja Gtebokiego Oddychania



Przez kolejne lata doktor kontynuowat swoje badania, wspierany przez zespdt sktadajgcy sie
z personelu medycznego, ktory miat dostep do najnowoczesniejszej aparatury badawcze;j.
Butejko zdawat sobie sprawe, ze wiele symptomoéw chorobowych, uznanych przez lekarska
spotecznosé za odrebne jednostki chorobowe, jest wynikiem nadmiernego oddychania. Jego
metoda opierata sie na hipowentylacji i stad inna jej nazwa - Wolicjonalna Eliminacja
Gtebokiego Oddychania (ang. VEDB — Volitional Elimination of Deep Breathing).

Zdrowy oddech

Zdrowy oddech jest niestyszalny, niewidoczny, przeponowy, spokojny, regularny, Zawsze
przez nos. Jesdli zauwazysz u siebie jedng lub wiecej z ponizszych oznak, prawdopodobnie
oddychasz nadmiernie:

- oddychanie przez usta,

- gtosny oddech w trakcie odpoczynku,

- regularne wzdychanie,

- czeste pocigganie nosem,

- nieregularny oddech,

- bezdech,

- branie duzych oddechéw podczas rozmawiania,

- ziewanie z nabieraniem gtebokich oddechéw,

- widoczne ruchy gérnej czesci klatki piersiowej podczas oddychania,

- wytezone oddychanie,

- ciezki oddech w nocy.

Skad bierze sie hiperwentylacja?
W ostatnich kilkudziesieciu latach zycie ludzi zmienito sie diametralnie.
- Odeszlismy od naturalnej zywnosci, pracy fizycznej, powolnego stylu zycia.

- Obecna praca wywotuje wiele streséw i wymaga wielu godzin siedzenia przy
komputerze.

Najwazniejszymi czynnikami wywotujgcymi hiperwentylacje s3:

- przekonanie, ze gtebokie oddychanie jest zdrowe,

- stres wywotany zaréwno przez pozytywne jak i negatywne emocje,
- przejadanie sie,

- brak regularnych ¢wiczen,

- nadmiar snu,

- przebywanie w przegrzanych pomieszczeniach,

- skazenie Srodowiska.

Co sie dzieje, gdy nadmiernie oddychamy?



Ludzki organizm, by optymalnie funkcjonowa¢, musi mie¢ odpowiedni poziom CO2
w pecherzykach ptucnych. Poprzez nadmierne oddychanie, tracimy ten gaz. Kiedy poziom
dwutlenku wegla znajduje sie ponizej normy, nastepuje w organizmie chemiczna reakcja
(efekt Bohra), ktorej rezultatem jest utrudnione przenikanie tlenu z krwi do tkanek.

Przy nizszym stezeniu CO2 wzrasta saturacja krwi tlenem, Przy wzroscie CO2 wiecej tlenu
uwalnia sie do tkanek i komorek. Przy nadmiernym oddychaniu tkanki cierpig na gtéd tlenowy.
Organizm prébujac bronic przed utratg CO,, wiagcza do akcji takie systemy obronne, jak:

- skurcz pecherzykéw ptucnych i drég oddechowych,

-zwiekszone wydzielanie $luzu i flegmy,

- obrzek tkanki $luzowej i przewoddw ptucnych,

- wzrost produkcji cholesterolu w watrobie.

Ponadto niedobdér CO; w organizmie cztowieka wptywa na nadmierne pobudzenie uktadu
nerwowego, state napiecie, drazliwos¢, bezsenno$é, strach, podwyziszony poziom stresu,
napady paniki i choroby psychiczne.

Niski poziom CO, moze tez powodowac miedzy innymi: skurcze serca, wysokie lub zbyt niskie
cisnienie krwi, omdlenia z drgawkami, astme, chorobe wierncowg, nadcisnienie tetnicze,
padaczke oraz szereg powiktan jak na przyktad zawat serca, udar mézgu.

Nasuwa sie zatem prosty wniosek, ze choroba gtebokiego oddychania jest jednym z gtéwnych
czynnikow wielu problemdéw zdrowotnych.

Pauza kontrolna

Pauza kontrolna (PK) jest testem oddechowym, ktéry dostarcza informacji zwrotnych
na temat objawéw i postepéw w pracy z oddechem. PK mierzy czas, w ktérym mozna
swobodnie wstrzymac oddech po wydechu. Aby jg zmierzyé, potrzeba zegarka z sekundnikiem
lub stopera.

WezZ maty, cichy wdech i maty, cichy wydech. Zatkaj nos palcami, aby zapobiec dostawaniu sie
powietrza do ptuc. Policz, ile sekund minie, az poczujesz pierwsze oznaki braku
powietrza. Mozesz takze czué, ze twoja przepona mimowolnie drga lub napiera w dét w tym
samym czasie (poczucie dyskomfortu). Uwolnij nos i zacznij przez niego oddychac.

Co oznacza PK (czas swobodnego wstrzymania oddechu)?

Dtugo$é pauzy kontrolnej okresla objetos¢ oddechowg, ktéra warunkuje nasilenie twoich
objawéw wywotanych nadmiernym oddychaniem. Im wieksza objeto$¢ oddechowa, tym
krétsza PK. Im dtuzsza PK, tym bardziej dotlenione twoje ciato.

Jesli PK wynosi mniej niz 10 sekund:

Objawy astmy i problemy zwigzane ze snem sg powazne. Dusznosci, $wiszczgcy oddech i kaszel
sg czesto obecne w ciggu dnia oraz w nocy. Mozesz réwniez doswiadczac innych objawéw,
takich jak niezyt nosa, bdle gtowy, bezsennosé, letarg i trudnosci w koncentracji.

Jesli PK wynosi mniej niz 20 sekund:

Czesto obecne sg objawy, takie jak kaszel, Swiszczgcy oddech, dusznosci, astma wysitkowa,
przeziebienia, infekcje klatki piersiowej, chrapanie i zmeczenie. Kiedy PK jest krdtka, a objeto$é
oddechowa duza, prawdopodobnie doswiadczasz réwniez takich objawéw, jak: zmeczenie i
bdl gtowy oraz jeste$ podatny na czestsze przeziebienia, infekcje klatki piersiowej i kaszel.
Jesli PK jest pomiedzy 20 a 40 sekund:



Gtéwne objawy astmy znacznie zmalejg a nawet ustgpig catkowicie. Ogdlnie twdj oddech
powinien by¢ o wiele spokojniejszy, nie powiniene$ doswiadczac nocnych epizodoéw czy astmy
wysitkowej, a prawdopodobiedstwo wystgpienia przeziebienia czy infekcji klatki piersiowej
bedzie bardzo mate.

Jesli PK wynosi ponad 40 sekund:

Brak jakichkolwiek objawdw. Bedziesz czu¢ sie zdrowo i doswiadczysz duzej ilosci energii,
przejrzystosci myslenia i swobodnego oddechu. By dokonaé trwatej fizjologicznej zmiany,
konieczne jest utrzymanie przez 6 miesiecy porannej PK wynoszgcej 40 sekund. Zapamietaj!
Im krdétsza PK, tym wieksza objetos¢ oddechowa i tym ostrzejsze objawy niedotlenienia oraz
astmy.

Oddychaj przez nos

Powiniene$ oddycha¢ tylko przez nos, nigdy przez usta. Oddychanie przez usta generuje
chaotyczne oddechy klatkg piersiowg, co stymuluje sympatyczny uktad nerwowy. Wzmaga
pobudzenie organizmu, odczucie stresu.

Oddychanie przez nos i odpowiednia postawa ciata pozwalajg na regularny, przeponowy
oddech, co przynosi ukojenie ciata i umystu.

Za wzorzec zdrowych nawykow oddechowych moze postuzyé Ci mate dziecko. Przyjrzyj sie, jak
oddycha. (spokojnie, cichutko i przeponowo z zamknietymi ustami).

Dlaczego warto oddycha¢ przez nos?

Nos filtruje powietrze i dziata jak klimatyzacja dla twojego mdzgu.

Nos wchtfania z powrotem wilgo¢ z powietrza, ktére wydychasz. Pozwala to na zachowanie
wilgoci w organizmie przez co nie odczuwasz pragnienia.

Oddychanie przez nos podnosi ilos¢ tlenku azotu (NO) w ciele, obnizajgc tym tetno i cisnienie
krwi. Tlenek azotu produkowany jest w zatokach przynosowych i dostaje sie do organizmu,
tylko jesli wdychasz powietrze przez nos.

Oddychanie przez usta powoduje, ze wyglada sie mato inteligentnie — sprawdz w lustrze. ©
Juz samo oddychanie przez nos poprawia twoj oddech o okoto 10%.

Odblokowanie nosa (3-5 min) — ¢wiczenie oddechowe metody Butejki

1. Usiadz prosto.

2. Wez maty wdech przez nos i zréb maty wydech. Jesli twdj nos jest catkiem zablokowany,
wez maty wdech kacikiem ust.

3. Zacisnij nos palcami i wstrzymaj oddech. Miej usta zamkniete.

4. Delikatnie kiwaj gtowg lub kotysz swoim ciatem, az poczujesz, ze nie mozesz dtuzej
wstrzymywac oddechu. (Trzymaj nos zaci$niety do momentu, gdy poczujesz silne pragnienie
wziecia oddechu.)

5. Kiedy bedziesz musieé wzigé oddech, wez wdech przez nos i oddychaj przy zamknietych
ustach.

6. Uspokdj swdj oddech tak szybko, jak to mozliwe.

7. Odczekaj 30 sekund i powtdrz to ¢wiczenie tyle razy, az twdj nos sie odblokuje. Powinno
to zajac od 3 do 5 minut.



Nadmierne oddychanie = Niedotlenione komérki = Niedotlenienie mézgu
Objawy niedotlenienia mézgu
e Spadek koncentracji, rozkojarzenie,
e Zaburzenia proceséw poznawczych: spostrzegania, zapamietywania, uwagi,
e Nerwowosc,
e Ataki paniki i strachu,

e Nattok mysli, niepokdj

Dotlen i zrelaksuj swoje ciato

Profesor Butejko celowo mowit o ,redukcji wielkosci oddechu poprzez relaksacje miesni
oddechowych”. Chodzi o wszystkie miesnie oddechowe, nie tylko przepone. W celu
opanowania metody Butejki niezbedna jest sztuka relaksacji catego ciafa, a to jest dla wielu
0s6b spore wyzwanie. Petne rozluznienie ciata stanowi duzy problem wspdtczesnego
cztowieka, ktéry przewaznie doswiadcza stresu, czyli dominacji stanu walki, ucieczki lub
zamrozenia. Jedng z prostszych i skuteczniejszych metod rozluzniajgcych ciato
jest progresywna relaksacja miesni wedtug Jacobsona. Polega ona na Swiadomym napinaniu
poszczegblnych partii ciata, gdyz po zwiekszeniu napiecia miesniowego fatwiej nam jest
rozluzni¢ ciato.

Jak uspokoi¢ umyst?

Skuteczne okazuje sie pofaczenie technik zredukowanego oddechu i treningu uwaznosci.
Podczas redukowania oddechu skieruj uwage na ciato i wewnetrzne doznania z niego
ptynace. Podczas odczuwania ciata skieruj swoje zmysty na zauwazenie tego, co dzieje sie
wokot ciebie. Patrz, stuchaj, wachaj, czuj. Zaangazuj w petni swoje zmysty. Bgdz obecny tu i
teraz. Twoim celem jest zmniejszenie automatycznych reakcji umystu.

Cwiczenie: wiele krétkich wstrzyman oddechu
To ¢wiczenie jest bardzo skuteczne w radzeniu sobie z atakami paniki i niepokoju !!!
Zrob maty wdech i spokojny wydech.

Wstrzymaj oddech na 3-5 sekund. Nie staraj sie wstrzymywac¢ oddechu na dtuzej, gdyz
mogtoby to nasili¢ objawy.

Po kazdym wstrzymaniu oddechu oddychaj normalnie przez 10-15 sekund.

Nie ingeruj woéwczas w proces oddychania.

Kontynuuj éwiczenie z wstrzymywaniem oddechu az do momentu ustania objawow.
Uwazna obecnos¢ to réwniezi...

Zauwazanie cudéw wokot siebie

Spacer po lesie

Zabawa z dzieckiem

Medytacja

Czytanie ksigzek

Pisanie

Koncentracja na oddechu

Pyszny zdrowy positek

Spotkania z przyjaciotmi



Przenikanie swiatow na przyktadzie projektu Magia w Koperniku

Mgr Donata Mieloch

[l Liceum Ogodlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

W dzisiejszych czasach, gdzie zycie zdominowat swiat cyfrowy bardzo wazne jest, by zadba¢
o swoj dobrostan cyfrowy. Ma to wptyw na nasze dobre samopoczucie, na poczucie wolnosci
i niezaleznosci. Przytocze kilka materiatéw na ten temat, ktére mozna wykorzystaé, by zadbaé
o siebie. Mozna je takze uzyé na lekcjach, przekazaé uczniom oraz rodzicom.

Kolejny temat, jaki chciatabym poruszyé to pokazanie powigzania $wiata cyfrowego i naszego
zycia na przyktadzie mojego projektu. Podczas poprzedniej konferencji poréwnywatam swiat
realny ze Swiatem wirtualnym. Pokazatam przyktady, jak cyberswiat wkracza w naszg
codziennos¢. Przenikanie tych dwodch s$wiatdw jest coraz bardziej widoczne w zyciu
codziennym i warto zastanowi¢ sie nad tym, czy jesteSmy na to gotowi. Rzeczywistos¢
rozszerzona w przysztosci nam pomoze czy utrudni zycie? Obecne nowinki techniczne sg
wyjatkowo zaawansowane i niekiedy wydajg sie magiczne i nierealne. Przez ostatni rok szkolny
z grupy 16 ucznidw pracowalismy, wykorzystujgc rzeczywistos¢ wirtualng oraz robotyke.
Chciatabym omowi¢ projekt uczniowski, ktéry zostat wykonany podczas warsztatéow
z robotyki, pt. ,Magia w Koperniku” przedstawiajgcy magiczny $wiat Harry’ego Pottera
w naszej szkole.

Donata Mieloch: mgr informatyki Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
z przygotowaniem pedagogicznym do nauki informatyki i matematyki. Nauczyciel
dyplomowany w Il Liceum Ogélnoksztatcgcym im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu z 22 — letnim
stazem. Jest wspotautorky szkolnej publikacji "Sterowanie uczgcym sie moézgiem" pod red.
prof. Stanistawa Plebanskiego. Od wielu lat przygotowuje uczniéw do olimpiad i konkurséw
informatycznych. W swojej pracy dydaktycznej osigga duze sukcesy —5 laureatow i 2 finalistéw
Olimpiady Medialnej, kilkoro finalistow Ogdlnopolskiego Konkursu Informatycznego WIPING.
Ksztattuje swoj warsztat pracy poprzez liczne szkolenia i warsztaty (m. in. Kurs administratora
pracowni Novell NetWare , Szkolenie SPD administratora sieci komputerowej Microsoft, Kurs
| zaawansowanych metod tworzenia stron WWW, Szkolenie "Odnawialne zrédta energii",
Erasmus+, wiele kurséw projektu Saferinternet, projekty Cyfrowa Szkota Wielkopolska).
Stosuje nowoczesne metody pracy z uczniami, o czym Swiadczg liczne projekty cykliczne
(m. in. warsztaty Google Map, Eyewire, Geoguessr czy Dziert Bezpiecznego Internetu).



Wyrzut dopaminy w Koperniku.
mgr Beata Gérecka

[l Liceum Ogodlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Troche historii. Podczas realizacji eksperymentu pedagogicznego w Il LO w roku szkolnym
2015/2016 chcieliSmy zainteresowac uczniéw naszej szkoty chemicznymi substancjami
mozgowymi. ZatozyliSmy, ze uczniowie, cho¢ dobrze znajg role zwigzkéw chemicznych,
ktdrych czgsteczki przenoszg sygnaty, to jednak sporg trudnosc¢ sprawiajg im wzory chemiczne.

Wtedy pierwszy raz zostat zorganizowany w naszej szkole konkurs ,,Zrébmy sobie dopamine”.
Wodwczas zadanie polegato na tym, aby przedstawi¢ dowolny wzér neuroprzekaznika w sposéb
uzytkowy. Zgtoszone przez ucznidéw prace bardzo nas zachwycity. Na | edycje konkursu
wptyneto kilkanascie prac, ale wybér tych najlepszych byt bardzo trudny.

Z pierwszej edycji konkursu w pamiec zapadta praca — torba z hastem ,,Szczesliwe dziewczyny
majg duzo dopaminy”, opatrzona takze wzorem chemicznym tego zwigzku. Co warte
podkreslenia stata sie ona pdzniej cenng nagrodg przyznawang uczniom i nauczycielom. Do
dzi$ pamietam konkurs z okazji Dnia Patrona w naszej szkole, w ktérym wychowawcy zostali
obdarowani tymi torbami, a niektdrzy z nich uzywaja ich do dzisiaj, cho¢ mineto kilka lat.

Podobny konkurs ogtosilismy w klasach pierwszych naszego liceum na wrzesniu 2016 roku, w
ramach wdrazania metod uznanych za efektywne w czasie przebiegu eksperymentu
pedagogicznego.

Przychodzi nowy rok szkolny, nowe pomysty, kolejna konferencja. Zainspirowana konkursem
,Epicka m”, ktory zostat zorganizowany przez znanego w Intrenecie nauczyciela matematyki
,Pana Pistacje”. Pamietam ile radosci sprawito moim uczniom przedstawienie w kreatywny
sposob liczby . Kazda przyniesiona praca na konkurs wzbudzata zainteresowanie kolegdw i
kolezanek.

Przejdzmy do naszego konkursu, ktdry zostat ogtoszony w tym roku. Konkursowg zabawe
skierowalismy takze do ucznidw klas 7 i 8 szkét podstawowych. W tym momencie chciatabym
podziekowac¢ nauczycielom — opiekunom prac tych uczniéw (pozwole sobie pod koniec
wymieni¢ Panstwa nazwiska, aby podziekowa¢ w ten symboliczny sposéb za udziat i
wspotprace). Na poczatek troszke statystyk. Na konkurs wptyneto — 36 prac ze szkoét
podstawowych i 51 prac z Il LO.

Prosze uwierzy¢, ze poziom dopaminy wzrdst, gdy je otwieraliSmy. Chciatabym opowiedzieé
krotko i przedstawi¢ — pokazaé na zdjeciach prace Panstwa i naszych uczniéw. Mysle, ze
pomysty zaczerpniete z tych prac bedg mogli Paristwo wykorzystaé takze dla siebie.

Mysle, ze stowo ,,Dobrostan” ma w tym momencie wiele znaczen, ale najwazniejsi sg chyba
nasi uczniowie. Bardzo wazne sg dla mnie stowa, ktdre kierujg do uczniéw proponujac udziat
w konkursie lub olimpiadzie: ,Jesli pdjdziesz tg drogg, to dobrze, ja moge pomdc, dac
wskazowki, jesli nie trudno, ja to uszanuje”. Ten dobrostan to nasi uczniowie na ten moment.
Kazdy kto wzigt udziat w konkursie juz jest wygrany. Hormon szczescia dopamina towarzyszy



nam dzi$ w kilkudziesieciu odstonach — przedstawionych na tych pracach. Jaki wyrzut
dopaminy byt w Koperniku, gdy mieliSmy ocenia¢ prace Panistwa ucznidw? Na dzi$ udato sie
ustali¢ werdykt dla Szkét Podstawowych, cho¢ byto to naprawde bardzo trudne. Nie ma u nas
przegranych, nagrode niespodzianke otrzymuje kazdy uczen, ktory wzigt udziat w konkursie
oraz postanowilismy przyznac¢ 3 wyrdznienia i nagrode specjalng dla nauczyciela — opiekuna
najwiekszej liczby uczestnikdw konkursu.

Najpierw podziekowania dla nauczycieli:

SP 14 p. Emilia Kuczynska, p. Ewa Jezierska

SP 17 i SP 15 p. Ewa Grzelak

SP 18 p. Liliana Karonska

SP w Chetmcach p. Matgorzata Bgkowska — Zajac
SP 2 p. Patrycja Marciniak

SP w Opatéwku p. Magdalena Sorbian
Wyrdznienia:

Alina Ludwiczak - KOMBO kalendarz, zaktadka czyscik do okularow — SP 15 Kalisz
Nikola Ritter — ramka — SP 17 Kalisz

Daria Marciniak — koszulka — SP w Chetmcach

Nagrode specjalng otrzymuje p. Ewa Grzelak (SP 15i SP 17)



Rusz gtowa — zadbaj o dobrostan fizyczny
mgr Monika Baran

[l Liceum Ogodlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Mndstwo danych wskazuje, ze im bardziej jestesmy aktywni fizycznie, tym lepiej pracuje nasz
mozg. Poprawa ogdlnego stanu zdrowia fizycznego oznacza oczywiscie, ze mamy wieksze
mozliwosci robienia tego, co daje nam szczescie, poniewaz nie ograniczajg nas gorsza
kondycja i stres wynikajgcy z braku ruchu. Skoro wysitek fizyczny nas uszczesliwia, to dlaczego
regularnie go unikamy ?

W trakcie pandemii aktywnos¢ dzieci wyraznie spadta. Okres podwyzszonego poziomu stresu,
jakim byt lockdown wywotat wiele probleméw, wzrdst niepokdj i problemy z nauka.
Potwierdzita sie opinia o pozytywnym wptywie ruchu i wysitku fizycznego na kondycje
psychiczng. Jak nigdy stajg sie aktualne stowa lekarza Wojciecha Oczko (1545-1608): “Ruch
jest w stanie zastgpi¢ prawie kaidy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpia
ruchu”. Liczne badania naukowe wskazujg, ze ruch nie tylko pobudza energie zycia i podnosi
poziom endorfin prowokujgcych dobre samopoczucie, ale takie korzystnie wptywa na
koncentracje, pamie¢, nastrdj, sen, kreatywnos$é i odpornos$é na stres. To rowniez istota
budowania silnej osobowosci i walki z narastajgcymi lekami. Ma to szczegdlne znaczenie
w dobie pandemii i ograniczen. Jesli zatem chcemy, uporac sie z lekiem i niepokojem, musimy
wprowadzi¢ ciato w intensywny ruch. Wedtug Johna J. Rateya, profesora psychiatrii na
Harvardzie, dla naszego organizmu aktywnos¢ fizyczna ma wiekszy wptyw na umyst niz ciato.
W ksigzce ,Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain" podaje przyktad
szkoty $redniej, gdzie wprowadzenie radykalnych zmian w lekcjach wychowania fizycznego
spowodowato, ze uczniowie stali sie nie tylko bardziej wysportowani, ale osiggali tez lepsze
wyniki w nauce.

Monika Baran - Bodylska - nauczycielka wychowania fizycznego w Il Liceum
Ogdlnoksztatcgcym im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu , mgr fizjoterapii — AWF Poznan,
absolwentka Nauczycielskiego Kolegium Jezykdw Obcych na kierunku jezyk angielski. Autorka
scenariuszy Gimnastyka mozgu na rozgrzewke, wydanych przez Fundacje Szkota
z Klasg. Uczestniczka programu Rady Europy Pestalozzi Training Programme for education
professionals - Physical education and sport for democracy and human rights (SPORT).



Cud (nie)pamieci... Czy lektury szkolne id3 z nami przez zycie?
mgr Witold Torbiarczyk

[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Kanon tzw. literatury obowigzkowej to w ostatnim etapie zreformowanego systemu oswiaty
niekonczgce sie dyskusje o jego ksztafcie i zasadnosci wielu - niestety - skostniatych pozycji
ksigzkowych. Uczniéw potykajgcych sie o wielos¢ tytutéw z pewnoscig nie nobilituje i nie
zacheca zwiekszona ich reprezentacja w 4-letnim ukfadzie liceum i o rok dtuzszym technikum.

Ale czy lektury "nowego" (cho¢ nie do korica nowego) kanonu na pewno stang sie zyciowymi
drogowskazami dla przysztych absolwentéw szkét ponadpodstawowych? Pierwsi z nich
opuszczg szkolne mury juz w 2023 roku. Co zrobié, by czyta¢ madrze, wiec jakosciowo, a nie -
z koniecznosci - ilosciowo? Czy w literackich fabutach znajdujemy odpowiedzi na dylematy
egzystencji, sens podejmowanego zyciem trudu i nietatwe w nim wybory? Czy podobienstwa
sytuacji z ksigzek do zycia — doswiadczanego tu i teraz - sg powtarzalne i schematyczne, czy
raczej przypadkowe, incydentalne? Czy i w jaki sposéb literatura przychodzi nam
z terapeutyczng (po)moca...

Jak czytaé, by widzie¢ i rozumiec analogie miedzy odlegtymi, choé w istocie rzeczy podobnymi
Swiatami?

Witold Torbiarczyk — absolwent i dyplomowany nauczyciel jezyka polskiego w Il LO im.
Mikotaja Kopernika w Kaliszu. Radiowiec i dziennikarz, od lat zwigzany z lokalnymi mediami.
Zwraca szczegblng uwage na poprawnos¢ brzmieniowa, artykulacyjng i stylistyczng. Zna
podstawy jezyka migowego. Interesuje sie prozg skandynawska i psychologia poznawczo-
behawioralng (nurt dynamiczny) oraz zaburzeniami osobowosci - gtéwnie z pogranicza
narcyzmu i borderline. Lubi kontakt z naturg i samotne, dtugie spacery. Ukonczyt szkote
florystyczng z prawem do wykonywania zawodu florysty, w planach ma podjecie studiéw
psychologicznych.



Edukacyjny efekt diagnozowania i jego wptyw na dobrostan uczniowski
mgr Katarzyna Koziet
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Osigganie stanu dobra wigze sie z akceptacjg i doswiadczaniem trudnosci, podejmowaniem
decyzji i ponoszeniem odpowiedzialnosci ucznia za swoje wybory. Poczucie dobrostanu nie
jest trwate, wymaga od nas wszystkich uwaznosci skupionej na wewnetrznych zasobach ucznia
i jego pracy nad soba.

Czy nasi uczniowie majg poczucie kontroli nad swoim samopoczuciem? Czy raczej s3
przekonani, ze zalezy ono od czynnikdow zewnetrznych? Jak to przeSwiadczenie ma sie do ich
faktycznego dobrostanu?

Podjetysmy prébe zdiagnozowania umiejscowienia kontroli dobrostanu uczniow. Wewnetrzne
umiejscowienie kontroli okreslane jest jako przekonanie o tym, ze mozna kontrolowac
wydarzenia dzieki wtasnej pracy, wtozonym wysitkom, co przektada sie na poczucie witasnej
wartosci ucznia. Zewnetrzne umiejscowienie kontroli jest okreslone w postaci dwdch
wymiardéw, jako inni (inne osoby, instytucje) i los (traf, przypadek, sita wyzsza, opatrznosc).
Ustalenie, jaki wymiar ma zewnetrzne umiejscowienie kontroli, pozwoli nam pracowaé nad
zmiang przekonan motywacyjnych ucznia, ktéry ma sktonnos$ci do opierania witasnego
poczucia warto$ci na sitach bedgcych poza jego kontrolg, a nie na wynikach wtasnego
dziatania.

Oto propozycje dziatan skierowanych do uczniéw:
a) o wysokim wyniku wewnetrznego umiejscowienia kontroli dobrostanu:

wzmocni¢ pozytywny stosunek do wifasnej pracy i przekonanie, ze mozna dzieki niej
kontrolowa¢ wydarzenia, rozwija¢ umiejetnos¢ interpretacji przyczynowo — skutkowej oraz
poczucie autonomii motywacyjnej i zainteresowanie wydarzeniami spotecznymi;

b) o wysokim wyniku zewnetrznego umiejscowienia kontroli dobrostanu

popracowaé nad zmiang przekonania, ze przysztos¢ i sytuacje trudne sg okreslane przez
sytuacje losowe, rozwija¢ umiejetnos¢ zwracania uwagi na tres¢ opinii, wzmacnia¢ motywacje
wewnetrzng i poczucie autonomii motywacyjnej, ksztattowaé pozytywny stosunek do witasnej
pracy.

Uczniowie klasy pierwszej, drugiej i czwartej podczas diagnozy wyrazili swoje opinie wobec
przedstawionych w ankiecie stwierdzen.

Uczniowie klasy drugiej i czwartej pracowali nad projektem ,Mdj mdzg moim warsztatem
pracy” w klasie pierwszej. Diagnozowani uczniowie klasy pierwszej zaczynajg projekt ,,Mdj
maAzg moim warsztatem pracy” w listopadzie 2022r.
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Analizujac zebrane wyniki umiejscowienia kontroli dobrostanu, najwyzsze srednie wartosci
otrzymano w wymiarze wewnetrznym, a najnizsze w kontroli wptywu innych i losu. W klasie
drugiej nie wystepuje ani jedna sytuacja przewagi kontroli dobrostanu zewnetrznego
uzaleznianego przez ucznia od przypadku

Cennym elementem w budowaniu motywacyjnej autonomii naszym zdaniem sg dziatania
z zakresu edukacji artystycznej. Ksztatcenie poprzez kulture i sztuke rozwija potrzebe
wyrazania siebie i uruchamia otwarte podejscie do zadan. Ankietowani uczniowie klasy
drugiej w roku, w ktérym realizowali projekt o modzgu, wzieli udziat w warsztatach
artystycznych. Wigzaty sie one z wystawga ,Have a nice cry” Ewy Mrozikiewicz i Bartosza
Zimniaka (Galeria Sztuki im. Jana Tarasina w Kaliszu), ktérej motywem byta wartos¢ zdrowia
psychicznego, relacji miedzyludzkich i dbanie o swdj dobrostan. Kolejne spotkanie ze sztukg
dotyczyto artystycznej regeneracji i planowania wtasnego rozwoju podczas wakacji, a w tym
rok szkolnym wystawa Joanny Rajkowskiej ,Rhizopolis” byta cenng lekcjg empatii dla swiata
zewnetrznego, procesOw zachodzacych w przyrodzie, wspodtistnienia organizméw.

Uczniowie pracujgcy w klasie pierwszej nad projektem o mézgu w duzej mierze planujg
studiowac medycyne. Dzieki wspdétpracy z Dyrekcja Wojewddzkiego Szpitala Zespolonego im.
Ludwika Perzyny w Kaliszu zostaty przeprowadzone zajecia edukacyjne w naszej szkole oraz
w szpitalu w ramach projektu , Spotkania Kopernika z Medykiem”. Wyktady i wizyty studyjne
staty sie okazjg do refleksji, probg odpowiedzi na pytanie, czy ten kierunek i wybér zawodu
zostanie zaakceptowany przez mtodziez. Stworzone okolicznos$ci pozwolity na konfrontacje
wiasnych przekonan z bezposrednim doswiadczeniem, byé moze wyzwaniem.

Uczniowie klasy drugiej sg nastawieni na rozwdj. Dziatania wszystkich nauczycieli wptynety na
rozwijanie kreatywnosci uczniéw i wzrost samoswiadomosci w potrzebie korzystania z oferty
zaje¢ dodatkowych.
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Analizujgc zebrane wyniki umiejscowienia kontroli dobrostanu w klasie pierwszej, najwyzsze
Srednie wartosci otrzymano w wymiarze wewnetrznym. W klasie jest jedna osoba, ktéra
uwaza, ze jej dobrostan zalezy od przypadku.

Uczniowie klasy czwartej:

Przewaga umiejscowienia kontroli dobrostanu
klasy IV
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Analizujgc zebrane wyniki umiejscowienia kontroli dobrostanu w klasie czwartej, najwyzsze
$rednie wartosci otrzymano w wymiarze wewnetrznym. Kilka oséb w klasie zdecydowanie
uwaza, ze ich dobrostan uzalezniony jest od przypadku (losu). Zdecydowanie jest to wynik
sytuacji, ktéra miata miejsce na Swiecie, uczniowie klasy 4, w klasie pierwszej realizowali
projekt o mézgu, a potem zaczeta sie pandemia. Tygodnie spedzone przed komputerem, dni
petne obaw o jutro i zdrowie najblizszych z pewnoscig wptynety na wyniki. Kompetencje
spoteczne powigzane z asertywnoscig, wyrazaniem wifasnego zdania, odmawianiem, ale tez
proszeniem o pomoc - ulegty uwstecznieniu.

Nalezy wprowadzac¢ oddziatywanie profilaktyczne, opieka dorostych otoczyé mtodych ludzi,
nie usuwac negatywnych emocji i lekéw; tylko czutoscig, wsparciem i opiekg prawidtowo
motywowac.

Badania pozwolity na ustalenie zwigzku miedzy umiejscowieniem kontroli a dobrostanem.
Wewnetrzne umiejscowienie kontroli jest pozytywnie powigzane z subiektywnym
dobrostanem uczniéw, z autonomicznymi formami motywacji, a zewnetrzne umiejscowienie
kontroli z motywacjami zewnetrznymi.
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Zaproszenie na wernisaz ,Have a nice cry!” - Galeria Sztuki im. Jana Tarasina

Rhizopolis — Joanna Rajkowska
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