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W Publicznym Gimnazjum Nr 8 w Zespole Szkół Mistrzostwa Sportowego  w Białym-
stoku w ramach projektu „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szkoły/
przedszkola” została przeprowadzona diagnoza potrzeb szkoły. W wyniku diagnozy na 
rok szkolny 2014/15 wybrano temat: „Współpraca nauczycieli w prowadzeniu procesów 
edukacyjnych”. Z analizy ankiet i informacji uzyskanych od nauczycieli wynika, że w szko-
le istnieje  potrzeba wypracowania katalogu różnych metod pracy dostosowanych do 
preferencji uczenia się uczniów, tak aby wykorzystywane były wszystkie kanały percepcji  
i reprezentacji WAK.

Katalog różnych metod pracy dostosowanych  
do preferencji uczenia się

I  Charakterystyka kanałów komunikacji WAK.

Efektywne uczenie się odbywa się za pomocą środków wizualnych (wzrokowych), audy-
tywnych (słuchowych) i kinestetycznych (czuciowo-ruchowych). Doświadczenia dowodzą, 
że komunikacja między dwiema osobami przebiega za pomocą jednego preferowanego 
systemu reprezentacyjnego. W każdej grupie uczących się 29% to wzrokowcy, 34% - słu-
chowcy i 37% - preferujący system kinestetyczny. 

Osoba posiadająca preferencje wizualne (dominację wzrokowego systemu reprezenta-
cyjnego) będzie z łatwością tworzyć w umyśle bogate sceny, jak również postrzegać sie-
bie w wielu różnych sytuacjach. Często będzie kojarzyła z poszczególnymi słowami różne 
obrazy, a znaczenie nowym terminom nada tylko wtedy, gdy je „zobaczy” lub otrzyma 
ich wizualny opis.

Osoba z preferencjami audytywnymi (dominacją słuchowego systemu reprezentacyjne-
go) będzie wyrażała swoje upodobania poprzez wewnętrzny dialog i ogólne zaintereso-
wanie językiem mówionym. Osoby takie przewidując nową sytuację, przede wszystkim 
zastanawiają się nad tym, co zostanie do nich powiedziane oraz co same będą mówić.

Preferencje kinestetyczne (dominacja czuciowo ruchowego systemu reprezentacyjnego) 
wiążą się z silnymi reakcjami uczuciowymi, emocjami lub wrażeniami dotykowymi. Jeżeli 
ktoś taki ma przeliterować słowo, najpierw „czuje” jak jego ręka pisze dany wyraz na 
papierze lub po prostu „wyczuwa” właściwy układ liter.

 
II Diagnoza uczniów

Niniejszy kwestionariusz opracowany został po to, aby ułatwić Ci znalezienie Twojego indy-
widualnego sposobu uczenia się. Znajomość własnych predyspozycji ułatwia pokonywanie 
trudności w procesie zdobywania wiedzy. Odpowiedz uczciwie na każde pytanie tak, jak 
czujesz, a nie jak sądzisz, że należałoby odpowiedzieć.
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Wybierając odpowiedź, zastosuj następującą skalę: 
1 = NIGDY 2 = RZADKO 3 = CZASAMI 4 = ZAZWYCZAJ 5 = ZAWSZE

Lp. Opis czynności Liczba 
punktów

1
Łatwiej uczę się słówek, kiedy im się przyglądam  
lub wypisuję je na kartce.

2
Szybciej przyswajam sobie jakąś wiedzę słuchając,  
niż czytając podręcznik.

3
Wolę zajęcia, na których powtarza się materiał przerobiony  
z podręcznika.

4 W trakcie nauki lubię coś jeść, żuć gumę itp.

5
Kiedy uważnie słucham lekcji, potrafię zapamiętać zasadnicze 
punkty bez ich zapisywania.

6 Wolę zadania pisemne niż ustne.

7
Dobrze sobie radzę w rozwiązywaniu krzyżówek, zagadek  
i łamigłówek.

8
Wolę zajęcia, na których powtarza się materiał przekazany  
w trakcie lekcji.

9 Przezrocza i filmy ułatwiają mi zrozumienie danego tematu.
10 Pamiętam więcej, czytając książkę niż słuchając lekcji.
11 Aby zapamiętać numery telefonów muszę je najpierw zapisać.
12 Wolę słuchać wiadomości przez radio niż czytać gazety.
13 W trakcie nauki lubię trzymać w ręku ołówek lub pióro.

14
Muszę przepisywać z tablicy przykłady podawane przez 
nauczyciela, aby móc je później powtórzyć.

15
Wolę ustne polecenia nauczyciela niż te podawane  
w tekście lub na tablicy.

16
Wolę, jeśli podręcznik zawiera mapy, wykresy i zdjęcia, ponieważ 
ułatwia mi to lepsze zrozumienie materiału.

17 Lubię słuchać taśm magnetofonowych lub płyt gdy się uczę.
18 Muszę sporządzać listę spraw, które mam aktualnie załatwić.

19
Potrafię sprawdzić moją pracę poprzez pobieżne jej przejrzenie  
i „wyłapać” większość popełnionych błędów.

20
Wolę raczej przeczytać gazetę niż słuchać wiadomości przez radio 
lub telewizję

21 Potrafię zapamiętać numery telefonów, kiedy je usłyszę.

22
Lubię wykonywać pracę, która wymaga zaangażowania moich rąk 
i narzędzi.

23
Jeśli coś napiszę, muszę to potem głośno przeczytać, aby się 
przekonać jak to brzmi.

24
Lepiej zapamiętuję jakiś materiał, jeśli mogę się poruszać  
w trakcie nauki, np. chodzić po klasie, brać udział w jakiejś grze, 
która wymaga przemieszczania się, itp.
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III Obliczanie punktów
Każdemu pytaniu odpowiada jedna biała kratka w jednej z trzech kolumn przedstawiają-
cych wzrokową, słuchową oraz motoryczną preferencję uczenia się.

Wpisz w białą kratkę cyfrę, którą zakreśliłeś w trakcie wypełniania kwestionariusza. 
Kiedy wpiszesz cyfry odpowiadając na wszystkie 24 pytania, podsumuj każdą kolumnę,  
a przekonasz się jaką preferencję posiadasz w zakresie przyswajania zasobów materiału 
- wzrokową, słuchową czy motoryczną.

Numer  
pytania Preferencje wzrokowe Preferencje  

słuchowe
Preferencje 
motoryczne

1  

…  

n  

Razem    

IV Katalog metod, form i sposobów uczenia. 

W procesie uczenia się ważne jest wykorzystanie wszystkich kanałów komunikacji WAK. Po-
winniśmy stale kontrolować własne sposoby komunikacji z uczniami, aby dotrzeć do każdego 
z nich w preferowanym przez niego systemie reprezentacyjnym. Dlatego też powinniśmy ko-
rzystać z różnych metod przekazywania informacji.

Dominujący 
system Metody i formy przekazywania wiedzy

Wizualny Wykorzystanie dynamiki całego ciała.1. 
Zagospodarowanie w pomieszczeniu lekcyjnym miejsc na 2. 
poziomie oczu w celu umieszczenia tam plakatów, plansz  
z wzorami, ilustracji, schematów, map.
Stosowanie taśm video, foliogramów, slajdów, tabel, kolorowych 3. 
pisaków i kredy.
Korzystanie z interesujących i kolorowych książek.4. 
Częste zmienianie form pracy, stosowanie różnych pomocy 5. 
naukowych.
Zachęcanie do zaznaczania kolorami ważnych fragmentów 6. 
tekstu, stosowanie kolorowych naklejek, zakładek.
Zapisywanie kluczowych słów i umieszczanie tych napisów  7. 
w widocznych miejscach w klasie.
Przedstawianie informacji w postaci diagramów i wykresów.8. 
Sporządzanie ilustracji do zadań matematycznych.9. 
Sporządzanie map myśli.10. 
Stosowanie metody projektu i wykorzystywanie do niego 11. 
prezentacji multimedialnych, fotografii, filmów.



6

Audytywny Prowadzenie dyskusji w parach i grupach, grupowe przepro-1. 
wadzanie powtórek.
Urządzanie występów, inscenizacji, odgrywanie ról.2. 
Organizowanie mini debat.3. 
Czytanie z odpowiednią intonacją, rapowanie, rymowanie, 4. 
deklamacje, głośne powtarzanie.
Prowadzenie zajęć z magnetofonem, odsłuchiwanie różnych 5. 
nagrań.
Stosowanie mnemoniki, onomatopei.6. 
Układanie wierszyków ułatwiających zapamiętywanie reguł.7. 
Traktowanie muzyki jako źródła relaksu, pobudzenia, wizualizacji 8. 
oraz pomocy w powtórce materiału.

Kineste- 
tyczny

Stosowanie wyrazistej mimiki, języka ciała.1. 
Demonstrowanie pojęć za pomocą gestów i ruchów.2. 
Przeprowadzanie ćwiczeń rozluźniających w czasie lekcji.3. 
Przeprowadzanie ćwiczeń polegających na projektowaniu i kon-4. 
struowaniu.
Zachęcanie do  czynności manualnych takich jak : mierzenie długości 5. 
przedmiotów, przekładanie, przesypywanie, lepienie.
Projektowanie  i stosowanie gier dydaktycznych.6. 
Projektowanie siatek brył, sklejanie ich, tworzenie modeli figur 7. 
przestrzennych z patyczków i plasteliny.
Stosowanie układanek, domina, porządkowanie zbiorów poprzez 8. 
przenoszenie elementów z jednego zbioru do drugiego.
Wprowadzanie prac rysunkowych z jednym gotowym elementem 9. 
wymuszającym na uczniu właściwe rozplanowanie całej 
płaszczyzny.
Stosowanie origami i innych form zajęć związanych ze składaniem 10. 
kartek, wycinaniem, dopasowywaniem elementów.
Organizowanie wycieczek i zajęć w terenie.11. 
Wprowadzanie fizycznego ruchu, np. rysowanie na boisku map 12. 
szlaków handlowych i państw.

Opracowanie: uczestnicy projektu „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane  
na sukces szkoły/przedszkola” Publicznego Gimnazjum nr 8 w Białymstoku
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Publiczne Gimnazjum nr 30 
im. Władysława Sikorskiego w Białymstoku

Współpraca nauczycieli  
w prowadzeniu procesów edukacyjnych

Nauczyciele PG 30 w trakcie szkoleń ćwiczyli z panią Teresą Worobiej wykorzystanie me-
tody NVC w praktyce, doświadczali różnych sytuacji, w których uczyli się rozpoznawania 
potrzeb i uczuć własnych oraz rozmówców. Sprawdzali skuteczność metody w rozwią-
zywaniu trudnych sytuacji szkolnych w rozmowach z uczniami, rodzicami oraz innymi 
nauczycielami. Dzielą się tu kilkoma wypracowanymi dialogami opartymi na NVC oraz 
ułożonymi na własne potrzeby zasadami, które pozwolą im i może innym, zapobiec wy-
paleniu zawodowemu, radząc sobie z trudnymi szkolnymi sytuacjami na co dzień.

Porozumienie bez przemocy (NVC )

NVC to metoda komunikacji, która naprawdę zgłębiona, często staje się filozofią życia, 
ponieważ pozwala odczuć wartości, na których się opiera: szacunek, uważność na dru-
giego człowieka, empatię, budowanie więzi.

NVC zbliża ludzi, uczy docierania do swoich potrzeb, zauważania ich i traktowania jako 
piękne i wartościowe. Uczy, że dopiero kontakt z samym sobą, pozwala na rzeczywisty 
kontakt z drugim człowiekiem.

Twórca metody, Marshall Rosenberg, dr psychologii i mediator, pokazał, jak język „prze-
mocy” (język krytyki i ocen) wpływa na relacje, utrudnia kontakt i docieranie do tego, co 
dla nas ważne. I zaproponował sposób komunikowania, unikający słownej agresji, opie-
rający się na obserwacji, kontakcie z własnymi uczuciami, wyrażaniu potrzeb i formuło-
waniu prośby.

W NVC bierzemy odpowiedzialność za własne decyzje i wybory; nie obwiniamy innych lub 
świata za nasze życie - „musiałem wziąć tę pracę”, „szef mi kazał tam iść”, „takie jest życie”, 
itp. A przecież nikt nas nie przymusił. Gdy bierzemy odpowiedzialność za nasze kroki, mamy 
większy wpływ na zmianę sytuacji, na szukanie nowych rozwiązań lub pogodzenie się i ak-
ceptację tego, na co się decydujemy. Dzięki braniu odpowiedzialności często decydujemy 
się na zmianę w życiu, która do tej pory napawała nas lękiem lub frustracją. Podobnie jest  
z odpowiedzialnością za to, co czujemy. Kontakt z własnymi uczuciami (i nie odcinanie się 
od nich)pozwoli na zrozumienie potrzeb, jakie za nimi stoją.

NVC  podkreśla rolę intencji. Jeśli nie wykazujemy chęci nawiązania kontaktu, ciekawo-
ści, co się dzieje w naszym rozmówcy, jakie jego lub jej potrzeby kryją się pod słowami, 
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nawiązanie kontaktu bywa trudne. Dlatego o NVC często mówi się jak o tańcu – pomię-
dzy wsłuchiwaniem się w siebie (w to co dla mnie ważne) a próbą bycia z drugą stroną  
(z tym co dla niej jest ważne). Dlatego też NVC często nazywa się komunikacją empatycz-
ną, gdzie empatia to  wsłuchiwanie się w siebie i innych, współodczuwanie, bez przejmo-
wania uczuć drugiej strony.

Kluczem w relacjach jest dotarcie do potrzeb, bo one są motorem naszych działań. 
Wszystko, co w życiu robimy, służy zaspokajaniu potrzeb. Porozumienie bez Przemo-
cy uczy rozpoznawania potrzeb i takiego doboru strategii na ich zaspokojenie, by nie 
ranić innych, tylko rozumieć ich oraz ich wybory i budować z nimi kontakt.

Cztery kroki w procesie komunikacji NVC.

Marshall Rosenberg stwierdził, że to, co robimy w życiu, służy zaspokajaniu potrzeb. 

Jeżeli jesteśmy w stanie nasze potrzeby zaspokoić sami, mamy więcej satysfakcji, radości, 
suwerenności. Często jednak oczekujemy czegoś od innych, chcemy by inni zaspokajali 
nasze potrzeby i informujemy ich o tym w sposób, który blokuje kontakt z drugą osobą 
i eskaluje sytuacje konfliktowe – czyli osądzamy, obwiniamy, żądamy i przerzucamy na 
innych odpowiedzialność. Czasami nam się to udaje – bo inni biorą narzucone im zadania 
ze strachu, dla świętego spokoju, z nawyku…, ale nawet wtedy wynikają z tego nieporo-
zumienia, bo ci, którzy czują się zniewoleni, nie mają satysfakcji i nie budują dobrostanu 
ani w sobie, ani w swoim otoczeniu.

W sytuacji konfliktowej, do której odnosi się NVC z reguły zachodzi cztero-
stopniowy proces:

1. Na początku wydarza się coś, co osądzamy: „Siedzi na lekcji  i nic nie robi.” To wyda-
je się faktem, ale gdy myślimy lub mówimy „nic nie robi”, nie bierzemy pod uwagę, że 
nasza ocena dotyczy tego, że ktoś nie wykonuje polecania, nie wywiązuje się z umowy  
– a niekoniecznie jest bezczynny (może przecież w tym czasie coś przeżywać, zastanawiać 
się, odpoczywać…).
2. Nasze osądy budzą nasze silne emocje. To powoduje, że staramy się obarczyć drugą 
osobę winą za to, jak się czujemy. „On mnie lekceważy. Przez niego czuję, że nie panuje 
nad klasą.”
3. Potem formułujemy oskarżenia pod adresem tej osoby. „Z tobą na nic nie można się 
umówić. Nie słyszysz, nie słuchasz. Na ciebie nie można liczyć. Umówiłam się z wami, 
spisaliśmy kontrakt i co? Nic to dla ciebie oczywiście nie znaczy. Nie wiem jak można do 
ciebie dotrzeć”.
4. I finalnie żądamy. „Zacznij w końcu pracować, to jedyne rozwiązanie!”
A gdy uświadomimy sobie, że w każdym „nieposłuszeństwie” i konflikcie chodzi o za-
spokajanie potrzeb a nie udowodnienie, kto ma rację, to to samo możemy wyrazić nie 
eskalując sytuacji, a jedynie zwracając uwagę na to, co jest dla nas ważne. 



9

W tym celu stosujemy komunikat NVC:

1. Obserwacje / fakty

2. Uczucia

3. Potrzeby / to co jest dla nas ważne

4. Prośby / strategie

Ważne: by w komunikacji przyjąć postawę empatii (do siebie i do drugiej strony) i szcze-
rości (za tę możemy być odpowiedzialni tylko przed sobą). 

Wówczas nasz komunikat może brzmieć np. tak:
1. Nie piszesz teraz. Nie masz ochoty teraz pisać? (fakt + hipoteza – pytanie)

2. Czujesz zniechęcenie? (pytanie o uczucie)

3. I wolałbyś mieć teraz „święty spokój”?

Czekamy na odpowiedź i jeśli otrzymujemy potwierdzenie dajemy empatyczną prośbę: 

4. Rozumiem Cię. Mógłbyś teraz mimo niechęci napisać ćwiczenie? Wtedy wszyscy  
razem będziecie w tym samym miejscu i będziemy mogli chwilę odpocząć.

Znając wzajemne potrzeby możemy jasno prosić, proponować rozwiązania, gdyż zwykle 
te rozwiązania nam się pojawiają. Koncentrowanie się na faktach, zwracanie uwagi na 
uczucia i potrzeby (zarówno swoje jak i innych) i formułowania konkretnych próśb to 
sposób na pogłębianie kontaktu i wzajemnego zrozumienia. 

Kolejność kroków, zawarcie wszystkich elementów nie jest tak istotne jak nasza intencja 
do budowania i podtrzymywania kontaktu. Ważne, by mieć świadomość, że wszelkie in-
terpretacje tylko eskalują naszą złość i podsycają chęć osądzania i obwiniania, natomiast 
trzymanie się faktów, wyrażanie uczuć i potrzeb jest prostą drogą do wyrażenia prośby  
i co za tym idzie, do bycia zrozumianym i usłyszanym.

Bibliografia
Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O języku serca, Wydawnictwo Jacek 
Santorski & CO, Warszawa 2003

Marshall B. Rosenberg, Rozwiązywanie konfliktów poprzez porozumienie bez przemocy, Jacek 
Santorski & CO Agencja Wydawnicza, Warszawa 2008

Ingrid Holler, Porozumienie bez przemocy. Ćwiczenia. Jacek Santorski & CO Agencja Wydawnicza, 
Warszawa 2007

    

Przykład 1.

A. 
- Zdejmij nogi z krzesła, Gabrysiu.
- Nie zdejmę, bo tak mi wygodnie.



10

B. 
- Gabrysiu, widzę, że trzymasz nogi na krześle.
- Tak, tak mi wygodnie.

- Czuję złość, bo potrzebuję zachować dyscyplinę w klasie / dbać o regulamin szkoły  

i proszę cię, abyś zdjęła nogi z krzesła.
- Dobrze. Przepraszam.

Przykład 2.

A. 

- Schowaj komórkę do torby.

- Chwileczkę, tylko sprawdzę wynik meczu.

B. 

- Widzę, że trzymasz komórkę w ręku. Czuję zdenerwowanie, bo potrzebuję być słyszana 

/ dalej prowadzić lekcję / ciszy / przekazać wam wiedzę i dlatego proszę, abyś schował 

komórkę i skupił uwagę na tym co mówię.

- Jeszcze tylko 25 minut do końca meczu.

- Kiedy mówisz, że za 25 minut skończy się mecz, czy czujesz silne emocje, bo potrzebujesz 

poznać wynik meczu i chciałbyś, abym przez 25 minut nie zwracała na ciebie uwagi?

- Nie, proszę zwracać na mnie uwagę. Ja będę tylko podglądał wynik.

- Jak mówisz, że będziesz tylko podglądał wynik, czuję zakłopotanie, bo potrzebuję kon-

taktu wzrokowego z tobą i dlatego proponuję, abyś schował komórkę, a na 3 minuty 

przed końcem meczu pozwolę ci ja wyjąć i ogłosisz nam wynik.

- Pani profesor, to ja oddam pani komórkę i proszę, aby pani co jakiś czas sprawdzała 

wynik.

- Jak słyszę, że co chwilę mam zerkać na wynik meczu to czuję zakłopotanie, bo potrze-

buję skupić się na tym co robię. Dlatego proszę, abyś na 22 minuty zapomniał o tej ko-

mórce.

- Dobrze.

Spostrzeżenia:

1. Ważna jest umiejętność widzenia innych potrzeb ucznia niż dydaktyczne.

2. Czasami lepiej odpuścić kawałek lekcji np. umówić się, że wspólnie oglądamy mecz,  
a uczniowie odrabiają temat i ćwiczenia w domu.

3. Lepszy kontakt z nauczycielem wpływa na chęć do nauki i lepszy stosunek do przed-
miotu.
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PRZECIWDZIAŁANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU  
- 20 NASZYCH POMYSŁÓW

Pasje, hobby – znajdować i poświęcać czas na napełnianie się pozytywną energią.1. 

Poczucie sprawczości – rozłożyć właściwie nasze emocje, w inny sposób, np. z relacji 2. 
zawodowej na relacje prywatne i osobiste, mieć  dystans do emocji, nie przejmować 
się sytuacjami.

Trzeba płonąć, żeby być wypalonym – czyli napracować się, włożyć w to dużo serca.3. 

Działać bezinteresownie, nie oczekiwać zapłaty, słowa „dziękuję”;4. 

To co robię, daje radość, gdy jest to moja decyzja to – jeżeli tak nie jest, to jest to 5. 
działanie z przymusu i nie da radości.

Po pracy warto przestać myśleć o tym, co było w pracy, ale zaangażować myśli, ener-6. 
gię w np. sport, aktywność ruchową, prawidłowy oddech.

Zarządzać własnymi emocjami.7. 

Wizualizować, np. bezpieczne miejsca.8. 

Technika lustra – rozmowa z przyjacielem w celu ujrzenia drugiego punktu widze-9. 
nia.

Rozmowa z samym sobą – o co chodzi, dlaczego się denerwuję, pisanie pamiętnika.10. 

Pozycja „zero” – nie odzywasz się, nie udzielasz rad, tylko słuchasz.11. 

Podejmowanie pozytywnych decyzji, takich, które są dla nas dobre – ich ciąg za-12. 
pobiegnie wypaleniu, prowadzi do sukcesu np. zdrowe żywienie, dbałość o umysł 
i ciało.

Myślenie, aby wyjść poza problem, bo tam możemy generować rozwiązania.13. 

Dowcipy, życie z poczuciem humoru.14. 

Medytacja.15. 

Przebywanie w towarzystwie, które daje pozytywną energię.16. 

Przebywanie w pięknych miejscach, dostrzeganie piękna przyrody, światła, muzyki, 17. 
zapachu.

Optymistyczne podejście do świata.18. 

Docenianie tego, co się ma.19. 

Umiejętność cieszenia się z drobiazgów.20. 

Opracowanie materiałów
- ekspert Teresa Worobiej

 i zespół nauczycieli uczestniczących w projekcie
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Publiczne Gimnazjum nr 13 
im. Świętej Królowej Jadwigi w Białymstoku

Nauczyciele Publicznego Gimnazjum im. Świętej Królowej Jadwigi w Białymstoku w wy-
niku przeprowadzonej w szkole diagnozy potrzeb rozwojowych wyrazili potrzebę wzmoc-
nienia swoich kompetencji w zakresie efektywnych metod uczenia się dostosowanych 
do indywidualnych preferencji każdego ucznia. Dostrzegają oni potrzebę stworzenia 
uczniom lepszych warunków do nauki poprzez doskonalenie systemu motywacyjnego 
oraz wyposażenie ich w nowe techniki uczenia się. Efektem warsztatów z ekspertem było 
opracowanie kilku scenariuszy zajęć z zastosowaniem zdobytej wiedzy oraz przeprowa-
dzenie zajęć otwartych.

Przykładowe scenariusze lekcji  
uwzględniające preferencje uczniów  
oraz metody motywujące do nauki

I Scenariusz lekcji z języka angielskiego

Temat: Święto Dziękczynienia

Klasa: I gimnazjum Nauczyciel: nauczyciel języka angielskiego

Określenie celów lekcji:1. 
Cele nauczyciela: 
Wiem i umiem opowiedzieć o Święcie Dziękczynienia w USA 
Cel dla ucznia:
Opowiem o święcie Dziękczynienia w USA.

Kryteria osiągnięcia celu 2. 
(na co będziemy zwracać uwagę, by ocenić, czy i na ile cel został osiągnięty):
Uczeń zna słownictwo – umie połączyć w pary wyrazy związane z zagadnieniem.
Kojarzy daty z filmu i obrazy umie je połączyć z tematem.
Zna zarys wydarzeń zagadnienia – umie o tym opowiedzieć gdy nauczyciel pyta.

Wprowadzenie do tematu (5-10 min)

Motywowanie:3. 
Gra w skojarzenia z filmów, opowiadań rodziny, symbole USA.
Skojarzenia z pysznym jedzeniem i bogactwem Ameryki.
Wyjazdy wakacyjne do USA, rodzina w USA. 
Jak  nawiążę do ich już posiadanej wiedzy? Jakie zadam pytania?
                    Czy słyszeliście o Dniu Indyka?
                    Jak powstała Ameryka?
                    Dlaczego w USA mówią po angielsku? Itp.
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Sposób podania informacji i angażowania uczniów:1. 
Pokażę parę ujęć z filmowej prezentacji i poproszę o interpretacje, naprowadzę  
na odpowiedzi. 
Wprowadzę nowe słówka z materiału filmowego na zasadzie połącz w pary czy 
zgadnij znaczenie definicji itp.
Nawiążę do wiedzy historycznej znanej z historii lub mediów.

Część praktyczna (warsztatowa) 30-40 min

Zadanie 2. 
Uczniowie opowiedzą o Święcie.
Słuchają, oglądają, mówią, pracują w grupach.
W parach opracowują słownictwo, w grupach interpretują obrazy i uczestniczą  
w konkursie na utrwalenie słówek, indywidualnie oglądają i słuchają. 
Łączę w pary uczniów słabszych z bardziej zaawansowanymi, grupy mieszane, 
najlepsi uczniowie tłumaczą. napisy w filmie – gdyż poziom jest wysoki i zostają 
wyróżnieni, pasjonatom historii pozwalam się wygadać nawet po polsku.
Mind map – podsumowanie lekcji.

Materiały i modyfikacje: 3. 
Film z you tube, sceny historyczne online, krzyżówki, matching.
Filmy i scenki online, mind map jako notatka podsumowująca zajęcia.

Monitorowanie i wspieranie4. 
Chodzę pomiędzy grupami i parami pomagam. Obserwuję wszystkich uczniów. 
Uczniowie dokonują samooceny i oceny koleżeńskiej w parach (+,-,), oceny za 
aktywność.
Poinformuję o + i – pochwalę wyróżniających się aktywnością uczniów i nie powiem 
nic o tych nieaktywnych.

Podsumowanie

Dzielenie się wiedzą 5. 
Uczniowie sami powiedzą, które umiejętności uznają za przydatne w przyszłości.   
Praca w parach – wymiana informacji, dzielenie się doświadczeniem.

Refleksja6. 
Wysłucham opowieści ich na koniec , zachęcę do samodzielnego zrobienia notatki  
w postaci mind map.

Praca domowa7. 
Obejrzeć wiadomości z tym fragmentem poświęconym obchodom Święta 
Dziękczynienia – jako relacji z USA.
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II Scenariusz lekcji z chemii

Temat: Pierwiastek chemiczny a związek chemiczny.

Klasa: 1 gimnazjum Nauczyciel chemii

Określenie celów lekcji:1. 
Cele nauczyciela: 
Wyjaśnienie różnicy między pierwiastkiem a związkiem chemicznym.
Posługiwanie się symbolami pierwiastków : H, O, N, Cl, S, C, P, Si, Na, K, Ca, Mg, Fe, Zn, 
Cu, Al, Pb, Sn, Ag, Hg (znajomość i stosowanie ich do zapisywania wzorów).
Cel dla ucznia:
Wykonanie plakatu pokazującego różnice między pierwiastkiem chemicznym  
a związkiem chemicznym oraz domina chemicznego pokazującego symbol i nazwę 
pierwiastka.

Kryteria osiągnięcia celu 2. 
(na co będziemy zwracać uwagę, by ocenić, czy i na ile cel został osiągnięty):
- prawidłowe wykazanie różnic między pierwiastkiem a związkiem chemicznym, 
- podanie 4 przykładów związku chemicznego i pierwiastków
- estetyka plakatów
- sposób prezentacji
- poprawność merytoryczna

Wprowadzenie do tematu (5-10 min)

Motywowanie:3. 
Jakie zadam pytania?
Z ilu pierwiastków składa się cząsteczka H2SO4?
A z ilu atomów?
Jaka jest różnica między pierwiastkiem a związkiem chemicznym?
Czy powstanie związek chemiczny z pierwiastków: węgiel i tlen?
Ile takich związków może powstać?

Sposób podania informacji i angażowania uczniów:4. 
-pogadanka
-praca z modelami

Część praktyczna (warsztatowa) 30-40 min

Zadanie 5. 
na podstawie swoich prac uzupełnij tabelę z nazwami i symbolami pierwiastków –
praca w parach: 1 uczeń-czyta z podręcznika wiadomości   –
o pierwiastkach, 2 uczeń o związkach chemicznych - uczniowie dyskutują, wymieniają 
się wiadomościami, 
uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi w grupie 2-3 osobowej budują  –
modele związków chemicznych na podstawie wiadomości z podręcznika.

Materiały i modyfikacje: 6. 
Modele kulkowe, układ okresowy pierwiastków chemicznych, podręcznik, arkusze 
szarego papieru, flamastry
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Monitorowanie i wspieranie7. 
na bieżąco nauczyciel obserwuje pracę uczniów, poprawia błędy, docenia sukcesy –
na koniec lekcji krótki sprawdzian wiadomości zdobytych podczas zajęć –

Podsumowanie

Dzielenie się wiedzą 8. 
uczniowie podają przykłady pierwiastków i związków chemicznych, oraz wskazują  –
nazwy pierwiastków w związkach chemicznych
uczniowie analizują budowę związków chemicznych używanych w swoim otoczeniu –
pogadanka: –

Po co mi wiedza o pierwiastkach chemicznych? Jak mogę wykorzystać ją praktycznie? Dzielenie 
się pomysłami na zapamiętanie symboli pierwiastków chemicznych i związków chemicznych.

Refleksja9. 
W jaki sposób ocenię na ile zostały osiągnięte cele lekcji?

uczniowie potrafią wskazać pierwiastki i związki chemiczne w otaczającym nas świecie  –
(zrozumieli różnicę między pierwiastkiem a związkiem chemicznym)
analiza kartkówki –
uczniowie posługują się symbolami pierwiastków do napisania wzorów związków  –
chemicznych.

Praca domowa10. 
Jaką pracę domową zadam uczniom? 
Sprawdź na etykietach pięciu różnych produktów używanych w gospodarstwie domowym 
ich skład i zakwalifikuj zawarte w nich składniki do pierwiastków i związków chemicznych.

III Scenariusz lekcji z matematyki

Temat:  Obliczanie objętości prostopadłościanu

Klasa: I Nauczyciel: matematyki

Celów lekcji:
Zapoznanie ze wzorem na obliczanie objętości1) 
Zrozumienie zastosowania wzoru2) 

Cele sformułowane w języku ucznia:
Czy woda z naczynia A nie przelewając się zmieści się w naczyniu B?
Po zajęciach uczeń:

zna i rozumie wzór na objętość na podstawie dowolnego modelu •	
prostopadłościanu,
potrafi zastosować wzór i obliczyć objętość•	

Kryteria osiągnięcia celu 
Czy uczeń potrafi zapisać wzór, czy potrafi zastosować go w prostych 
przykładach i wykorzystać w praktyce?

NACOBEZU:
Podasz wzór•	
Obliczysz•	
Zmierzysz•	
Porównasz•	
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Wprowadzenie do tematu (5-10 min)

Motywowanie:
Uczniowie mają przed sobą dwa naczynia (jedno z wodą). Zadaję im pytanie „Czy woda  
z naczynia A zmieści się w naczyniu B bez przelewania?”
Mamy do dyspozycji tylko linijkę i kartkę na obliczenia. Nawiązanie do wspomnień, 
zabawy na plaży  z przesypywaniem piasku.
Pytanie dla uczniów: „ Dlaczego w dużym wiaderku można pomieścić dużo małych 
foremek?”. Może ma to związek z wymiarami naczyń.

Sposób podania informacji i angażowania uczniów:
Zajmujemy się pojemnością naczyń, w matematyce to jest objętość.
Zauważcie, że objętość naczynia zależy od trzech wielkości wychodzących z jednego 
wierzchołka.

Część praktyczna (warsztatowa) 30-40 min

Zadanie 
Uczeń uczniowi zadaje pytania z uzyskanych na lekcji informacji.
Praca z modelami.
Praca w grupach.
Uczniowie udzielają intuicyjnej odpowiedzi dotyczącej porównania objętości naczyń A z B.
Dokonanie pomiarów i obliczanie.
Porównanie obliczonego wyniku z intuicyjnym.

Materiały i modyfikacje: 
Różnego rodzaju kartony – prostopadłościany po sokach.

Monitorowanie i wspieranie
Test powtórka; Czy już …..?

Podsumowanie

Dzielenie się wiedzą 
Praca w ławkach, a nauczyciel jest do pomocy:

uczeń podaje objętość pudełka, a kolega ustala wymiary, –
uczeń podaje 5 liczb naturalnych, a kolega wybiera liczby, z których ma otrzymać  –
największą i najmniejszą objętość.

Problem: Na ustalonej powierzchni ustawić obok siebie jak najwięcej pojemników o tej 
samej pojemności.
Jak zależy objętość od wielkości podstawy i wysokości? – pytanie do uczniów.
Gdzie możemy wykorzystać zdobytą wiedzę w praktyce? – burza mózgów.

Refleksja
Obserwacja pracy uczniów na lekcji i ich dyskusji. 
Zapisana notatka z wyciągniętymi wnioskami z pracy na lekcji.

Praca domowa
Ile co najmniej worków 20-litrowych ziemi należy zakupić, aby wypełnić inspekt  
o wymiarach 2m, 3m i 15cm?
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IV Scenariusz lekcji wychowawczej

Lekcja: wychowawcza Klasa: gimnazjum

Temat: Klasowi korepetytorzy

Powiązanie z wcześniejszą wiedzą:
Uczniowie znają siebie nawzajem, maja doświadczenie współpracy

Cele lekcji:
Budowanie  atmosfery współpracy w zespole klasowym1. 
Kształcenie umiejętności społecznych2. 

Cele sformułowane w języku ucznia:
      Po tych zajęciach będziecie potrafili lepiej i skuteczniej współpracować ze sobą, 
      poznacie swoje talenty.

Nacobezu  (co uczniowie będą potrafili po lekcji):
zrozumiesz, jakie różnorodne talenty mają ludzie•	
rozpoznasz swoje uzdolnienia•	
wymienisz zasady efektywnej współpracy•	

Przebieg lekcji (metody i aktywności):
Uczniowie siedzą w kręgu razem z nauczycielką

Nauczycielka pokazuje uczniom patyczek (do szaszłyków) i bez trudu go przełamuje. 1. 
Następnie bierze garść patyczków i próbuje go złamać. Proponuje to samo chętnym 
uczniom. Następnie pyta: „Jak sądzicie, co to ma wspólnego z naszą klasą?”
Rozmowa w parach na temat pytania, runda bez przymusu. Nauczycielka zapisuje wnioski na 2. 
flipcharcie lub na tablicy. W razie potrzeby uzupełnia: jedna osoba jest słabsza niż grupa, jeśli 
sobie pomagamy i się wspieramy, to jesteśmy silniejsi. 
Nauczycielka wyjaśnia cel lekcji i podkreśla, że jest dla niej bardzo ważne, żeby każdy 3. 
uczeń i cała klasa osiągali w szkole sukcesy i dlatego zależy jej na tym, żeby wszyscy  
ze sobą współpracowali i pomagali sobie nawzajem. Podkreśla, że konkurowanie  
i niezdrowa rywalizacji sprawia, że każdy jest sam (jak ten patyczek), a współpraca  
i wzajemna pomoc sprawiają, że wszyscy są silniejsi i lepiej się czują ze sobą.
Runda „Talenty” – nauczyciela zadaje pytanie dotyczące kolejnych uczniów siedzących  4. 
w kręgu: „Z jakim problemem, z jaką sprawą zwrócicie się do ..., w czym on/ona może wam 
pomóc?”.  Nauczycielka zapisuje na tablicy propozycje. Każdy uczeń zostaje ekspertek-
korepetytorem w jednej lub dwóch dziedzinach. 
Podsumowując nauczycielka wskazuje, jak różnorodne mamy talenty, nie wszystkie 5. 
dotyczą wiedzy i przedmiotów szkolnych, jednak wszystkie są ważne i potrzebne.  Do 
talentów zalicza się: załącznik 1 – można go wykorzystać przed pkt. 5, jeśli przypuszczamy, 
że dzieci nie „wpadną” same  na te talenty.
Ustalenie zasad pomagania sobie nawzajem: A- w nauce, B- w innych sprawach6. 

Kluczowe pytania dla uczniów:
Doświadczenie z patyczkami
Pytanie: Czym jest talent? Znani ludzie i ich talenty.

Materiały i pomoce dydaktyczne:
Flipchart, patyczki, 

Opracował zespół: Joanna Kakareko, Irena Turowska, Joanna Żukowska
Danuta Łazar, Magdalena Frąckiewicz-Łuczaj, Jadwiga Minkowska

Jolanta Kowalczuk, Renata Tarazewicz, Bożena Wnorowska 
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Diagnoza potrzeb szkoły przeprowadzona w PG 15 im. W. Kazaneckiego w Białymstoku  
w ramach projektu „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szkoły/przedszko-
la” na podstawie ankiet, analizy dokumentacji oraz informacji uzyskanych od nauczycieli 
wykazała,  że istnieje  konieczność podjęcia działań, które doprowadziłyby do wzrostu mo-
tywacji uczniów i ich aktywności oraz wzrostu zainteresowania rodziców procesem uczenia 
się dzieci. Podczas zajęć warsztatowych z ekspertem mgr Hanną Mąką uczestnicy zapoznali 
się z elementami Oceniania Kształtującego oraz dostrzegli konieczność przeprowadzenia  
z rodzicami uczniów cyklu spotkań propagujących idee i zasady OK.

Ocenianie kształtujące
Uczenie się jest kluczową umiejętnością człowieka a jego rozwijanie najważniejszą mi-
sją szkoły. Ocenianie kształtujące (OK) koncentruje się na dobrym nauczaniu i w konse-
kwencji na efektywnym uczeniu się uczniów. Jest szansą na sukces edukacyjny ucznia,  
a sukces ucznia jest sukcesem jego nauczyciela, dlatego warto zapoznać się z tą metodą 
nauczania.

Ocenianie kształtujące jest czymś więcej niż samym ocenianiem, jest to sposób naucza-
nia nastawiony na pomoc uczniowi w przyswajaniu wiedzy i umiejętności. Ocenianie 
kształtujące jest jednym ze sposobów budowania atmosfery uczenia się. Akcentujemy  
w nim wspieranie uczniów przez nauczycieli, brak konkurencji, motywowanie i zwięk-
szanie odpowiedzialności uczniów za uczenie się. We wdrażaniu OK ważny jest aktywny 
uczeń, świadomy swojej roli w procesie uczenia się.

Ocenianie kształtujące opiera się na współpracy pomiędzy nauczycielem, uczniem i jego 
rodzicami bądź opiekunami. Podstawą współpracy są dwa elementy oceniania kształtu-
jącego: NACOBEZU czyli kryteria sukcesu, które wyraźnie określają, co uczeń powinien 
umieć, oraz informacja zwrotna. Dzięki kryteriom sukcesu rodzic wie, jakie umiejętności 
i wiedzę powinno przyswoić jego dziecko. Aby uczniowie osiągali sukcesy, w ich proces 
edukacji muszą być zaangażowani nie tylko nauczyciele ale przede wszystkim rodzice  
i opiekunowie, dlatego też istotne jest aby rodzice byli partnerami w dialogu i czynnie 
współpracowali zarówno ze swoimi dziećmi jak i ich nauczycielami i wychowawcami.

Efektywna współpraca z rodzicami to istotny filar w procesie edukacji młodego człowie-
ka. Włączenie rodzica w proces uczenia się ich dziecka jest niezwykle istotny. Ocenianie 
kształtujące daje znakomitą ku temu sposobność. Rodzice mogą stać się najwierniejszy-
mi sojusznikami w „kampanii” przeciwko uchylaniu się uczniów od systematycznego od-
rabiania prac domowych. 
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Uczniowie i rodzice muszą być świadomymi uczestnikami procesu oceniania kształtującego. 
Uczeń – ocena kształtująca pomoże ci się uczyć• 
Rodzice – dzięki ocenianiu kształtującemu możecie pomóc swojemu dziecku, może-• 
cie stać się jego sojusznikiem

IZ jest też istotna dla rodziców. Mogą oni pomagać dziecku w nauce, być na bieżąco  
w tym, co ich dziecko umie, a co powinno jeszcze uzupełnić. Daje im to możliwość 
współpracy z nauczycielem. Pisząc komentarz do pracy dziecka, musimy zdawać sobie 
sprawę, że jest to też list do jego rodziców. Może nam to pomóc przekonać sceptycznych 
rodziców do tego, że więcej dowiedzą się o własnym dziecku z komentarza niż  
z wystawionego stopnia. Istotną kwestią jest to, aby rodzice zrozumieli, że po przyjściu 
dziecka ze szkoły pierwszym pytaniem powinno być „Czego się dziś nauczyłeś?” a nie 
„Jaką ocenę dziś dostałeś?” Należy przedstawić im zalety oceniania kształtującego, 
jako wspierającego ich dzieci w nauce. Pomocne może być odwołanie do ich własnego 
doświadczenia z uczenia się – o ile łatwiej się czegoś nauczyć, gdy dostaje się wskazówki, 
co trzeba poprawić, a co jest zrobione dobrze, a nie tylko informację określającą 
stopniem poprawność pracy. Można też rodziców zapytać, co daje im informacja 3+ 
lub 60% pod klasówką ich dziecka. Czy taka informacja jest wyczerpująca. Przeważnie 
rodzice odpowiadają, że taka informacja jest sensowna tylko na tle stopni innych uczniów  
w klasie. Znając stopnie pozostałych uczniów rodzice orientują się, czy ich dziecko 
nauczyło się więcej czy mniej niż pozostali uczniowie. Czy jest zdolniejsze, czy mniej 
zdolne. Ale nie dowiadują się, czy i co ich dziecko ma zmienić czy poprawić, aby mogło 
czynić postępy. Korzystne w rozmowie z rodzicami może być odwołanie się do analogii 
z pracą zawodową dorosłego człowieka. Można poprosić rodziców o wyobrażenie sobie 
takiej sytuacji w ich pracy, gdy ich przełożony kilka razy na dzień mówi do nich: „To 
zrobiłeś na 3+, a tamto tylko na 2”. Prawdopodobnie wyda im się to absurdalne i może 
zdadzą sobie sprawę, jak ciężko jest ich dziecku, gdy jest oceniane za wszystko stopniem, 
bez pochwały i bez wskazania dróg poprawy. 

Rodzice są przyzwyczajeni do stopni. Szkoła, w odczuciu rodziców i uczniów, to stopnie. 
Należałoby to zmienić. Jak uzmysłowić rodzicom, że posyłają dzieci do szkoły, aby się 
uczyły, a nie przynosiły do domu cyferki?

Należy wyjaśnić przede wszystkim rodzicom, że nie rezygnujemy ze stopni, że naszym 
celem w ocenie kształtującej jest wskazanie uczniom, co już potrafią, nad czym jeszcze 
muszą popracować i jak pracę poprawić. Warto przedyskutować ten temat z rodzica-
mi, zachęcić ich do wyrażenia własnego zdania na temat stosowania oceny w postaci 
stopnia. Zachęcamy do wspólnych spotkań: uczeń, nauczyciel i rodzic. Dzięki takim spo-
tkaniom możemy uniknąć nieścisłości w przekazywaniu informacji i możemy wspólnie 
ustalić strategię uczenia, która będzie zadowalała wszystkich zainteresowanych.
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SCENARIUSZ SPOTKANIA Z RODZICAMI DOTYCZĄCEGO WPROWADZANIA  
W SZKOLE  ELEMENTÓW OCENIANIA KSZTAŁTUJĄCEGO 

autor scenariusza:  mgr Iwona Czarnomysy – nauczyciel PG 15

TEMAT:  Dlaczego Ocenianie Kształtujące jest dla waszych dzieci ok. 

1. Zapoznanie rodziców z zasadami oceniania kształtującego.

Cele spotkania:   
Zapoznanie z ideą oceniania kształtującego• 
Przedstawienie rodzicom korzyści wynikających z wprowadzenia oceniania • 
kształtującego.
Wpływ nacobezu i informacji zwrotnej na efekty kształcenia – ćwiczenia • 
warsztatowe

Uświadomienie znaczącej roli rodzica w procesie kształcenia • 

Cele sformułowane w języku rodzica:
Dowiecie się Państwo czym jest ocenianie kształtujące i w jaki sposób możecie • 
wspierać swoje dzieci

Metody i formy pracy:

Pogadanka, dyskusja, praca w grupie

Środki dydaktyczne:

Przykładowe prace uczniów, dyskusja, pogadanka

Nacobezu:
Będziecie Państwo otrzymywać jasne wskazówki o mocnych i słabych stronach 1. 
pracy swojego dziecka
Dzieci będą otrzymywać mniej ocen co jest konsekwencją całego procesu2. 
Dzięki informacji zwrotnej będziecie Państwo otrzymywać wytyczne do dalszej 3. 
pracy waszego dziecka

Pytanie kluczowe: Jaką rolę powinna spełniać ocena?

PRZEBIEG SPOTKANIA:
Powitanie rodziców, przedstawienie celu spotkania.1. 

Podział uczestników warsztatów na grupy, rozdanie kartek z prośbą o naryso-2. 
wanie obrazków kojarzących się z wiosną. Nauczyciel zbiera prace i ocenia wg 
własnych kryteriów np.: różnorodność kolorów, wykonanie, symbole. Nauczy-
ciel rozdaje prace uczestnikom, a następnie po krótkiej dyskusji omawia zagad-
nienie nacobezu – chodzi przede wszystkim o to aby uczniowie wiedzieli, czego 
od nich się wymaga oraz aby ich nauka była świadoma, a rodzice byli czynnymi 
uczestnikami tego procesu.

Praca uczestników programu w parach, rozdanie po dwa egzemplarze przykła-3. 
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dowej pracy ucznia (opowiadanie) ocenionej sumująco i opatrzonej komenta-
rzem – informacją zwrotną.

Dyskusja na temat oceny – która z ocen jest bardziej czytelna 4. – jaka jest wie-
dza rodziców po otrzymaniu oceny sumującej przez ich dzieci a co po IZ;  która  
z ocen i w jaki sposób sygnalizuje im jak mogą pomóc swojemu dzieciom, a nad 
czym muszą jeszcze popracować. Ocena bez stopnia – pomaga zilustrować, co 
uczeń już potrafi, a czego jeszcze musi się nauczyć. Następnym etapem będzie 
wystawienie oceny – wcześniej jednak uczeń ma szansę nadrobić zaległości.

Przedstawienie zasad oceniania kształtującego5. 

Wnioski i przemyślenia rodziców, które stanowią odpowiedź na pytanie kluczowe.6. 

Pożegnanie i podziękowanie za udział.7. 

Korzyści wynikające ze spotkania:

Wzrosła świadomość rodziców, jak istotne dla prawidłowego rozwoju (również 1. 
procesu edukacji) dziecka jest ich wsparcie i zainteresowanie.

Rodzice są świadomi, z czym ma trudności ich dziecko, a co przychodzi mu bez 2. 
trudu.

Rodzice potrafią właściwie zinterpretować IZ do pracy dziecka, tak by udzielić 3. 
mu niezbędnej pomocy. 

Opracowała:  Iwona Czarnomysy
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Publiczne Gimnazjum nr 2 im. 42 Pułku Piechoty  
w Białymstoku 

W pracy nauczyciela spotykamy się codziennie z konfliktami. Występują one pomiędzy 
rówieśnikami (uczniami), nauczycielami, uczniami i nauczycielami, uczniami i persone-
lem szkoły, nauczycielami i rodzicami. Nie ma grupy, która nie wchodziłaby w konflik-
ty. Świadczy to o dynamice danego środowiska, żywych kontaktach, dążeniu do zmian. 
Od tego, jak wykorzystamy sytuację konfliktową, zależeć  będzie rozwiązanie problemu.  
W jaki sposób można myśleć o konflikcie, jakie mamy możliwości działań i co sprzyja 
konstruktywnym rozwiązaniom, pokazuje poniższa prezentacja.

PREZENTACJA                                                                                 
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Podstawą rozwiązania konfliktu jest świadomość własnych uczuć i potrzeb oraz  zauwa-
żenie i zrozumienie uczuć i potrzeb drugiej strony. Konstruktywne rozwiązywanie kon-
fliktów wpływa pozytywnie na poziom rozumienia samego siebie, poszerzenie świado-
mości, większe poczucie pewności siebie i wzrost akceptacji i rozumienia innych. Bez 
wątpienia konflikty istnieją w każdej szkole, więc warto wykorzystywać wiedzę i umie-
jętności zdobyte na warsztatach, aby je nazywać, rozmawiać o nich, pracować nad nimi 
i je rozwiązywać.  

Przygotował zespół nauczycieli  
Publicznego Gimnazjum nr 2 w Białymstoku 
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Publiczne Gimnazjum nr 31 im. dr Ireny Białówny  
w Białymstoku

Wspieranie pracy wychowawców klas  
– bezpieczna szkoła

Nauczyciele PG 30 w trakcie szkoleń ćwiczyli z panią Teresą Worobiej wykorzystanie me-
tody porozumienia bez przemocy w praktyce, doświadczali różnych sytuacji, w których 
uczyli się rozpoznawania potrzeb i uczuć własnych oraz rozmówców, co powinno wpły-
nąć na wzrost poziomu bezpieczeństwa w relacjach. Sprawdzali skuteczność metody  
w rozwiązywaniu trudnych sytuacji szkolnych w rozmowach z uczniami, rodzicami oraz 
innymi nauczycielami. 

Dużo czasu poświęcili na poszukiwanie sposobów radzenia sobie ze stresem podczas roz-
wiązywania trudnych szkolnych sytuacji. Dzielą się tu informacjami, które mogą pomóc 
zapobiec wypaleniu zawodowemu, co powinno przełożyć się również na wsparcie prac 
wychowawców. Dołączają też ankietę oraz  narzędzie coachingowe, które mogą pomóc 
w autodiagnozie i autorefleksji.

JAK PŁONĄĆ I SIĘ NIE WYPALIĆ? – WYPALENIE ZAWODOWE

Syndrom wypalenia zawodowego występuje u ludzi różnych zawodów, choć najczęściej 
w zawodach związanych z pracą wymagającą znacznego zaangażowania się w problemy 
innych ludzi.

Zespół wypalenia pojawia się wówczas, gdy długotrwałe przeciążenie psychofizyczne 
pracą zawodową staje się dla pracownika trudnością nie do zniesienia i w konsekwencji 
prowadzi do licznych zaburzeń funkcjonowania człowieka.

Na powstanie wypalania zawodowego mają wpływ takie czynniki jak:
charakter pracy i stopień psychicznego zaangażowania, niezbędnego do jej wyko- –
nania,
nadmierny poziom osobistej odpowiedzialności,  –
wysoki poziom wymagań, angażujący stale maksymalne kwalifikacje pracownika, –
duże tempo pracy i fizyczne obciążenie pracownika, –
nieodpowiedni styl zarządzania instytucją,  –
niewłaściwe relacje interpersonalne w pracy, –
złe warunki pracy (niewystarczające zarobki doprowadzają pracownika do stanu fru- –
stracji i zmuszają liczną grupę pracowników do podejmowania dodatkowej pracy, co 
potęguje zmęczenie).
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Zespół wypalenia uznaje się za jedną  z możliwych odpowiedzi organizmu na chroniczny 
stres emocjonalny. Jednak nie sam stres, ale raczej niepowodzenia w walce z jego konse-
kwencjami i niemożność sprostania wymaganiom zawodowym, prowadzą do wypalenia 
zawodowego.

Nauczyciele stanowią w tym względzie grupę wysokiego ryzyka. W przypadku zawodu 
nauczycielskiego stres ten jest potęgowany przez niezwykle wysokie wymagania związa-
ne z rolą społeczną. Zawód nauczyciela należy do grupy zawodów szczególnie obfitują-
cych w różnego rodzaju stres.

Zawodowe wypalenie się jest swego rodzaju procesem, który można przedstawić za po-
mocą następujących po sobie etapów, wyróżnionych ze względu na stopień wyrządzonej 
szkody:

Faza pierwsza to wyczerpanie emocjonalne, będące swego rodzaju stanem ostrzegaw-
czym, w którym pojawiają się objawy przeziębienia, ból głowy, bezsenność, uczucie iry-
tacji, poczucie przemęczenia, utraty sił i energii życiowej, stanami drażliwości.

Faza druga nosi nazwę depersonalizacji, jest jednym z naturalnych sposobów radzenia 
sobie z tą sytuacją, polegającą na dystansowaniu się w kontaktach z uczniami. Pojawia 
się wtedy, gdy syndrom jest bardziej stały i trwa dłużej, a charakterystyczne objawy to 
wybuchy irytacji, gorsze wykonywanie zadań.

Faza trzecia to połączenie wcześniejszych symptomów, występuje wtedy, gdy syndrom 
staje się chroniczny, rozwijają się objawy fizyczne, psychiczne i psychosomatyczne. Objawia 
się poczuciem braku satysfakcji zawodowej: dochodzi do zaniku identyfikacji z zawodem.

Mechanizm wypalenia działa na zasadzie błędnego koła przyczyn i skutków (symptomy wy-
palenia są przyczyną i skutkiem). Jednak jak każdej chorobie można zapobiegać i przeciwdzia-
łać. Przedtem trzeba umiejętnie rozpoznać oznaki niebezpieczeństwa, a konsekwencje mogą 
zostać zlikwidowane. Jednym ze sposobów jest adekwatne poznanie własnej osobowości  
w kontekście konkretnego środowiska pracy. Drugim podstawowym sposobem radzenia so-
bie jest emocjonalne dystansowanie się.

Najbardziej niezawodnym sposobem zapobiegania wypaleniu zawodowemu jest kultywo-
wanie odpowiedniego stylu życia. Najistotniejszą sprawą jest doprowadzenie do maksimum 
harmonii i autentyczności w codziennym życiu. Na wypalenie zawodowe mniej narażeni są 
ludzie, którzy mają swoistą przeciwwagę w postaci udanego życia osobistego i „zaplecza” ro-
dzinnego. Pozytywny stosunek do siebie, ludzi, świata, poczucie świadomości własnych umie-
jętności i możliwości, wiara w siebie sprawiają, że z optymizmem patrzymy w przyszłość.

Przed wypaleniem skutecznie chroni intelektualna aktywność, zwłaszcza udział w róż-
nego rodzaju formach warsztatowych i treningowych wyposażających w kompetencje 
ułatwiające przeciwdziałanie sytuacjom stresowym.
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Dlaczego praca wypala?

Psycholodzy rozpatrują wypalenie zawodowe na trzech poziomach. 

W makroskali jest to efekt stresu, który pracownik odczuwa w pracy i z którym nie potra-
fi sobie poradzić. Po jakimś czasie stres jest już tak duży, że pracownik nie ma sił na dalszą 
walkę i poddaje się – czyli wypala. 

Na poziomie relacji człowiek – społeczeństwo wypalenie jest efektem braku dopaso-
wania jednostki do oczekiwań społecznych. Zaczyna się wtedy, kiedy patrząc na innych 
dochodzimy do wniosku, że powinno nas być stać na więcej, a tkwimy w sytuacji, która 
nam nie pasuje. 

Ostatni poziom to skala mikro – czyli różnica między własnymi oczekiwaniami wobec życia 
i kariery zawodowej a aktualną sytuacją – jeśli rozbieżność jest zbyt duża, zaczyna pojawiać 
się apatia, zniechęcenie, złość i inne symptomy wypalenia.

 
Jak przebiega wypalenie zawodowe?

Pierwszym symptomem wypalenia jest uczucie stopniowego wyczerpania  • 
i narastające zmęczenie organizmu. Weekendy przestają wystarczać do tego, by pra-
cownik wypoczął i z nową energią zabrał się do pracy.

Redukcja aktywności to kolejny etap – pojawia się wycofanie i apatia. Pracownikowi • 
nie chce się angażować ani w sprawy firmowe ani prywatne.

Pojawiają się pierwsze reakcje emocjonalne takie jak agresja werbalna wobec • 
współpracowników, cynizm, negowanie zdania innych. Pracownik staje się trudny 
we współpracy.

Spadek formy uwidacznia się na poziomie kreatywności, motywacji do pracy, za-• 
angażowania i funkcji poznawczych – praca zaczyna zajmować coraz więcej czasu  
a efekty są słabsze.

Dochodzi do degradacji kontaktów z innymi. Napięcie emocjonalne jest bardzo duże. • 
Pojawiają się wahania nastrojów – od złości do smutku.

Kiedy pracownik mimo wszystko nadal nie zauważa problemu, organizm może za-• 
cząć reagować psychosomatycznie, czyli pojawiają się problemy zdrowotne, które 
tak naprawdę są wołaniem o pomoc z przemęczonego pracą i stresem ciała. W skład 
takich zaburzeń wchodzą zarówno problemy ze snem, częstsze przeziębienia czy 
spadek sprawności seksualnej, jak i choroby serca czy układu trawiennego.

Ostatnim i szczególnie niebezpiecznym etapem wypalenia jest faza desperacji, która • 
prowadzić może do rozwinięcia się depresji reaktywnej, uzależnień, a nawet samo-

bójstwa.
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Kilka zasad zmniejszających prawdopodobieństwo wystąpienia wypalenia 
zawodowego.

       1. Formułowanie realistycznych celów.

Cele, które zamierzasz realizować powinny być ambitne i tak sformułowane, by można 
było podać jasne kryteria ich realizacji. Np. cel polegający na sprawieniu by ludzie byli 
bardziej zaangażowani w swoją pracę jest zbyt ogólny. Powinien być określony w postaci 
cząstkowej, skonkretyzowany, podatny na mierzenie etapowych realizacji. Naucz się pla-
nować i zarządzać swoim czasem.

       2. Weryfikacja celów i ustalenie priorytetów.

Jeśli masz możliwość decydowania w pewnym zakresie o swoich celach, zastanów się czy 
te, do których zmierzasz faktycznie odpowiadają temu, na czym ci naprawdę zależy. Ustal, 
co jest dla ciebie najważniejsze i nie staraj się zadowolić wszystkich. Być może konieczna 
jest zmiana obszaru aktywności, zaangażowanie się w nowe przedsięwzięcia bez „wypada-
nia” z dotychczasowej roli zawodowej. A może jedynym wyjściem jest radykalna zmiana. 
Postępuj jednak ostrożnie, wypalenie sprzyja ekstremalnym, nieprzemyślanym reakcjom.

       3. Pozytywne przewartościowanie.

„Myśl pozytywnie”: to hasło jest współcześnie tak nadużywane, że dla krytycznego od-
biorcy osiągnęło rangę karykaturalnego banału. Jednak, nie sposób przyjąć „zdrowej 
perspektywy” bez dostrzeżenia dobrych stron sytuacji, w których się znajdujemy, w tym, 
paradoksalnie, nawet własnych niepowodzeń. W przeciwnym przypadku pozostaje dy-
stansowanie się od nich przez odsuwanie problemów, ucieczka w fantazje, irracjonalne 
wyolbrzymianie przeszkód na drodze pokonania stresu. Infantylną postacią pozytywnego 
myślenia jest zbyt daleko posunięta samokontrola czyli wstrzymywanie się za wszelką 
cenę od negatywnych uczuć.

       4. Nieprzeciążanie się obowiązkami

Nie możesz sprostać wszystkim wymaganiom, nie można też być perfekcjonistą w każ-
dej dziedzinie. Jeśli możesz wycofaj się z pewnych obowiązków i naucz się odmawiać 
przyjmowania dodatkowych zadań, trenuj asertywność. Czy nie uznałeś, że sam zrobisz 
wszystko najlepiej i zrezygnowałeś z proszenia o pomoc lub delegowania zadań swoim 
podwładnym i współpracownikom?

      5. Rozsądne zaangażowanie osobiste

Staraj się utrzymać pewien dystans do spraw i kłopotów innych ludzi. Nie bądź nieczuły, 
lecz nie przeżywaj ich nazbyt głęboko i intensywnie. Jak radzi pewien psychoterapeu-
ta: „spróbuj stanąć z boku i opisać sytuację jakby dotyczyła ona zupełnie kogoś innego. 
Uświadomienie sobie, że nie musimy doświadczać bólu świata, żeby cokolwiek zrobić, 
jest warunkiem długotrwałej i efektywnej pracy”. Jednym słowem dbaj o siebie samego, 
jak o inne sprawy, w które się mocno angażujesz.
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       6. Życie w „dwóch światach”

Wypalając się w pracy przenosisz napięcie emocjonalne na stosunki rodzinne i relacje  
z przyjaciółmi. Problemem jest wówczas definiowanie samego siebie wyłącznie przez to, 
co robisz zawodowo. Kim zatem jesteś, gdy nie identyfikujesz się z pracą? Jeśli nie masz 
satysfakcjonującej Cię odpowiedzi, musisz nie tylko głęboko przemyśleć obecne zaanga-
żowanie zawodowe, w istocie powinieneś zastanowić się nad swoim życiem!

Zapobiec wypaleniu może też pomóc dobre  gospodarowaniu czasem, warto więc 
uwzględnić: 

ustalanie priorytetów (ustalić sprawy do załatwienia według hierarchii ich ważności  –
lub terminowości),
opracowanie systemu organizowania czasu (opracować plan i konsekwentnie prze- –
strzegać),
rejestracja i analiza czasu pracy (ustalić czynności pracochłonne, gdzie tkwią rezerwy  –
czasu i jak usprawnić gospodarowanie czasem),
odróżniać sprawy pilne od ważnych (pilne – wymagają załatwienia w krótkim czasie,  –
ważne wymagają dokładnego przeanalizowania i decyzji),
nie odkładać spraw (nadawać sprawie bieg i załatwiać terminie). –

W osiągnięciu lepszych wyników w pracy i efektywnym wykorzystaniu czasu pracy instru-
mentem pomocniczym jest siatka pilności, za pomocą której wszystkie zadania dzielimy 
na następujące grupy:

ważne i pilne –
ważne lecz niepilne  –
pilne, lecz nieważne –
oraz nieważne i niepilne. –

Jak pracować, by się nie wypalić – 10 porad

Skoro to czy pracownik doświadczy stanu wypalenia w przeważającej mierze zależy od 
niego samego, to co można na co dzień robić, by się nie wypalić? Eksperci serwisu pracy 
praca.pl radzą: 

1. Higiena snu

Prawidłowy sen to nie tylko odpowiednia dla organizmu ilość godzin, ale również komfortowe 
warunki snu – wygodne łóżko, przewietrzony pokój, cisza. Przy problemach z zasypianiem moż-
na wspomóc się naparami ziołowymi przed snem czy medytacją. 

2. Aktywność fizyczna

Przemęczenie psychiczne i umysłowe wpływa również na odczuwane zmęczenie ciała. Pod-
czas ćwiczeń i aktywności fizycznej nie tylko dbamy o ciało i kondycję, ale również uwal-
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niamy endorfiny, które poprawiają nastrój i zadowolenie z życia. Wystarczy już 20 minut 
ćwiczeń 3 razy w tygodniu, by lepiej radzić sobie ze stresem. 

3. Zielone otoczenie

Przebywanie w otoczeniu kwiatów i roślin pomaga redukować stres. Badania dowodzą, że 
osoby które więcej czasu mogą spędzić na łonie natury mają niższy poziom kortyzolu, zwa-
nego hormonem stresu. Jeśli nie mamy możliwości codziennego spaceru po parku, warto 
wnieść nieco zieloności do biura – np. w postaci kwiatów doniczkowych. Jak wynika z ba-
dań Dr. Tiny Marie Cade, w biurachz większą ilością roślin pracownicy są szczęśliwsi.

4. Przerwy w czasie dnia 

Intensywna praca może być efektywna wtedy, kiedy po wysiłku mamy chwilę przerwy. Jeśli 
pracujemy zbyt długo, nasz umysł męczy się, a wykonanie każdej kolejnej czynności zajmu-
je nam coraz więcej czasu. Zaleca się około 5-10 minutowe przerwy co godzinę pracy. 

5. Śmiech w pracy

Uśmiech niesie ze sobą same korzyści – nie tylko wpływa pozytywnie na relacje z innymi, ale 
również poprawia humor osobie, która się uśmiecha. Badania firmy iOpener mówią też, że 
osoby, które są radosne w pracy są również o 155% bardziej z niej zadowolone niż ponuraki! 

6. Rozsądna ilość godzin pracy

Praca powyżej 40 godzin tygodniowo szybciej prowadzi do wypalenia. A najczęściej nie jest ko-
nieczna. Działa tu bowiem spirala zmęczenia – pracując dłużej jesteśmy coraz bardziej zmęczeni 
i coraz dłużej trwa wykonanie każdego zadania – zatem znów zostajemy po godzinach. Z takiej 
spirali może nas wyrwać jedynie dłuższy odpoczynek.

7. Wyzwania

To, co napędza nasze zaangażowanie w pracę to również chęć rozwoju. Bardzo często 
osoby wypalone mają poczucie tego, że od dawna nie rozwijają się w swojej pracy. Nowe 
wyzwania zapewnić może nie tylko pracodawca – pracownik również może ich w swojej 
pracy szukać. Warto przynajmniej raz w tygodniu zadawać sobie pytanie – „co rozwojo-
wego wydarzyło się dla mnie ostatnio”. 

8. Urlop

Aby móc prawdziwie odpocząć, powinniśmy przynajmniej dwa razy do roku porządnie 
odprężyć się – najlepiej przynajmniej raz przez pełne dwa tygodnie. 

9. Hobby

Nie tylko aktywność fizyczna pozwala oderwać się od codziennych problemów. Świetne 
efekty daje również hobby. Dzięki pasji zachowujemy poczucie sensu i celu naszego życia. 
Poza pracą i domem jest w nim bowiem jeszcze coś więcej. Nie masz czasu na hobby bo 
musisz zająć się dziećmi? Znajdź takie, które będzie można uprawiać wspólnie – to po-
może również budować z dzieckiem relacje.
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10. Priorytety

Brak jasnych celów i priorytetów  w ramach pracy zawodowej przyspiesza wypalenie 
zawodowe – tracimy wtedy poczucie sensu tego, co robimy. Dlatego warto zatrzymać się  
i zastanowić, czy na pewno to, co robisz jest tym, na czym ci zależy. Może czas na odważ-
ne decyzje i zmiany? Jeśli robimy to, co lubimy i co nas interesuje, szanse na wypalenie 
są znacznie mniejsze.

Test – Czy grozi ci wypalenie zawodowe? 

Przeanalizuj starannie dziesięć ostatnich miesięcy. Czy zauważyłeś jakieś zmiany u sie-
bie lub w swoim otoczeniu?

Odpowiedz, wskazując liczby od 1 (brak zmian lub bardzo nieliczne) do 5 (liczne zmiany). 
Traktuj wybraną liczbę jako stopień zmian, jakie zaobserwowałeś. Podsumuj i sprawdź 
wynik.

Łatwiej się męczysz? Jesteś wyczerpany, bez energii?1. 
Irytują cię ludzie, którzy mówią: „Nie wyglądasz najlepiej od jakiegoś czasu”?2. 

Pracujesz coraz więcej, ale twoja wydajność/sprawność stale maleje?3. 
Obserwujesz u siebie więcej cynizmu i czujesz się pozbawiony złudzeń?4. 
Odczuwasz często melancholię i przygnębienie, których nie potrafisz wyjaśnić?5. 
Zapominasz czasem o spotkaniach, rachunkach, sprawach osobistych?6. 
Jesteś bardziej poirytowany i reagujesz w sposób wybuchowy wobec swojego oto-7. 
czenia?
Coraz rzadziej widujesz się z rodziną i przyjaciółmi?8. 
Jesteś zbyt zajęty, aby się regularnie zajmować np. czytaniem sprawozdań, odpowia-9. 
daniem na telefony czy wysyłaniem kartek z życzeniami?
Cierpisz na dolegliwości fizyczne (bóle mięśni, ból głowy, uporczywy katar)?10. 
Czujesz się zagubiony/przegrany, kiedy kończy się dzień pracy?11. 
Masz wrażenie, że opuściły cię wesołość i radość?12. 
Jesteś niezdolny do zaakceptowania dowcipów na swój temat?13. 
Aktywność seksualna wydaje ci się raczej szkodliwym wysiłkiem niż źródłem przy-14. 
jemności?
Odkrywasz, że nie masz nic do powiedzenia innym ludziom?15. 

Jeśli osiągnąłeś wynik:
0-25 wszystko w porządku
26-35 powinieneś zwrócić uwagę na niektóre aspekty twojego życia.
36-50 jesteś kandydatem do wypalenia zawodowego
51-65 jesteś w trakcie zawodowego wypalania się
66-75 osiągnąłeś punk krytyczny: twoje zdrowie fizyczne i psychiczne jest zagrożone!



33

MARTYCA AKTYWNOSCI

Narzędzie znane w coachingu, może przydać się do autoregfleksji, gdy potrzebujemy 
dokonać zmiany w naszym życiu, zarówno w pracy zawodowej, żeby uchronić się przed 
wypaleniem, jak i w innych zwrotnych momentach.

CHCĘ NIE CHCĘ

MAM 1. STOJĘ
( ZASOBY)

2. HAMUJĘ
(PRZEKONANIA)

NIE MAM 4. IDĘ
(CELE)

3. UNIKAM
(WARTOŚCI)

Źródła: 
www.exbis.pl , na podstawie: z H.J.Freudenberger, „La Brulure interne”, Inedit, 1988, s.33-34

www.praca.pl/centrum-prasowe/komunikaty-prasowe/10-sposobow-na-wypalenie-zawodowe_cp-719.html 
http://www.eurokobieta.pl/forum-kobiet

Benewicz Maciej, Coaching i mentoring w praktyce.

Opracował 
zespół nauczycieli biorących udział w projekcie PG 31
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Efektywne uczenie się
Diagnoza potrzeb szkoły przeprowadzona w V Liceum Ogólnokształcącym im. Jana III So-
bieskiego w Białymstoku w ramach projektu „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na 
sukces szkoły/przedszkola” na podstawie ankiet, analizy dokumentacji oraz informacji uzy-
skanych od nauczycieli wykazała, że istnieje  konieczność podjęcia działań, które doprowadzi-
łyby do wzrostu motywacji uczniów i ich aktywności oraz wzrostu zainteresowania rodziców 

procesem uczenia się mło-
dzieży. Podczas zajęć warsz-
tatowych z ekspertem mgr 
Hanną Mąką uczestnicy za-
poznali się z różnymi tech-
nikami uczenia i metodami 
motywowania uczniów do 
pracy oraz dostrzegli ko-
nieczność przeprowadzenia 
z rodzicami uczniów cyklu 
spotkań propagujących idee 
i zasady efektywnego ucze-
nia się.
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Diagnoza potrzeb szkoły przeprowadzona w VII Liceum Ogólnokształcącym w Białym-
stoku w ramach projektu „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szkoły/
przedszkola” na podstawie ankiet, analizy dokumentacji oraz informacji uzyskanych od 
nauczycieli wykazała,  że  istnieje  konieczność podjęcia działań, które doprowadziłyby do 
wzrostu motywacji uczniów i ich aktywności. Podczas zajęć warsztatowych z ekspertem 
mgr Hanną Mąką uczestnicy zapoznali się z różnymi technikami uczenia i metodami mo-
tywowania uczniów do pracy oraz dostrzegli konieczność opracowania katalogu metod 
motywujących dostosowanych do różnych sytuacji dydaktycznych.

Katalog krótkich metod i technik motywujących 
zebrała i opracowała Krystyna Tomaszuk

Każdy z nas nieraz zastanawiał się nad ważnymi z punktu widzenia procesu nauczania 
zagadnieniami. Jaką metodę zastosować? Jak motywować uczniów do nauki ? Uczeń aby 
osiągnąć sukces edukacyjny musi chcieć się nauczyć, posiadać jakiś cel do  osiągnięcia 
przez naukę szkolną. Aby motywować czyli skłaniać kogoś do robienia czegoś, zachę-
cać, rozbudzać w kimś motywację do jakiegoś działania w sposób nowoczesny warto 
samemu być zafascynowanym przedmiotem jakiego się uczy. Właściwa motywacja to 
zastosowanie odpowiedniej metody w nauczaniu i odpowiednia atmosfera, dobre re-
lacje między nauczycielem i uczniem. Aby ująć samą istotę rzeczy skoncentruję się na 
metodach aktywizujących, wymieniając najważniejsze z nich. Metody nauczania – to ce-
lowo i systematycznie stosowany sposób pracy nauczyciela z uczniami, który umożliwia 
uczniom opanowanie wiedzy wraz z umiejętnością posługiwania się nią w praktyce, jak 
również rozwijanie zdolności i zainteresowań poznawczych uczniów.1 

Mówiąc najprostszym językiem: metoda jest to sposób pracy nauczyciela i uczniów. 
Główne kierunki metod to: podające, problemowe, eksponujące i praktyczne. W ostat-
nim czasie coraz częściej mówi się o metodach aktywizujących, kładących nacisk na za-
sadę „co sam zrobisz, to zapamiętasz” jako o tych, które najlepiej uczestniczą w procesie 
motywowania uczniów do zdobywania wiedzy i umiejętności.

Klasyfikacja i ilość metod nauczania ciągle się zmienia, różnicuje i jest in statu nacendi. 
Mamy więc szansę na wypracowanie własnej metody, na stworzenie czegoś nowego, 
czegoś co będzie naszym wkładem w rozwój myśli pedagogicznej.

A oto jedna z propozycji podziału metod:

Problemowe, rozwijające umiejętność krytycznego myślenia. Polegają one na przedsta-
wieniu uczniom sytuacji problemowej oraz organizowaniu procesu poznawczego. Wyko-

1  W. Okoń: Słownik pedagogiczny. Warszawa: PWN, 1992
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rzystywane są przy tym różnorodne źródła informacji, np. filmy dydaktyczne, fotografie, 
rysunki, Internet, dane liczbowe. Na zachodzące wówczas procesy poznawczo-wycho-
wawcze składa się analizowanie, wyjaśnianie, ocenianie, porównywanie i wnioskowanie. 
Przykładowe metody: burza mózgów, obserwacja, dyskusja panelowa, metoda proble-
mowa, studium przypadku;

Ekspresji i impresji, nastawione na emocje i przeżycia. Powodują wzrost zaangażowania 
emocjonalnego uczniów. Jest on efektem doznań i przeżyć związanych z wykonywaniem 
określonych zadań (np. gra dydaktyczna). Przykładowe metody: drama, metoda symula-
cyjna, mapa mózgu, metoda laboratoryjna, metoda projektu;

Graficznego zapisu, w których proces podejmowania decyzji przed-stawia się na rysun-
ku. Zachęcają do samodzielnego podejmowania decyzji: rybi szkielet, plakat, mapa men-
talna, śnieżna kula, mapa skojarzeń” 

Podejmowania decyzji na podstawie faktów, np.: „drzewko decyzyjne”, „pustynia”,  
„6 par butów”.

Planowania – pozwalają uczniom planować rzeczywistość, fantazjować, marzyć i plano-
wać urzeczywistnianie swoich marzeń, np.: „gwiazda pytań”, „planowanie przyszłości”.

Gry dydaktyczne – uczą przestrzegania reguł, właściwej radości z wygranej i umiejętno-
ści przyjmowania przegranej, np.: „magiczny kalkulator”, „dziwne powiedzonka”. 

Przyspieszonego uczenia się – szybkie przyswajanie wiedzy, np: „techniki szybkiego czy-
tania”, „haki pamięciowe”, „łańcuchowa metoda skojarzeń” 

Ewaluacyjne – pozwalają dokonywać oceny siebie, innych, uczą przyjmowania krytyki, 
np.: „termometr uczuć”, „smile”, „kosz i walizeczka”, „tarcza strzelecka”

Jeśli zatem chcesz, by Twoje dzieci (uczniowie): 

Rozumiały podstawowe pojęcia, wyodrębniły cechy istotne i nieistotne, potrafiły • 
analizować i klasyfikować,  potrafiły negocjować i przyjmować różne punkty widze-
nia, potrafiły definiować pojęcia, zasady itp. Użyj metod tworzenia i definiowania 
pojęć: a) kula śniegowa b) burza mózgów c) mapa pojęciowa d) projekt

Potrafiły analizować i klasyfikować, porządkować w relacji wyższości-niższości. Użyj • 
metod hierarchizacji: a) promyczkowe uszeregowanie b) diamentowe uszeregowa-
nie c) piramida priorytetów d) poker kryterialny.

Potrafiły dyskutować, potrafiły myśleć krytycznie, potrafiły łączyć wiedzę z doświad-• 
czeniem, wyrażały własne poglądy, myślały twórczo, potrafiły rozwiązywać proble-
my. Użyj metod twórczego rozwiązywania problemów: a) burza mózgów b) 635  
c) rybi szkielet d) metoda trójkąta e) mapy mentalne f) sześć myślących kapeluszy  
g) drama h) drzewko decyzyjne

Potrafiły samodzielnie zdobywać wiedzę, współpracować ze sobą, akceptować róż-• 
nice indywidualne, potrafiły sprawnie komunikować się i negocjować, umiały praco-
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wać w grupie i z grupą. Użyj metod pracy we współpracy: a) układanka, puzzle lub 
Jigsaw b) zabawa na hasło c) projekt d) gry dydaktyczne.

Potrafiły oceniać siebie i innych, umiały wyszukiwać słabe i mocne strony postaci, • 
sytuacji itp.,  potrafiły przyjmować i wyrażać krytykę i pochwałę. Użyj metod ewalu-
acyjnych: a) kosz i walizeczka b) tarcza strzelecka c) barometr nastroju.

Nabrały pewności siebie w przekonaniu, że potrafią się uczyć. Użyj metod: a) senten-• 
cje – zdania przypominające o ważnych prawdach, dotyczących uczenia się i życia,  
b) amortyzowanie – pytania lub stwierdzenia wzmacniające sentencje, mające na 
celu zmniejszenie niepokoju uczniów i zachęcenie ich do pełniejszego udziału w pro-
cesie uczenia się.

Nauczyciel uczący w szkole mającej ambicje być szkołą na wskroś współczesną powinien 
także wykazać się kreatywnością o której tyle się mówi w kontekście kształtowania tej cechy 
u uczniów. Dawniej to głównie nauczyciel był prawie jedynym i najważniejszym źródłem 
wiedzy. Tradycyjne  narzędzia w postaci: kredy i tablicy już nie wystarczą. Powinien tworząc 
nowe metody i techniki nauczania uwzględniać najnowsze osiągnięcia myśli technicznej  
i naukowej. Powinien umieć korzystać z komputerów, tablic elektronicznych, nowocze-
snych mediów i znać podstawy neurodydaktyki aby umożliwić swoim uczniom efektywność  
i przyjemność uczenia się na różnych poziomach edukacji.

Przede wszystkim trzeba dobrze znać swoich uczniów i dostosować metody nauczania do 
stylów uczenia się uczniów.

Wspierajmy i zachęcajmy uczniów do pracy stosując komunikaty:

,,doceniam to” – stwierdzenie, co rzeczywiście w uczniu doceniamy
,,jestem z tobą” – wyrażenie empatii lub zrozumienia
uwaga bez pochwały – poświęcenie uczniowi uwagi, bez oferowania nagrody
zwykle potwierdzenie – poinformowanie ucznia, że jego odpowiedź jest prawidłowa
zwykłe zaprzeczenie – poinformowanie ucznia, że jego odpowiedź nie jest prawidłowa  
i przejście do dalszej części lekcji
milcząca odpowiedź – nauczyciel notuje w pamięci błędy uczniów, by zastanowić się, jak 
im zaradzić
pochwały i nagrody dla wszystkich – chwalenie i nagradzanie grupy jako całości
prawdziwy zachwyt – spontaniczne wyrażanie zachwytu uczniem
budowanie ducha klasy – nauczyciel wygłasza komentarze, które mają na celu wzbudze-
nie we wszystkich uczniach poczucia własnej wartości, aktywności,
samodzielności, chęci do współdziałania w grupie, świadomej, poszukującej postawy.

Uczestnicząc w cyklu szkoleń w ramach w ramach projektu „Doskonalenie nauczycieli ukie-
runkowane na sukces szkoły”, jakie odbyły się w VII LO w Białymstoku, zapoznawaliśmy się 
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z metodami aktywizującymi i motywującymi uczniów do nauki. A oto efekt tej pracy w po-
staci naszego szkolnego katalogu. W trakcie burzliwej dyskusji doszliśmy do porozumienia, 
że najbardziej motywującymi metodami będą interaktywne metody aktywizujące.

Ten artykuł nie wyczerpuje wszystkich możliwości zastosowania metod. 

Wymienione w nawiasie metody czekają na nowe, twórcze pomysły (dyskusja, dysku-
sja punktowana, symulacja ról, symulacja, gry symulacyjne, metoda „burzy mózgów”, 
technika zdań niedokończonych, fotoekspresja, metoda sytuacyjna), samodzielna praca 
uczniów, projektowanie, modelowanie, mapa mentalna, drzewo decyzyjne, powtarza-
nie chórem, metoda inscenizacji, gry dydaktyczne i e-gry dydaktyczne, wymiana w pa-
rach, test powtórka, wybierz sobie pracę domową, kosz i walizeczka, metoda projektu, 
promyczkowe uszeregowanie, za i przeciw, śnieżna kula, portfolio, runda bez przymusu, 
zdania podsumowujące, niedopowiedzenia i współpraca, wymiana w parach, wysłuchaj 
i zapisz, powtarzanie chórem, telefon do przyjaciela (zapytaj kolegę), ożywić dyskusję, 
głośne myślenie, krok po kroku, samoocena, ocena koleżeńska, zadania na dobry począ-
tek, praca domowa do wyboru, losowanie uczniów do odpowiedzi, konkurs głosowanie, 
zasada tylko raz, różnice i podobieństwa, uporządkuj)

Podczas pracy nad tekstem korzystałam i wzorowałam się na:
Publikacji ORE System doskonalenia nauczycieli oparty na ogólnodostępnym komplekso-
wym wspomaganiu szkół.  Projekt współfinansowany przez Unię Europejską w ramach 
Europejskiego Funduszu Społecznego
Szkolnych katalogach metod motywujących uczniów do nauki (m.in. Zespół Szkół  
w Olecku, Szkoły Podstawowej w Kowalach Oleckich

 Krystyna Tomaszuk 
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Zespół Szkół Elektrycznych im. prof. Janusza Groszkowskiego 
w Białymstoku                         

Produkt opracowany w ramach realizacji oferty doskonalenia: techniki uczenia się i me-
tody motywujące do nauki.

TYTUŁ 

Scenariusz lekcji języka niemieckiego w klasie I
Temat: Womit reist du gern? 

(Środki lokomocji – nazwy i opis)

Opracowała
mgr Dorota Żłobikowska

Scenariusz lekcji języka niemieckiego w klasie I
Temat: Womit reist du gern? (Środki lokomocji – nazwy i opis.)

Klasa: I

Nauczyciel: Dorota Żłobikowska

I. Cele ogólne:
kształcenie umiejętności mówienia na temat wyboru środka transportu• 
kształcenie umiejętności rozumienia tekstów słuchanych i czytanych w zakresie da-• 
nej tematyki 

II. Cele szczegółowe (operacyjne):
Uczeń:

wymieni  środki transportu • 
zapyta oraz udzieli informacji o tym, czym najlepiej dotrzeć do wyznaczonego celu• 
wyszuka informacje szczegółowe w tekście słuchanym (zalety i wady wymienionych • 
środków transportu) 

III. Techniki pracy:
wyszukiwanie informacji szczegółowych w tekście słuchanym • 
przyporządkowywanie nazw środków transportu do ilustracji• 
uzupełnianie luk w zdaniach nazwami środków transportu• 
rozmowy sterowane: pytanie - odpowiedź• 
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IV. Metody pracy:
metoda drylu – powtarzanie słówek• 
burza mózgów• 
praca z tekstem słuchanym• 
odgrywanie ról• 

V. Formy pracy:
praca z całą klasą ( interakcja: nauczyciel-uczniowie)• 
praca w parach (interakcja uczeń-uczeń)• 
praca indywidualna• 

VI. Środki dydaktyczne:
podręcznik Infos 1b • 
płyta CD do podręcznika• 
odtwarzacz CD • 
tablica interaktywna (lub rzutnik i ekran)• 
oprogramowanie do tablic interaktywnych• 

Realizacja Podstawy Programowej:

1.8 – uczeń posługuje się podstawowym zasobem środków językowych umożliwiającym 
realizację wymagań ogólnych w zakresie tematu: podróżowanie i turystyka
2.3, 2.4 – uczeń rozumie ze słuchu proste, krótkie, typowe wypowiedzi w standardowej 
odmianie języka:

– znajduje w tekście określone informacje;
– określa intencję nadawcy/autora tekstu;

4.1 – uczeń tworzy bardzo krótkie, proste i zrozumiałe wypowiedzi ustne, np:
– opisuje miejsca i czynności;

6.4 – uczeń reaguje ustnie w prosty i zrozumiały sposób w typowych sytuacjach:
– uzyskuje i przekazuje proste informacje i wyjaśnienia.
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Lp. Przebieg lekcji Czas
Forma 
pracy

1. Czynności organizacyjne i część wstępna:
Sprawdzenie obecności.• 
Nauczyciel wprowadza uczniów w temat lekcji opowia-• 
dając krótko o tym, że chętnie poznaje inne kraje i lubi 
podróżować.
Wyświetla kilka slajdów obrazujących scenki z podróży • 
i środki transportu oraz wymienia, czym podróżuje naj-
chętniej i dlaczego.
Burza mózgów – nauczyciel zapisuje na tablicy słowo • 
„Reisen”, a uczniowie podają swoje skojarzenia z tym 
hasłem i zapisują je na tablicy i w zeszytach (np. die 
Fahrkarte/ das Ticket,  fahren/fliegen, schnell/langsam, 
billig/teuer, bequem/unbequem, mit dem Bus/ Auto/ 
Zug/ Flugzeug/ Rad/ Schiff/ mit der U-Bahn/ S-Bahn/ 
Straßenbahn).
Nauczyciel omawia krótko cele lekcji i podaje temat • 
lekcji.
Uczniowie przypominają odmianę czasownika „fahren” • 
(zwrócenie uwagi na 2. i 3. os. l. poj.).

10 
min

praca na 
forum  klasy

2. Część główna:
Uczniowie powtarzają chórem za nauczycielem nazwy • 
środków transportu a następnie  dopasowują  je do 
obrazków. Wyniki pracy są sprawdzane na forum  klasy 
poprzez odczytanie i wyświetlenie prawidłowych odpo-
wiedzi na ekranie. 
Uczniowie uzupełniają luki w zdaniach odpowiednimi • 
nazwami środków transportu. Wyniki pracy są spraw-
dzane na forum klasy poprzez odczytanie i wyświetle-
nie prawidłowych odpowiedzi na ekranie.          
Uczniowie słuchają dialogu i wpisują do tabeli w od-• 
powiedniej kolejności środki lokomocji, o jakich jest  
w nim mowa. Następnie słuchają dialogu po raz drugi  
i wypisują wady i zalety usłyszanych  środków transpor-
tu. Wyniki pracy są sprawdzane na forum klasy poprzez 
odczytanie i wyświetlenie prawidłowych odpowiedzi na 
ekranie.                                      
Uczniowie odgrywają role – należy poradzić się kolegi, • 
jaki środek transportu wybrać, aby dotrzeć do określo-
nego celu (np. jeden uczeń pyta: Jak mogę najlepiej do-
trzeć z Warszawy do Chicago? A drugi uczeń informuje 
go o najlepszym sposobie dotarcia do celu).

28 
min

praca na 
forum klasy 

praca indy-
widualna

praca indy-
widualna 

praca indy-
widualna  

praca  
w parach     
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3. Część podsumowująca:
Nauczyciel  zadaje kilka pytań sprawdzających  słownic-• 
two dotyczące środków transportu.
Nauczyciel zadaje pracę domową: wykreślanka zawiera-• 
jąca nazwy środków transportu, utworzenie z podanych 
puzzli rzeczowników złożonych związanych z podróżowa-
niem oraz napisanie w 5 zdaniach jaki środek transportu  
uczniowie preferują i dlaczego.
Po zakończonej lekcji nauczyciel dokonuje podsumowa-• 
nia i nagradza najaktywniejszych uczniów. 

7 
min

praca na  
forum klasy

Opracowała: 
Dorota Żłobikowska

nauczyciel języka niemieckiego 
w Zespole Szkół Elektrycznych im. prof. Janusza Groszkowskiego          

w Białymstoku              
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Zasadnicza Szkoła Zawodowa Nr 5 w Białymstoku

Przedstawiony scenariusz zajęć został opracowany min. w oparciu o wiedzę i umiejętno-
ści zdobyte podczas szkoleń z projektu Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na suk-
ces szkoły/przedszkola. Wykorzystanie metod aktywizujących i oceniania kształtującego 
pozwala na prowadzenie ciekawych  lekcji, angażujących uczniów, nawet o bardzo zróżni-
cowanych możliwościach i umiejętnościach. Uczniowie pracują aktywnie, z dużym zaan-
gażowaniem, a lekcja jest ciekawa i przyjazna zarówno dla uczniów jak i nauczycieli.

Konspekt lekcji języka angielskiego
Nauczyciel: Maria Kułakowska, ZSZ nr 5 w Białymstoku 

Klasa: III zsz

Czas trwania:  45 minut

Temat: Wild Animals. Świat dzikich zwierząt.

Metody: TPR (Total Physical Response) – metoda całkowitego reagowania, burza mó-
zgów, elementy OK.

Formy pracy: indywidualna, w parach, w grupach, samoocena 

Środki dydaktyczne: fotografie dzikich zwierząt, podręcznik New Matura Solutions, ksero-
kopie tekstu, odtwarzacz CD, płyta CD, słowniki polsko-angielskie, quiz w formie meduzy.

Powiązanie z wcześniejszą wiedzą uczniów: Uczniowie znają niektóre nazwy dzikich zwierząt.

Cele lekcji:
1. Uczniowie poznają  nazwy dzikich zwierząt.
2. Uczniowie poznają wyrażenia typu: carry diseases, sting, bite, attack humans.
3. Uczniowie doskonalą umiejętność mówienia i czytania.
4. Uczniowie wiedzą dlaczego dzikie zwierzęta są niebezpieczne.

Cele w języku ucznia:
a.i.1. Poznacie angielskie nazwy dzikich zwierząt i dowiecie się dlaczego są one niebezpieczne.

Kryteria do celu: 
Potrafisz nazwać co najmniej pięć dzikich zwierząt żyjących w różnych środowiskach.• 
Uzasadniasz dlaczego dzikie zwierzęta są niebezpieczne, podając przynajmniej trzy • 
powody.
Poprawnie wymawiasz nazwy nowopoznanych dzikich zwierząt.• 

Etapy lekcji:
Czynności wstępne

Nauczyciel prezentuje materiał wizualny oraz wspólnie z uczniami redaguje temat lekcji.1. 
Nauczyciel zapisuje temat lekcji na tablicy i przedstawia uczniom cele lekcji.2. 
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Prezentacja materiału
Uczniowie dopasowują ilustracje do nazw zwierząt, a następnie słuchają i powtarza-1. 
ją nazwy zwierząt (CD). Zapisują w zeszycie nazwy zwierząt.
Nauczyciel wyjaśnia znaczenie następujących słów i wyrażeń: 2. attack humans, carry 
diseases, sting, bite (atakować ludzi, przenosić choroby, użądlić, gryźć).

Praktyka
Uczniowie dyskutują w parach, dlaczego dzikie zwierzęta są niebezpieczne. Każda 1. 
para podaje jeden powód dlaczego dzikie zwierzęta są niebezpieczne, np.: Bears 
attack humans. Mosquitos bite and carry diseases. Jellyfish can sting humans. A cro-
codile’s  bite usually kills.
Klasa zostaje podzielona na 4-osobowe grupy. Grupy otrzymują numery od 1 do 5. 2. 
Uczniowie dzielą nazwy 15 zwierząt na trzy grupy zgodnie z ich naturalnym środowi-
skiem, tj. a) land, b) water, c) air 
Grupy pracują ze słownikiem polsko-angielskim. Wyszukują nazwy innych dzikich 3. 
zwierząt zgodnie z kryteriami:
NaCoBeZu:
a) trzy nowe nazwy zwierząt z każdej wcześniej określonej kategorii, tj. ziemia, woda, 
powietrze (9 nazw)
b)  poprawny zapis we właściwym miejscu w tabeli na tablicy
c) poprawna wymowa wyrazów
Przedstawiciel każdej grupy przedstawia propozycje i zapisuje nazwy tych zwierząt  
w tabeli. Powtarzające się nazwy nie są zapisywane. Wszyscy sprawdzają popraw-
ność, a informacji zwrotnej udzielają wylosowani przedstawiciele grup.

4. Uczniowie czytają 4 krótkie fragmenty tekstu na temat różnych dzikich zwierząt  
i w parach tworzą listę najniebezpieczniejszych zwierząt, uzasadniając swoje propo-
zycje informacjami z tekstu. Wybrane losowo pary przedstawiają swoje propozycje.

Podsumowanie

Nauczyciel zadaje wylosowanym uczniom pytania typu: 1. Which animals bite/ carry 
diseases/ sting? Uczniowie odpowiadają poddając nazwy różnych dzikich zwierząt.
Nauczyciel przeprowadza quiz. Wykorzystuje do tego samodzielnie wykonana me-2. 
duzę. Podchodzi do uczniów i prosi o oderwanie jednej macki, na której znajduje 
się pytanie w formie opisu np. It’s a big bird. It usually lives in the mountains. Uczeń 
zgaduje, o jakie zwierzę chodzi i podaje jego nazwę. 
Nauczyciel przypomina cele lekcji. 3. 
Uczniowie kończą jedno ze zdań:4. 

Na dzisiejszej lekcji nauczyłem/am się …………………………………………...………………….
Na dzisiejszej lekcji trudność sprawił/a/ ły mi ……………………………...……………………

Praca domowa dla chętnych

Nauczyć się opowiadać o dwóch wybranych dzikich zwierzętach na podstawie materiału 
wykorzystanego w czasie lekcji do czytania.
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Zespół Szkół Zawodowych Nr 5  
im. Gen. Ignacego Prądzyńskiego w Białymstoku 

Konspekt zajęć lekcji wychowawczej  
z uczniami szkoły ponadgimnazjalnej

Nauczyciel: Andrzej Zięciak

Klasa: I 

Czas realizacji: 45 minut

I. Temat lekcji: Jak radzić sobie ze stresem?

1. Cele edukacyjne:
a) kształcenia:
     wiadomości:

zapoznać uczniów z podstawowymi wiadomościami na temat stresu i sposo- –
bów radzenia sobie ze stresem,

          umiejętności:
kształtować umiejętności zachowania się młodzieży w wypadku zaskoczenia  –
sytuacją kryzysową,

b) wychowania:
rozwinąć u młodzieży umiejętność samodzielnego radzenia sobie w trudnych  –
sytuacjach,
wypracować umiejętność „copingu” (sposobu radzenia sobie ze stresem), –

2. Metody pracy:
- wykład z elementami dyskusji,
- burza mózgów,
- dyskusja.

3. Środki dydaktyczne:
karta pracy (pytań i odpowiedzi) opracowana przez nauczyciela „na czym polega stres”, –
foliogramy opracowane przez nauczyciela, rzutnik, –
prezentacja multimedialna. –

4. Formy pracy:
indywidualna, –
grupowa, –
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Diagnoza potrzeb szkoły przeprowadzona w Technikum Zawodowym Nr 9 w Zespole 
Szkół Technicznych im. Gen. W. Andersa  w Białymstoku w ramach projektu „Doskona-
lenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szkoły/przedszkola” na podstawie ankiet, 
analizy dokumentacji oraz informacji uzyskanych od nauczycieli wykazała,  że  istnieje 
potrzeba  poprawy  kompetencji  w zakresie komunikacji interpersonalnej (nauczyciel-
uczeń, nauczyciel-rodzic) w tym: porozumienie bez przemocy, aktywne słuchanie, empa-
tyczna reakcja, konstruktywna informacja zwrotna, wyznaczanie granic, rozwiązywanie 
konfliktów. Podczas zajęć warsztatowych z ekspertem mgr Teresą  Worobiej uczestnicy 
opracowali program efektywnego komunikowania się.

Program efektywnego komunikowania się
skierowany do uczniów

Komunikacja – oznacza porozumiewanie się, przekazywanie myśli, udzielanie wiadomości, 
łączność, wymianę, rozmowę. W kontakcie między ludźmi jest to przekaz pewnej informa-
cji (komunikatu), sposób tego przekazu i zdolność do odbioru i rozumienia przekazywanej 
treści. Zrozumienie mechanizmów komunikowania się jest niezwykle istotne, bo dzięki 
komunikacji tworzą się relacje – budują się bądź rujnują więzi; tworzy się bliskość lub dy-
stans, pojawia się lub zanika poczucie bezpieczeństwa. Tak więc komunikacja nie jest tylko 
wymianą informacji, ale znacznie głębszym procesem, który daje nam lub zabiera komfort 
funkcjonowania. Dlatego tak ważne jest umiejętne komunikowanie się; świadomość tego 
jakie są konsekwencje wysyłanych przez nas komunikatów. Osoba, która nadaje komunikat 
– jest odpowiedzialna za formę w jaką „ubiera słowa”, za jasność i klarowność przekazu. 
Osoba, która odbiera komunikat – odpowiada za uważne słuchanie i za to, by nie inter-
pretować jasności docierających do niej treści, tylko dopytywać, parafrazować i uzgadniać 
sens tego, co do niej dotarło, by był zgodny z intencjami nadawcy, a nie z własnymi pomy-
słami na to, co odebrała.

Program efektywnego komunikowania się skierowany do uczniów – jest szansą dla mło-
dych ludzi na świadome budowanie swoich relacji. Aby mogło się to stać, warto przezna-
czyć wiele godzin wychowawczych na danie dzieciom i młodzieży narzędzi komunikacyj-
nych, które pozwolą im mieć świadomość tego co mówią, widzieć konsekwencje jakie ich 
słowa wywołują w odbiorcy i modyfikować swoje wypowiedzi, by uzyskały formę zgodną  
z intencjami. Oczywiście hasło efektywne komunikowanie się zakłada, że chodzi o komuni-
kację, która wspiera komfort istnienia, a nie niszczy drugiego człowieka, obraża i poniża.

Podstawą efektywnego komunikowania się jest aktywne słuchanie. Czyli pierwszym blo-
kiem programowym mogą być  spotkania z uczniami, które dałyby im odpowiedzi na 
następujące pytania:
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czym jest aktywne słuchanie? –
jakie techniki wspierają aktywne słuchanie? –
w jaki sposób możemy okazywać rozmówcy zainteresowanie – po czym ktoś pozna,  –
że słuchamy go i interesujemy się tym, co mówi ?
czym jest mowa niewerbalna i jakie ma znaczenie w kontakcie? –

Gdy umiemy słuchać, kolejnym ważnym krokiem może być formułowanie swoich wy-
powiedzi. I tu możemy oprzeć się na różnych koncepcjach. Najbardziej znana i od wielu 
lat ceniona jest praca nad postawą asertywną. Możemy więc kolejne bloki programowe 
poświęcić budowaniu asertywności w sobie. Wówczas nasi uczniowie będą umieli odpo-
wiedzieć sobie na pytania, takie jak:

czym jest asertywność? –
czym różni się od postawy agresywnej, biernej i bierno – manipulacyjnej? –
jak używać narzędzi asertywności, takich jak np.: FUO, FUKO, FUKKO ? –
jak obronić się przed krytyką? Jak przyjąć krytykę i zrozumieć jej treść jako ważną  –
informację zwrotną, a nie atak?
czym są granice – fizyczne i psychologiczne? Jak je bezpiecznie stawiać i jak nie po- –
zwalać innym ich przekraczać, wchodząc na „nasz teren”?
jakie są przyjazne aspekty bycia asertywnym, a jakie trudne dla nas i bolesne?  –

Innym ciekawym elementem programu może być komunikacja oparta na koncepcji Friedeman-
na Schulza von Thun’a. Po cyklu zajęć wdrażających do stosowania technik zaprezentowanych 
przez wspomnianego psychologa, uczniowie będą mieli większe zrozumienie procesu komuni-
kacji i będą mogli odpowiedzieć na następujące pytania:

co dzieje się między mną a moim rozmówcą, kiedy zaczynamy ze sobą rozmawiać? –
dlaczego dochodzi do porozumienia, lub męczymy się z brakiem porozumienia: nie- –
porozumieniami, konfliktami?
co to jest język rzeczowy, język relacji, apelu i autoprezentacji? –
jakim uchem odbieramy informacje i co wynika z tego, gdy słuchamy uchem rzeczo- –
wym, a co gdy uchem apelu, relacji bądź terapeutycznym?
jakie są wymiary zachowań: kiedy jest partnerstwo, szacunek, kiedy poniżanie? –

Możemy też uczyć uczniów NVC, czyli Porozumiewania się bez przemocy.
Wówczas nasi słuchacze i odbiorcy będą mieli szansę rozważyć takie dylematy jak:

czym jest empatia? –
jak dzięki empatii możemy nawiązywać kontakt? –
co to znaczy empatia wobec siebie? –
jak rozpocząć i poprowadzić dialog, a nie kłótnię? –
jak być empatyczną/ym, gdy po drugiej stronie brak empatii? –
jak radzić sobie ze swoim emocjami i potrzebami i jak rozpoznawać  emocje i po- –
trzeby innych?
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co mogę zrobić, by nie zniszczyć siebie i kogoś, gdy zaczynam marzyć o zemście   –
i ukaraniu kogoś?
jakie są zasady empatycznej komunikacji? –

To – jaki program edukacyjny wybierze nauczyciel zależy od jego umiejętności i wiedzy. 
Ważne jest, by na tę edukację przeznaczył wystarczająco dużo godzin, by uczniowie mie-
li szansę poznać narzędzia i wielokrotnie ich doświadczyć, zastosować w różnych sytu-
acjach, omówić zyski i straty jakie pojawią im się indywidualnie – podczas trenowania.  
I ta kwestia może być treścią ostatniego bloku programowego:
Odniesienie się do moich doświadczeń – czyli odpowiedzi na pytania:

jakie narzędzia, techniki zastosowałam / zastosowałem? –
jak mi poszło? Jakie to było dla mnie doświadczenie? –
co z tego dla mnie wynika? –
czego jeszcze potrzebuję, by kontynuować doświadczanie zdobytej wiedzy? –

W dzisiejszych czasach dostępność wiedzy jest duża. Przygotowując cykl spotkań z ucznia-
mi, mamy do dyspozycji ogrom materiałów możliwych do zdobycia w formie podręczni-
ków, tekstów znajdowanych w internecie, doświadczeń wyniesionych z własnych kursów 
podwyższających nasze kompetencje. Istotą doskonalenia się jest jednak stosowanie tego, 
co się pozna. Trenowanie i omawianie. Dlatego bez tego ostatniego bloku (odniesienie 
się do moich doświadczeń) – często nie ma przyrostu wiedzy i umiejętności. Warto więc 
pamiętać, by planując kolejne kroki programowe, oprzeć każdą jednostkę edukacyjną na 
cyklu Kolba, czyli:

doświadczeniu (symulacje, gry, zadania) – bo wówczas jesteśmy częścią procesu i uru- –
chamia się pamięć mięśniowa, komórki zapamiętują stan emocjonalny;
refleksji – wnioski z omówienia doświadczenia, gry, zadania; –
wiedzy – wykład związany z teorią, zasadami, regułami; –
zastosowaniu – praktyka wżyciu – i omówienie efektów zastosowania. –

Uczniowie, którzy znają narzędzia, mają możliwość przetrenowania ich w sytuacji bez-
piecznej (pod okiem specjalisty), a potem zastosowania świeżo nabytych umiejętności  
w życiu,  są przygotowani do budowania swoich własnych rozwiązań, służących satysfak-
cjonującemu porozumiewaniu się.

Opracowanie: uczestnicy projektu
 „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szkoły/przedszkola”  

nauczyciele Technikum Zawodowego Nr 9 
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Zespół Szkół Zawodowych nr 2 (Technikum nr 3) w Białymstoku

Uczeń – aktywny uczestnik procesu edukacyjnego

PLAN DZIAŁAń ANGAŻUĄCY UCZNIÓW W DOSKONALENIE PROCESÓW 
EDUKACYJNYCH

Nauczyciele, którzy chcą motywować ucznia do nauki, to Ci, którzy tworzą dobrą sytuację 
edukacyjną, czyli sytuację bezpieczeństwa emocjonalnego i fizycznego. I to jest podstawo-
wy plan – zanim zajmiemy się osiąganiem wyników – zajmijmy się stworzeniem atmosfery, 
umożliwiającej efektywna pracę. Bo tylko w takich warunkach uczeń może się rozwijać, 
chłonąć wiedzę, wykazywać się kreatywnością. Po stronie nauczyciela jest więc:

taka organizacja procesu edukacyjnego tak, aby zajęcia dla każdego były przyjemno-• 
ścią i sukcesem;
podkreślenie mocnych stron każdego ucznia (by miał się na czym oprzeć w swoich • 
działaniach);
uświadamianie uczniowi umiejętności, z których może skorzystać;• 
pokazywanie praktycznej strony przyswajanej wiedzy – do czego to może się przydać;• 
dawanie doświadczeń liderskich;• 
pokazywanie celu – uczeń musi wiedzieć po co coś robi (nawet jeśli celem jest tyl-• 
ko wywiązywanie się z obowiązków szkolnych – to uświadomienie sobie tego przez 
ucznia – daje mu poczucie sensu)
wspieranie i współpraca w uzupełnianiu luk w wiedzy – sprowadzanie trudności do • 
szczegółów – jako że „ słonia można zjeść, ale po kawałeczku”
(Np.: N.: – czego nie rozumiesz? 
U.: – wszystkiego 
N.: – to dla mnie zbyt ogólna informacja. Sprawdź od czego chcesz zacząć, wrócę do 
tego, wytłumaczę).

Ważną umiejętnością nauczyciela jest jego:
WŁASNA POSTAWA PROSPOŁECZNA i UMIEJĘTNOŚĆ BUDOWANIA WIĘZI W  GRUPIE.

Świadomość procesów grupowych i adekwatne emocjonalne reakcje nauczyciela to baza 
do rozwijania możliwości edukacyjnych uczniów (rozpoznane przez uczniów role, bezpie-
czeństwo w grupie – wspiera ich uczenie się, gdyż młodzi czują spokój na poziomie rówie-
śniczym). Dlatego ważne jest, by po stronie lidera formalnego, jakim jest nauczyciel był:

jasny i jawny kontakt pomiędzy liderem klasy a grupą  (– mówię o moich potrzebach • 
– pytam o wasze – wspólnie ustalamy co możliwe, a co nie i będzie podlegało sank-
cjom ); wspólnie ustalamy sankcje – a nauczyciel konsekwentnie je wdraża. Sankcje 
tworzymy wówczas, gdy spostrzegamy, że zasada nie funkcjonuje i trzeba zmienić 
nawyki;
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szacunek, dyskrecja;• 
zaufanie  –  permanentne sprawdzanie wzajemnych oczekiwań oraz:• 

prawo do błędu (nauczyciela i ucznia) –
wspierająca postawa nauczyciela – mniej słów, więcej zadań, konkrety –
postawa:  ja ok. – ty ok. (spokój, konsekwencja, stawianie warunków bez ocen  –
osób)
zasady (jasne, klarowne, przestrzegane) – tworzymy sankcje, gdy widzimy, że  –
zasada nie funkcjonuje (dyskrecja)
umiejętność udzielania informacji zwrotnych. –

INFORMACJE ZWROTNE:

Informacje o tym, jak reagujemy na zachowania – w tym przypadku – ucznia. Celem 
udzielania takich informacji jest pomoc młodemu człowiekowi w uzyskaniu wiedzy, jak 
nauczyciel spostrzega jego funkcjonowanie, co w związku z tym myśli i czego oczekuje.
Używając tego narzędzia, warto pamiętać, by:

Mówić o zachowaniu – nie o osobie• 
Mówić o swoich spostrzeżeniach bez wyciągania wniosków• 
Dawać opis sytuacji zamiast oceny• 
Dzielić się pomysłami i informacjami – bez dawania rad• 
Skupiać się na korzyściach, które ta informacja ma przynieść• 
Udzielać informacji osobiście, w stosownym miejscu, w uzgodnionym czasie i bez świad-• 
ków, gdyż mogą one wywoływać wiele emocji. Informacje zwrotne wypowiedziane  
w niewłaściwym czasie i okolicznościach – mogą przynieść więcej szkody niż korzyści.

TYPY INFORMACJI ZWROTNYCH: 

Informacje zwrotne  
rzeczowe

Informacje zwrotne  
motywujące

Informacje zwrotne  
rozwojowe

Koncentracja na rze-
czowym opisie zastanej 
sytuacji

Koncentracja na pożąda-
nych aspektach działań 
drugiej osoby

Koncentracja na tych 
aspektach działania, które 
nie są korzystne z punktu 
widzenia celów, jakie ona 
realizuje

pozwalają uzyskać  –
dystans do wykonywa-
nego zadania
dają rzeczywisty ogląd  –
sytuacji
motywują do autore- –
fleksji i analizy własne-
go działania
pozwalają porówny- –
wać efekty działań  
z oczekiwaniami

są wyrazem uznania   –
i docenienia
utrwalają pozytywne  –
zachowania i pożą-
dany styl funkcjono-
wania
podbudowują samo- –
ocenę
sprzyjają budowaniu  –
pozytywnych reakcji

przyczyniają się do  –
rozwoju kompetencji
motywują do uzyska- –
nia lepszych wyników
uświadamiają obszary  –
pracy lub kontaktów 
z innymi, w których 
można dokonać pozy-
tywnych zmian
pozwalają ujawnić  –
sytuację trudną 
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Np. w ciągu ostatniego 
miesiąca trzy razy nie 
było Cię w szkole i nie 
przyniosłeś   
w ustalonym terminie 
usprawiedliwienia. 
Oznacza to, że 
25 h pozostaje 
nieusprawiedliwionych.

Np. cieszę się i podoba 
mi się, kiedy przejawiasz 
inicjatywę i chętnie po-
magasz podczas pracy nad 
projektem…

Np. mimo moich ostrzeżeń 
nie dotrzymałeś umowy
– to, że kiedy inni mówią, 
Ty przerywasz – jest dla 
mnie nieprzyjemne  
i trudne, bo rwą się wątki 
rozmowy

Umiejętności nauczycieli w tworzeniu atmosfery sprzyjającej nauce pozwalają uczniom 
na kontrolowanie swoich zachowań, wzmacnianie ich wiary w siebie, co w efekcie daje 
lepsze wyniki edukacyjne.

Umiejętności posiadane przez nauczycieli – to narzędzia, dzięki którym mogą też zadbać 
o siebie, o swój komfort pracy, bez którego – nie da się dbać o innych. Praca wspierająca 
ucznia przychodzi z łatwością tym nauczycielom, którzy są stabilni emocjonalnie, mają 
jasne zasady, formułują jasne konsekwencje i wszystkie ich działania są nastawione na 
pomoc uczniom, bo o siebie zadbali wcześniej i robią to na bieżąco.

Przykład:
Uczeń „jest zdolny”, ale nie uczy się.
Diagnoza nauczyciela – dotyczy:
a) jego stosunku do samego siebie (obszar JA– JA - co o sobie myśli; jak się czuje)
b) jego sytuacji rówieśniczej (obszar JA – INNI - jaką pozycję ma w klasie, jaką rolę pełni, 

z kim się przyjaźni; jak wyglądają jego kontakty z nauczycielami, z rodzicami) 
c) jego stosunku do zadań (obszar JA – ZADANIE - kiedy i jak wykonuje)
d) jego przekonań o świecie (obszar  JA – ŚWIAT )

Odpowiedzi na zagadnienia w powyższych obszarach – wskażą nauczycielowi w jakim 
komforcie psychicznym jest uczeń. Uczeń, który ma zaniżone poczucie wartości i brak 
oparcia rówieśniczego oraz w dorosłych – nie myśli o uczeniu się; bo jak wynika z pirami-
dy potrzeb Maslowa – samorealizacja jest dopiero na szczycie piramidy. Udrożnienie sy-
tuacji trudnych emocjonalnie, osadzenie ucznia w pozytywnej roli w klasie; zrozumienie 
jego trudności przez rodzinę i zaproszenie rodziców do wspierania działań nauczyciela  
– wpłynie na jego sukcesy edukacyjne.
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Opracował zespół nauczycieli z Zespołu Szkół Zawodowych nr 2 
(Technikum nr 3) w Białymstoku

Technikum Zawodowe w zespole Szkół Rolniczych CKP w Białymstoku

Postawy uczniowskie - jak je kształtować?
Nauczyciele TZ ZSR CKP w Białymstoku dokonali ewaluacji procedur interwencyjnych  
w szkole i dzielą się tu procedurami do dwóch sytuacji.

Procedury interwencji
Bójki uczniowskie, zachowania agresywne

Rozdzielenie uczniów – zadbanie o bezpieczeństwo fizyczne (reaguje nauczyciel, który 1. 
to  widzi, a następnie organizuje spotkanie z kadrą kierowniczą lub ze specjalistą).
Poinformowanie wychowawcy klasy.2. 
Poinformowanie rodziców – rozmowa wychowawcy z rodzicami; jeśli rodzic nie 3. 
przyjeżdża, wówczas do domu ucznia jedzie delagacja w osobach wychowawcy  
i specjalisty.
Rozmowa z dyrektorem (uczniowie, wychowawca, rodzice).4. 
Wyciągnięcie konsekwencji:5. 

Upomnienie ustne wychowawcy bądź dyrektora• 
Upomnienie pisemne wychowawcy bądź dyrektora• 
Nagana wychowawcy• 
Nagana dyrektora z ostrzeżeniem (komunikat ostatniej szansy)• 
Nagana z konsekwencją – wydalenie ze szkoły• 

6.   Opracowanie planu wyprowadzania ucznia z zachowań agresywnych
Plan indywidualny lub grupowy• 
Kontrakt wychowawcy – psychoedukacja i praca z klasą• 
Integracja – plan zadań (zmiana ról)• 
Pomoc specjalistyczna – spotkania z psychologiem lub pedagogiem• 
Współpraca z rodziną – wspólnie zaplanowane zadania.• 

Procedury intewencji
Porządek w internacie

Zapowiedź wartości, nad którą będą pracować, tu: porządek wokół mnie.1. 
Ustalenie terminów kontrolnych i procedur kontroli.2. 
Zebranie osób, które się nie dostosowują i ustalenie z nimi konsekwencji.3. 
Wdrożenie planu działań naprawczych.4. 
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Zespół Szkół Ogólnokształcących nr 2 w Białymstoku
II Liceum Ogólnokształcące im. księżnej Anny z Sapiehów Jabłonowskiej  

oraz Publiczne Gimnazjum nr 32 w Białymstoku

Produkt opracowany w ramach realizacji oferty doskonalenia: Praca z uczniem o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych.

TYTUŁ 

Program działań wspierających uczniów
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi 

związanymi ze spektrum autyzmu

Opracował zespół
mgr Jolanta Bogdanowicz

mgr Ewa Wiszowata

Spis treści
1. Podstawa prawna ………………………………………………………………............……………………… 59
2. Wstęp ………………………………………………………………………………............………………………. 60
3. Charakterystyka Zespołu Aspergera ………………………...……..............……………...……….. 60
4. Cele programu wsparcia ucznia …………………………………………............…………….……….. 61
5. Zasady pracy w trakcie realizacji działań wspierających…….............………………..…..... 61
6. Harmonogram objęcia wsparciem ucznia ze specjalnymi potrzebami  
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7. Ocena funkcjonalna ucznia  – diagnoza (propozycja formularzy) ……….................….. 64
8. Metody pracy z uczniem (propozycje) ………….....………………………….............…………..  64
9. Indywidualny Program Edukacyjno-Terapeutyczny (IPET) – propozycja treści ……...  65

1. Podstawa prawna 

Podstawę prawną do wprowadzenia zadań profilaktycznych w ramach szkolnego pro-
gramu wsparcia stanowią:

Ustawa z dnia 7 września 1991 roku o systemie oświaty (tekst ujednolicony – zawiera 
zmiany wprowadzone ustawą z dnia 2 lipca 2004 r., weszła w życie z dniem 21 sierpnia 
2004 r. – Dz. U. z 2004 roku Nr 173, poz.1808, z późniejszymi zmianami). 

Rozporządzenie MEN z dnia 17 listopada 2010 roku w sprawie organizacji kształcenia, wy-
chowania i opieki dla dzieci i młodzieży niepełnosprawnych oraz niedostosowanych spo-
łecznie w przedszkolach, szkołach i oddziałach ogólnodostępnych lub integracyjnych.  
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Rozporządzenie MEN z dnia 30 kwietnia 2013 roku w sprawie zasad udzielania i orga-
nizacji pomocy psychologiczno – pedagogicznej w publicznych przedszkolach, szkołach 
i placówkach.  

2. Wstęp

ZSO nr 2 w Białymstoku realizuje cele i zadania wynikające z przepisów prawa oraz 
uwzględniające Program Wychowawczy Szkoły oraz Program Profilaktyki. Nadrzędnym 
celem działań edukacyjnych szkoły jest dążenie do wszechstronnego rozwoju ucznia po-
przez harmonijną realizację przez nauczycieli zadań w zakresie nauczania, kształcenia 
umiejętności i wychowania.

Decydującą rolę w procesie wychowania i kształcenia odgrywa wspieranie każdego 
ucznia w rozwijaniu jego osobistego potencjału oraz pokonywaniu trudności i ograni-
czeń. Szczególną uwagę, wobec tego, należy przywiązywać do poznania ucznia ze spe-
cjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Przedstawiona procedura jest odpowiedzią na po-
trzeby uczniów z Zespołem Aspergera. 

Program Działań Wspierających stanowi podstawę do opracowania Indywidualnego Pro-
gramu Edukacyjno-Terapeutycznego (IPET), Karty Indywidualnych Potrzeb Ucznia (KIPU) 
oraz Planu Działań Wspierających (PDW). 

3. Charakterystyka Zespołu Aspergera

upośledzenie komunikacji dwustronnej (słownej i pozasłownej), dziwna mowa, • 
ograniczone słownictwo, 
brak zrozumienia żartów i figur retorycznych, dosłowne rozumienie wypowiedzi,  • 
kłopot z myśleniem abstrakcyjnym, • 
niechęć do zaakceptowania zmian,• 
poruszanie się w ramach ustalonych schematów, przyzwyczajenie do rutyny, • 
bark giętkości myślenia, sztywność (brak alternatywnych rozwiązań), problemy  • 
z uczeniem się na błędach, 
problemy z koncentracją, rozproszenie (duża wrażliwość sensoryczna),  • 
impulsywność (pytania, uwagi, przerywanie innym), • 
kłopoty z zarządzaniem czasem, • 
ograniczona zdolność planowania,  • 
bardzo szczególne zainteresowania, najczęściej wąską dziedziną,  • 
kłopoty z podjęciem decyzji, • 
w sytuacjach stresowych wycofanie się do ulubionych zajęć, • 
zachowania obsesyjno-kompulsywne, pedantyczność, • 
brak właściwego dystansu do dorosłych, • 
niechęć do pracy w zespole, • 
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brak zrozumienia racji innych, • 
unikanie kontaktu wzrokowego, • 
problemy z zawieraniem przyjaźni, osłabione zdolności do tworzenia więzi, • 
problem z przetwarzaniem informacji o charakterze społecznym, emocjonalnym, • 
osłabiona koordynacja ruchowa, • 
dobre zapamiętywanie, • 
zdolność operowania liczbami lepsza niż słowami, • 
lepsza robocza pamięć wzrokowa niż słuchowa.  • 

Zespół Aspergera jest bardzo zindywidualizowanym zaburzeniem. Uczniowie mogą 
przejawiać dowolną kompilację wymienionych zachowań. Lubią pochwały i rywaliza-
cję, w której pokazują skuteczność, wiedzę; duży problem stanowią porażki i stawianie 
czoła krytyce. Ich mocną stroną jest zazwyczaj dobra pamięć i szczególne zaintereso-
wania, które należy wykorzystać w procesie edukacyjnym.  

4. Cele programu wsparcia ucznia

Cele ogólne:
stwarzanie warunków sprzyjających nauce uczniów o zróżnicowanych możliwo-• 
ściach fizycznych i intelektualnych, 
wyrównywanie szans edukacyjnych.• 
zwiększenie dostępności i podniesienie jakości wsparcia i pomocy psychologiczno-• 
pedagogicznej udzielanej uczniom
podniesienie jakości pomocy udzielanej przez szkołę rodzicom uczniów• 

Cele szczegółowe:
budowanie poczucia bezpieczeństwa, akceptacji, integracja z grupą, • 
umożliwienie efektywnego przygotowania do egzaminu maturalnego, • 
wspieranie i rozwój zdolności i zainteresowań ucznia, • 
wzmocnienie motywacji do nauki i wiary we własne możliwości, • 
nabywanie umiejętności/strategii uczenia się, • 
kształtowanie umiejętności społecznych.  • 

5. Zasady pracy w trakcie realizacji działań wspierających 
Zasady przestrzegane na wszystkich przedmiotach.

Zasady ogólne:
indywidualizacja pracy poprzez dostosowanie przebiegu zajęć do rodzaju, zakresu  • 
i stopnia nasilenia zaburzeń występujących u ucznia,
dostosowanie czasu przeznaczonego na wykonanie zadania do możliwości ucznia,• 
stosowanie zadań dostosowanych do możliwości ucznia i zapewnienie warunków • 
do ich realizacji,
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stopniowanie trudności poprzez przechodzenie od zadań łatwiejszych do trudniej-• 
szych, od prostych do złożonych,
ograniczenie ilości wykonywanych zadań na rzecz nabywania umiejętności, • 
stosowanie procedur wykonywania zadań, • 
przywoływanie rozproszonej uwagi, zmniejszanie liczby rozpraszających bodźców.  • 

Zasady szczegółowe: 
rytmiczności lekcji, stałe ogniwa (plan lekcji), wskazanie najważniejszych informacji,  • 
wyrażanie poleceń/instrukcji jasnym i zrozumiałym językiem, kierowanie ich bezpo-• 
średnio do ucznia, 
sformułowanie i podanie jasno sprecyzowanych reguł, • 
premiowanie za ukończone samodzielnie działanie, stosowanie wzmocnień pozy-• 
tywnych,  
stosowanie instrukcji do konkretnych zadań – „check - list”,  • 
wyznaczanie czasu realizacji zadań na zajęciach, • 
dostosowanie sprawdzianów pisemnych (budowa, konstrukcja poleceń),  • 
wykorzystywanie wizualnych metod pracy,  • 
w przypadku pracy w zespole, jasne i szczegółowe określenie ról/zadań członków • 
zespołu (podział pracy), 
nadzorowanie pracy ucznia na lekcji. • 

6. Harmonogram objęcia wsparciem ucznia ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

KTO? CO? JAK? KIEDY? GDZIE?

wychowawca we 
współpracy  
z pedagogiem  
i psychologiem

zebranie  
i opracowanie 
podstawowych 
informacji na 
temat ucznia

analiza dokumen-
tacji ucznia (opinie, 
orzeczenia)

ostatni  
tydzień  
sierpnia

szkoła

wychowawca zapoznanie 
ucznia ze szkołą

oprowadzenie 
po szkole, zajęcia 
integrujące

ostatni  
tydzień  
sierpnia lub 
pierwszy 
września 
(uzależnione 
od kalendarza 
zajęć  
integracyj-
nych)

szkoła

zespół nauczycieli 
uczących oraz pe-
dagog i psycholog

zebranie infor-
macji na temat 
ucznia

obserwacja ucznia 
w różnych sytu-
acjach (formularz)

wrzesień lekcje, 
przerwy 
itd.
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wychowawca 
w obecności 
psychologa lub 
pedagoga

przekazanie,  
wymiana,  
uzupełnienie 
informacji na 
temat ucznia   

rozmowa  
z rodzicami ucznia, 
wywiad

połowa  
września

szkoła

zespół nauczycieli 
uczących oraz  
pedagog  
i psycholog

przekazanie,  
wymiana,  
opracowanie 
informacji  
z obserwacji  
i wywiadu

dyskusja koniec  
września

szkoła

wychowawca 
wraz  
z pedagogiem  
i psychologiem

opracowanie 
oceny funkcjo-
nalnej ucznia 
oraz IPET (forma 
pisemna)

analiza zebra-
nych informacji, 
określenie potrzeb 
edukacyjnych  
i terapeutycznych 
ucznia, propozycja 
odpowiednich  
strategii/metod 
pracy z uczniem  
na lekcji 

koniec  
września

szkoła

wychowawca  
w obecności 
psychologa lub 
pedagoga 

przedstawienie 
IPET rodzicom  
i uczniowi 

omówienie planu, 
wzięcie pod uwagę 
opinii i wniosków 
rodziców, 
 ewentualnie 
ucznia, uzyskanie 
akceptacji  
potwierdzonej 
podpisem rodziców  

koniec  
września

szkoła

wychowawca 
wraz  
z pedagogiem  
i psychologiem

zapoznanie  
z IPET zespół 
nauczycieli

zebranie zespołu przełom 
września  
i października

szkoła

wychowawca 
wraz  
z pedagogiem  
i psychologiem

monitorowanie 
realizacji  
i skuteczności 
IPET

zebrania zespołu, 
indywidualne 
wnioski nauczycieli 
zgłaszane  
na bieżąco  

przez cały 
rok,  
na bieżąco,  
na wniosek  
wychowawcy  

szkoła

pedagog,  
psycholog

bieżąca pomoc 
pedagogiczno-
psychologiczna

indywidualne  
spotkania, zajęcia

przez cały rok szkoła

zespół nauczycieli 
uczących oraz  
pedagog  
i psycholog

ewaluacja  
wsparcia,  
uaktualnienie, 
ocena 

zebranie zespołu po zakończe-
niu każdego  
z semestrów 

szkoła
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7. Ocena funkcjonalna ucznia - diagnoza 
A. Propozycja formularza obserwacji ucznia przeznaczona dla zespołu nauczycieli

Relacje interpersonalne (rówieśnicy, dorośli)

Zdolności, wiedza, umiejętności

Trudności edukacyjne 

Zainteresowania

Zachowania problemowe

Mocne strony 

Słabe strony

B. Propozycja formularza oceny funkcjonalnej ucznia 

Imię i nazwisko ucznia……….....................................…………………………………………..

Klasa…………………………................................................…………………………………………

Pochodzenie informacji Rozpoznanie Potrzeby

Orzeczenia i opinie

Rodzice

Zespół nauczycieli

Psycholog i/lub pedagog  
pracujący z dzieckiem w szkole

Data: Podpisy członków zespołu: Podpis rodzica/ 
prawnego opiekuna:

8. Metody pracy z uczniem (propozycje)

A. Budowa sprawdzianu:

- forma testowa, sprawdzian podzielony na etapy, każde z zadań na kolejnej kartce, po-
lecenia formułowane jasnym i prostym językiem, w przypadku skomplikowanych zadań 
wyraźnie zaznaczone etapy  rozwiązywania,  przewaga zadań obudowanych schematami, 
wykresami, ograniczenie ilości pytań do jednego tekstu, ograniczenie długości tekstu. 

B. Samodzielne wykonywanie zadań na lekcji:

- jasne, skierowane do ucznia polecenia, podanie lub przypomnienie „check - listy”, czyli 
wykazu kolejnych czynności zmierzających do wykonania zadania, wykorzystanie budzika 
(melodyjny sygnał dźwiękowy) oznajmiającego zakończenie czasu na wykonanie zadania, 
sprawdzenie wykonania zadania.  
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C. Przykłady „check – list”

przedmioty humanistyczne - analiza tekstu źródłowego:• 
Przeczytaj pytanie/a znajdujące się pod tekstem źródłowym. 1. 
Przeczytaj uważnie tekst. Staraj się znaleźć odpowiedź na zadane pytanie/a. 2. 
Jeśli masz wątpliwości, przeczytaj ponownie pytanie/a. 3. 
Zapisz odpowiedź w zeszycie.  4. 

przedmioty ścisłe – rozwiązywanie zadań:• 
Przeczytaj treść zadania.1. 
Podkreśl w zadaniu, co masz zrobić (oblicz, ułóż, sporządź wykres, tabelę, po-2. 
równaj...).
Zwróć uwagę na jednostkę, w której musisz podać odpowiedź (podkreśl jednostkę 3. 
w treści zadania).
Wypisz dane i szukane.4. 
Wypisz wzory, równania, z których będziesz korzystał.5. 
Rozwiąż zadanie.6. 
Podaj wynik (z jednostką).7. 

9. Indywidualny Program Edukacyjno – Terapeutyczny (IPET) – propozycja treści IPET 
powinien zawierać:

imię i nazwisko ucznia, • 
klasa, do której uczęszcza, • 
nazwisko wychowawcy oraz pedagoga i/lub psychologa wspierającego ucznia, • 
podstawa objęcia ucznia kształceniem specjalnym (nr orzeczenia, przez kogo wyda-• 
ne), 
ocena funkcjonowania dokonana przez zespół, • 
rodzaj i zakres zintegrowanych działań nauczycieli i specjalistów, • 
zakres dostosowania wymagań edukacyjnych, • 
formy i metody pracy z uczniem, • 
ustalone przez dyrektora formy i sposoby udzielania uczniowi pomocy pedagogicz-• 
no-psychologicznej, 
działania wspierające rodziców ucznia, • 
zakres współpracy nauczycieli i specjalistów z rodzicami ucznia, • 
ewaluacja programu, modyfikacje, • 
informacja o zatwierdzeniu programu przez Radę Pedagogiczną, • 
data i podpisy dyrektora szkoły, członków zespołu, rodzica lub prawnego opiekuna. • 

Uwaga! Kształt IPET należy dostosować do wypracowanej przez szkołę formy dokumen-
tacji dotyczącej wsparcia innych uczniów ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.  
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VIII Liceum Ogólnokształcące im. Króla Kazimierza Wielkiego  
w Białymstoku

Tematem szkoleń była 

Praca z uczniem ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
Głównym celem było zdobycie umiejętności rozpoznawania objawów zaburzeń i zacho-
wań ryzykownych młodzieży oraz radzenia z nimi w sytuacjach szkolnych.

Problematyka szkolenia wyłoniła się z doświadczania coraz częstszego kontaktu z zabu-
rzonymi emocjami i niekiedy trudnymi zachowaniami młodzieży w szkole. Nasze dotych-
czasowe sposoby na „radzenie sobie” nie zawsze były skuteczne, a w relacje z uczniami  
i ich rodzicami wkradały się niekiedy bezradność i irytacja. Nieco „wyblakłą” wiedzę 
o rozwoju i funkcjonowaniu dzieci i młodzieży pogłębiliśmy o wybrane zagadnienia tera-
pii poznawczo-behawioralnej, miedzy innymi: analizę i rozpoznawanie zaburzeń rozwo-
jowych, strategie możliwe do zastosowania zarówno w klasie, jak w indywidualnym kon-
takcie, które mogą zapobiec niepożądanemu zachowaniu, ewentualnie je wygasić, a co 
najważniejsze sposoby wzmacniania oczekiwanych postaw. Uświadomiliśmy też sobie, 
że nie zawsze nasza pomoc jest wystarczająca, omawialiśmy więc sytuacje, kiedy należy 
udać się do specjalistów.

W szkoleniu wzięła udział niemal połowa kadry pedagogicznej. Jesteśmy ogromnie 
wdzięczni za możliwość kontaktu z psychologiem-terapeutą mgr Małgorzatą Łubą. Szko-
lenie okazało się bardzo efektywne także dzięki pełnemu zaangażowaniu naszej koordy-
natorki SORE mgr Anny Gawryluk. Serdecznie dziękujemy! 

Nauczyciele VIII LO w Białymstoku

Behawioralna analiza zachowania

ABC zachowania:

Przebieg niewłaściwego/trudnego zachowania ucznia można podzielić na trzy kolejne fazy:
A. Zdarzenie poprzedzające, czyli to, co wystąpiło bezpośrednio przed nieakceptowanym  
     przez nauczycieli zdarzeniem.
B. Właściwe trudne zachowanie.
C. Następstwo, czyli reakcji nauczyciela, otoczenia na negatywne zachowanie. 
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Zdarzenie poprzedzające Trudne zachowanie Następstwa

Uczeń zdenerwowany żartami 
kolegów na przerwie wchodzi  
do klasy.

Właściwie najczęściej nie 
jesteśmy w stanie przewidzieć, 
kiedy wystąpi trudne do 
zaakceptowania zachowanie 
dziecka. Bardzo różne sytuacje 
mogą prowadzić do kłótni czy 
konfrontacji. Czasami jednak 
trudne sytuacje powtarzają się  
w takich samych okolicznościach. 
Spróbujmy zastanowić się, kiedy 
trudne zachowanie dziecka 
powtarza się – może występuje 
zawsze w tej samej sytuacji, 
może powtarza się w stosunku 
do konkretnych sytuacji  
w klasie czy na przerwie.

Rzuca plecak daleko 
od ławki,  
nie wyjmuje rzeczy  
i mówi, że nie będzie 
dzisiaj pracować. Nie 
reaguje na polecenia 
nauczyciela.

Samo trudne 
i niepożądane 
zachowanie ucznia 
jest przez nauczycieli 
do zaobserwowania.

Nauczyciel początkowo 
prosi, aby uczeń 
uporządkował swoje 
rzeczy, wyjął zeszyt i książki 
i zaczął pracować. Gdy nie 
posłucha, wysyła go do 
pedagoga szkolnego lub 
pozwala mu nie pracować 
na lekcji.

Reakcje nauczycieli na 
zachowanie dzieci, także 
te pozytywne, mogą być 
bardzo różne. Patrząc 
w jaki sposób mogą 
wpływać na zachowanie 
dziecka możemy wyróżnić 
wzmacnianie zachowania  
i wygaszanie zachowania.

Podstawowe wzory kształtowania zachowań wg C. Sutton:

Zachowanie pożądane + wzmocnienie pozytywne (NAGRODA)
= więcej zachowań pożądanych

Zachowanie pożądane + brak wzmocnienia (BRAK UWAGI)
= mniej zachowań pożądanych

Zachowanie pożądane + wzmocnienie negatywne (KONSEKWENCJA, KARA)
= mniej zachowań pożądanych

Zachowanie niepożądane + wzmocnienie pozytywne (NAGRODA)
= więcej zachowań niepożądanych

Zachowanie niepożądane + brak wzmocnienia (BRAK UWAGI)
= mniej zachowań niepożądanych

Zachowanie niepożądane + wzmocnienie negatywne (KONSEKWENCJA, KARA) = 
mniej zachowań niepożądanych

(B) 

Trudne zachowanie Co przeszkadza
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(A)

Zredefiniowanie 
kontekstu

Kiedy się pojawia, np. na każdej lekcji

W jakich okolicznościach, np. uczeń zaczyna 
się nudzić, jest zmęczony

Jak dokładnie wygląda, np. chodzi po klasie

Jak często się zdarza, np. 3 razy w czasie  
każdej lekcji

Jak długo trwa, np. 2 – 3 minuty

(C)

Konsekwencje Czym dla ucznia się kończy  
sytuacja, np. przerwaniem lekcji

Cel idealny

Mocne strony (dziecka i środowiska)

Słabe strony (dziecka i środowiska)

Cel realny krótkoterminowy, możliwy do osiągnięcia w ciągu,  
np. 2 tygodni

Modyfikacje behawioralne to przede wszystkim:
Ustalenie jasnego i zrozumiałego dla dziecka systemu zasad i konsekwencji.• 
Stosowanie wzmocnień pozytywnych: pochwał, nagród, systemu żetonowego.• 



69

A
Zdarzenie poprzedzające

B
Zachowanie

C 
Następstwa/ konse-

kwencje

Pamiętaj o działaniu pochwał • 
i pozytywnych podsumowań. 
Miej intencję chwalić jak 
najczęściej
Pamiętaj o różnicy między • 
nagrodą a przywilejem. Stwórz 
listę nagród i przywilejów 
i przyporządkuj ją do 
poszczególnych obowiązków.
Jeśli nie masz siły • 
wyegzekwować polecenia, 
najlepszą rzeczą jaką możesz 
zrobić, to nie wydać go. 
Stwórz zasady i konsekwencje • 
na problemowe sytuacje.
Jeśli na podstawie • 
wcześniejszych doświadczeń 
spodziewasz się zagrożenia, 
zadbaj o środki bezpieczeństwa.
Razem z uczniamii stwórz • 
kodeks złości. 
Reaguj na oznaki zbliżającej się • 
złości, przypominając 
o kodeksie.

Chwal i pozytywnie • 
podsumowuj.
Przypomnij, co zrobić, • 
aby otrzymać nagrodę 
lub przywilej.
Wydawaj polecenia • 
zgodnie z zaleceniami.
Przypomnij zasadę  • 
i konsekwencje.
Przypomnij możliwość • 
sięgnięcia po kodeks 
złości.
Jeśli to możliwe, • 
dawaj jak najmniej 
uwagi.
Pamiętaj o swoim bez-• 
pieczeństwie,  
bezpieczeństwie 
innych, na końcu  
bezpieczeństwie 
sprawcy.
W razie potrzeby • 
wzywaj pomoc.

Pochwal za wyko-• 
nanie polecenia. 
Pochwal  
za zastosowanie się 
do zasady.
Daj przywilej lub • 
nagrodę.
Wyciągnij  • 
konsekwencje  
za brak wykonania  
polecenia.
Wyciągnij  • 
konsekwencje za 
złamanie zasady.
W razie potrzeby • 
modyfikuj: zasady, 
konsekwencje,  
nagrody, przywile-
je, kodeks złości.
Zastanawiaj się,  • 
jakie wnioski  
można wyciągnąć  
z trudnych  
doświadczeń.

Wybuch – metody zapanowania nad trudnymi, impulsywnymi zachowaniami

W przypadku pojawienia się wybuchu nasze działania są różne w zależności od momentu 
w którym mamy interweniować. 

Jak wygląda wybuch?

Krzyk• 
Apatia• 
Czepianie się, pretensje do wszystkich o nic,• 
Płacz• 
Agresja wobec siebie• 
Agresja wobec przedmiotów i ludzi• 
Rzucanie krzesłem, darcie zeszytów, rozbijanie łóżka• 
Rzucanie talerzami, rozlewanie obiadu po podłodze w kuchni• 
Trzaskanie drzwiami• 
Kopanie w ścianę• 
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W przypadku, gdy dojdzie już do wybuchu trzeba pamiętać o podstawowej zasadzie – 
uwaga jest nagrodą. Czym więcej jej w tym momencie okażemy, tym bardziej nasilmy 
wybuch. Warto zabrać uwagę, gdyż żaden aktor nie chce grać przed pustą widownią.

B: By Bezpiecznie przetrwać wybuch:

W czasie wybuchu interweniujący nauczyciel jest strażakiem. W tym momencie ma 
gasić pożar, a nie zastanawiać się, dlaczego miasto płonie. Na poznanie przyczyny 
pożaru przyjdzie czas znacznie później. Uwaga = dolewanie oliwy do ognia, Brak 
uwagi = zastosowanie gaśnicy

Podczas wybuchu można zabierać uwagę na dwa podstawowe sposoby – w zależności od 
tego czy zachowanie jest bezpieczne dla agresora i otoczenia, czy też nie. W pierwszym 
przypadku metodą z wyboru jest nie zwracania uwagi i czekanie. Agresja impulsywna 
pojawia się w momencie, kiedy sytuacja przerasta możliwości człowieka, wtedy, gdy nie 
radzi on sobie ze swoimi emocjami. Traci całkowicie kontrolę nad swoim zachowaniem, 
będzie mu trudniej zapanować nad sobą, jeśli ktoś z boku będzie próbował z nim rozma-
wiać, wyjaśniać, dopytywać, czy karać. Rozmowa, czyjaś uwaga tylko podsyca napięcie  
i pobudzenie. W przypadku wybuchu nie zagrażającemu inna strategia poza czekaniem  
i nie dawaniem uwagi po prostu się nie opłaca. Takich wybuchów, gdy osoba nie zagraża 
ani sobie, ani otoczeniu jest tak naprawdę najwięcej. 

Trzeba jednak wiedzieć, co można zrobić, gdy dochodzi do zachowań impulsywnych,  
w których agresja może spowodować zrobienie krzywdy sobie samemu, innym osobom 
lub też może doprowadzić do poważnego zniszczenie cennych (dla innych osób niż wy-
buchające dziecko) rzeczy. W takim wypadku podstawową strategią jest zapewnienie 
bezpieczeństwa sobie, świadkom, a dopiero na końcu sprawcy. doświadczenia sugerują, 
że najlepszym sposobem unieruchomienia jest przytrzymanie człowieka na podłodze, 
najlepiej przez więcej niż jedną osobę. W sytuacji wybuchu ważne jest by w czasie unie-
ruchamiania nie rozmawiać, nie pytać, nie wchodzić w dyskusję, nie negocjować. Każda 
rozmowa jedynie przedłuży czas unieruchamiania – można natomiast podać informację: 
„Mogę puścić osobę, która jest spokojna i mówi do mnie cichym głosem”. 

Interwencja w czasie impulsywnego wybuchu jest jedynie gaszeniem pożaru (nazywamy 
to działaniem w B). By zmniejszyć ryzyko pojawienia się takich zachowań w przyszło-
ści paradoksalnie bardzo dobrze musimy przygotować się do działań w A i C. Dopiero 
zdecydowane interwencje tutaj mogą doprowadzić do długofalowej poprawy sytuacji. 
Zacznijmy od działań profilaktycznych (działań w A), czyli co zrobić „zanim dojdzie  
do wybuchu”. 
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Wiele sytuacji, w których dochodzi do wybuchu można przewidzieć, ponieważ zdarzają 
się w podobnych okolicznościach. Typowymi sygnałami ostrzegawczymi mogą być:

Zamiany w gestach i posturze • 
Wzmożona ruchliwość• 
Miny, gesty• 
Zaciśnięte pięści• 
Szybkie ruchy• 
Ton głosu: czasem bardziej piskliwy, albo chrapliwy• 
Napięte mięśnie• 
Bladość albo zaczerwienienie twarzy;• 
Złośliwości• 
„ping pong” słowny• 
Skupienie się na jednaj rzeczy• 
Nie przyjmowanie żadnych argumentów• 
Machinalne przekładanie przedmiotów• 
Rozproszenie rozkojarzenie• 

A: Aby nie dopuścić do wybuchu trzeba:

Dostrzec oznaki zbliżającego się kryzysu.1. 
Zauważyć i zaakceptować uczucia osoby. Ma ona prawo być zła, rozżalona, 2. 
 smutna, zmęczona. 
Odwrócić uwagę, pomóc rozładować złość i nadmiar energii w dozwolony lub 3. 
możliwy sposób, nie prowokować.
Określić oczekiwania.4. 

Ważnym elementem zapobiegania kolejnym wybuchom jest odpowiednie zachowanie 
nauczyciela po tym jak już zakończy się trudne zachowanie, czyli w punkcie C. Nie-
uchronnym zakończeniem kryzysowej sytuacji i następstwem wybuchu powinny być 
– konsekwencje. Ogólnie mówiąc nad zachowaniem wstrząsającym każdego dooko-
ła nie można przejść do porządku dziennego. Natomiast trzeba koniecznie wyciągnąć 
konsekwencje, które będą sygnałem dla agresora i grupy, że być może warto szukać 
innej strategii radzenia sobie z sytuacją niż impulsywne rozładowanie emocji. C: To Co 
powinno nastąpić po wybuchu, aby zapobiec kolejnym:
A.1. Posprzątanie
A.2. Przeproszenie
A.3. Konsekwencja regulaminowa
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Strategi radzenia sobie z wybuchem

A. Przed B. W trakcie c. Po

Uważne obserwowanie 1. 
dziecka
Znajomość sytuacji, 2. 
w których zazwyczaj 
dochodzi do wybuchu
Strategi ,,rozmonowanie 3. 
wybuchu’’
Nie prowokowanie4. 

1. Czy ja tu ządzę?
2. Czy ja jestem bezpieczny?
3. Czy inni sa bezpieczni?
4. Czy sprawca jest bezpieczny!

1. Odesłanie
2. Posprzątanie
3. Przeproszenie
4. Konsekwencja 

regulamoowa

Tylko cztery odpowiedzi ,,tak’’ 
pozwalają na uznanie wybuchu  
za ,,niepowtarzalny’’

Specyfika kontaktu 
z uczniem z zaburzeniami psychicznymi

– ogólne wskazówki do pracy nauczyciela
Ogranicz liczbę uczestników rozmowy

Ogranicz liczbę osób rozmawiających z uczniem do jednej. Jeśli są powody, aby w roz-
mowie uczestniczył więcej niż jeden nauczyciel, ustalcie, który z Was prowadzi rozmowę. 
Zadaniem drugiego będzie obserwacja i – w sytuacji skanalizowania agresji na rozmawia-
jącym – przejęcie głosu. 

Używaj znanych słów 

Używaj słów, które, według ciebie, osoba z zaburzeniami psychicznymi rozumie. Nie sto-
suj wyrażeń slangowych lub terminów. Należy pamiętać, że osoba z zaburzeniami psy-
chicznymi często ma trudności z uczeniem się nowych rzeczy. Trudno jej zachowywać  
w pamięci nowe informacje. 

Mów „powoli”

Pamiętaj, że osoba z zaburzeniami psychicznymi może mieć większe trudności z prze-
twarzaniem, czyli odnajdowaniem znaczenia tego, co słysz. Wolniejsze tempo mówie-
nia zazwyczaj pomaga zrozumieć przekazywaną wiadomość. Instynktownie wiemy, jakie 
tempo mówienia jest odpowiednie. Czasami jednak mówienie zbyt wolno przynosi ne-
gatywne efekty. Uczeń może zapomnieć pierwsze słowa Twojej wypowiedzi, zanim skoń-
czysz mówienie. Jeśli zdaje Ci się, że osoba nie rozumie co do niej mówisz, zmień tempo 
mówienia i poproś o powtórzenie.

Bądź konkretny

Mów o wprost o swoich oczekiwaniach, prośbach poleceniach. Staraj się powiedzieć, co ma 
robić zamiast tego, czego ma nie robić. Unikaj języka przenośnego, czyli symboli i porównań. 
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Dostarczaj dodatkowych informacji

Dostarczaj jak najwięcej dodatkowych wskazówek, dotyczących przebiegu lekcji, sytuacji itp. 

Twórz pytania z pozornym wyborem

Zadawaj pytania o ograniczonej liczbie odpowiedzi, sugerujące akceptowalne wybory 
lub pytania zamknięte, np. „Mam zadzwonić do twojej mamy czy taty?” zamiast „Do 
kogo z rodziny mam zadzwonić?”.

Odblokuj i nawiązuj

Niektóre problemy psychiczne sprawiają, że osoba  nie może przypomnieć sobie słowa, 
którego chce użyć, zastąpi go słowem nieodpowiednim albo będzie milczała, zasugeruj 
słowo, którego według Ciebie rozmówca szuka, zapytaj co ma na myśli, powtórz zdania 
używając właściwych słów.

Niektóre osoby chore, np. z zaburzeniami psychotycznymi mogą tendencje do przeska-
kiwania na inny temat lub przerywania rozmowy. Zadbaj o ciągłość i płynność rozmowy. 
Nawiązuj do tematu rozmowy. Kontynuuj temat przez możliwie najdłuższy okres czasu. 
Ponownie przedstaw temat. Sygnalizuj zmiany tematu.

Kiedy doświadczasz problemów…
Kiedy osoba z Twojego otoczenia doświadcza problemów…

- wskazówki dla uczniów i rodziców
Problemy emocjonalne i psychiczne to dla człowieka trudne i przykre doświadczenie. 
Naturalne w tej sytuacji jest odczuwanie bezradności i obawy, co zrobić, jak się zacho-
wać.  Ludzie, którzy mają objawy zaburzeń psychicznych, często czują się odizolowani  
i osamotnieni. Mogą myśleć, że nikt nie może zrozumieć ich emocjonalnego bólu i nikt 
nie może im pomóc. 

Ważne jest, aby pamiętać, że jeśli Ty sam lub ktoś Ci bliski wydaje się być inny niż zwykle, 
albo ma objawy, które Cię niepokoją, należy to sprawdzić. To, co najczęściej warto wziąć 
pod uwagę, to:

Znaczące zmiany życiowe, takie jak niedawna strata (kogoś bliskiego, środków do • 
życia), separacja, rozłąki, wielki zawód życiowy (rozpad związku, oblane egzaminy, 
utrata dobrego imienia w środowisku), problemy zdrowotne (zdiagnozowanie cho-
roby somatycznej, pogorszenie się stanu zdrowia).
Zmiany zachowania, a wśród nich przede wszystkim: smutek, ponury nastrój, duże  • 
i często nieadekwatne rozdrażnienie, izolowanie się od innych, rezygnowanie ze 
swoich dotychczasowych zajęć i zainteresowań, mówienie o braku nadziei, bezrad-
ności i bezwartościowości, zamartwianie się nawet najmniejszymi sprawami, częste 
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lęki i ciągłe napięcie, przewlekłe trudności ze snem, długotrwały brak energii, brak 
troski o siebie i swój wygląd, wyrażanie myśli o śmierci, żegnanie się z innymi i/lub 
oddawanie swoich rzeczy, zachowywanie się w sposób ryzykowny lub samoniszczą-
cy, trudności z koncentracją uwagi, pamięcią.

Co możesz zrobić, aby pomóc sobie lub wesprzeć bliską osobę?

1. Zrób coś teraz

Jeśli martwi Cię to, co się z Toba dzieje lub zachowania bliskiej osoby, działaj natychmiast. 
Nie myśl, że ten stan sam minie, poprawi się bez pomocy i wsparcia. 

2. Zaakceptuj swoją reakcję

Naturalną u ciebie reakcją może być wpadnięcie w panikę, ignorowanie sytuacji w na-
dziei że minie, czy szukanie szybkich sposobów poprawy samopoczucia tej osoby.

Są to często występujące reakcje. Jeśli stwierdzisz, że nie dajesz sobie rady, szukaj pomo-
cy u przyjaciela albo specjalistów, którym możesz zaufać.

3. Miej dla tej osoby czas

Spędzaj czas z tą osobą, okazuj swoją troskę i to, że się o nią martwisz. Pytaj, jak się czuje 
i słuchaj, jak mówi o tym, co myśli. Pozwól, aby to głównie ona mówiła. Problemy wydają 
się mniej przytłaczające, jak się o nich porozmawia.

4. Przeprowadź sprawdzian bezpieczeństwa tej osoby

Jeśli masz poważne obawy o zdrowie i życie danej osoby, nie zostawiaj jej samej. 

5. Zdecyduj, co robić i zacznij działać

W przypadku braku pomysłów lub dużych trudności nie wahaj się zwrócić o specjalistycz-
ną pomoc. Pozwól samemu sobie lub zachęcaj tę osobę do skorzystania z pomocy kogoś 
spośród specjalistów i innych wspierających ludzi.

Pomoc można uzyskać m.in. od lekarza domowego, psychologa, pracownika socjalnego, 
lekarza-psychiatry, konsultanta w telefonach zaufania.

Ogólnopolskie telefony, pod którymi można uzyskać informacje, podpowiedzi i pomoc:

1. Ogólnopolska Poradnia Telefoniczna dla Osób Dorosłych w Kryzysie Emocjonalnym, 
Tel. 116 123
Bezpłatny telefon dla osób dorosłych w kryzysie emocjonalnym czynny jest codziennie 
od 14.00 do 22.00.

2. Bezpłatny Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży, Tel. 116 111, www.116111.pl

Telefon jest czynny codziennie od godziny 12.00 do 22.00, wiadomość przez stronę inter-
netową możesz przesłać całą dobę. 
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3. Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, Tel. 800 12 12 12

Telefon działa od poniedziałku do piątku w godzinach 8.15-20.00 i dyżurują pod nim psy-
cholodzy, pedagodzy, prawnicy. Jeśli zadzwonisz w czasie, kiedy infolinia nie jest czynna, 
możesz nagrać wiadomość na sekretarkę i zostanie ona odsłuchana następnego robo-
czego dnia.

4. Grupa Ponton, Tel. 22 635 93 92, www.ponton.org.pl

Grupa Ponton to młodzi specjaliści, którzy pomogą Ci w sprawach dojrzewania, seksual-
ności oraz antykoncepcji. Doradcy Pontonu potrafią rozmawiać o wszystkim, co dotyczy 
rozwoju seksualnego, bez pouczania i skrępowania. Połączenie jest płatne według stawki 
operatora. Nr telefonu jest czynny w piątki w godzinach 16.00-20.00.

5. Niebieska Linia, Tel.  801 12 00 02, www.niebieskalinia.org

Tu możesz zadzwonić, jeśli jesteś ofiarą przemocy w rodzinie lub znasz kogoś kto do-
świadcza takiej przemocy w domu. Połączenie z numerem Niebieskiej Linii jest płatne za 
pierwszy impuls według stawki operatora. Telefon czynny jest od poniedziałku do soboty 
w godzinach 8.00-22.00 oraz w niedziele i święta w godzinach 8.00-16.00.

6. Telefon Zaufania – Narkotyki, narkomania, Tel. 801 199 990 

Pod tym nr możesz uzyskać fachową poradę o uzależnieniach, a także informację o tym, 
jak pomóc sobie lub bliskiej osobie. Telefon jest czynny codziennie w godzinach od 16.00 
do 21.00. Dzwoniąc płacisz tylko za pierwszy impuls połączenia.

7. Telefon zaufania – Uzależnienia behawioralne, Tel. 801 889 880, www.uzaleznienia-
behawioralne.pl

Z telefonu mogą korzystać wszystkie osoby, które mają problem lub też zastanawiają 
się, czy mają problem z uzależnieniami behawioralnymi (od seksu, Internetu, hazardu, 
zakupów, jedzenia). Z konsultantami mogą porozmawiać również osoby bliskie osobom 
uzależnionym – rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia  jest czynna codziennie od 17.00 
do 22.00 z wyjątkiem świąt państwowych. Dzwoniąc płacisz tylko za pierwszy impuls 
połączenia lub wg stawki operatora sieci komórkowej.

8. Helpline, Tel. 800 100 100, www.helpline.org.pl

Zadzwoń lub napisz do Helpline, jeśli korzystasz z internetu i telefonu komórkowego  
i dzieje się , co Cię niepokoi, np. ktoś bez Twojej zgody rozsyła Twoje zdjęcia, czy obra-
ża Cię w internecie. Możesz zadzwonić również wtedy, gdy masz obawy, że zbyt często 
korzystasz z telefonu lub internetu. Telefon jest czynny od poniedziałku do piątku od 
12.00 do 18.00 (połączenie bezpłatne). W tych samych godzinach działa chat na stronie 
internetowej.
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Instytucje pomocowe dla dzieci i młodzieży z zaburzeniami psychicznymi i emocjonal-
nymi w Białymstoku

1. Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna dla Dzieci i Młodzieży z Zabu-
rzeniami Emocjonalnymi
kontakt: Białystok ul. Mickiewicza 31/2 , 
tel. 85 732 86 66,
Pomoc udzielana bezpłatnie, nie jest wymagane skierowanie od lekarza rodzinnego

2. Ośrodek Psychiatrii i Psychoterapii Dzieci i Młodzieży „Eureka” Spółka jawna J.Min-
kiewicz, A.Węglińska
kontakt: 15-307 Białystok, ul. Wesoła 17/1 
tel. +48 85 74 22 788, kom. 533 544 633 
Poradnia jest objęta kontraktem z NFZ, wymagane jest skierowanie od lekarza rodzinnego.
Aktualnie w Ośrodku funkcjonują dwa Oddziały Dzienne Psychiatryczne dla Dzieci i Młodzieży. 
Oddział Dzienny  Główną działalnością oddziału jest diagnostyka psychiatryczna i psycho-
logiczna zaburzeń psychicznych dzieci i młodzieży do 20 roku życia oraz krótkoterminowe 
oddziaływania terapeutyczne. 
Oddział Dzienny  Profil grup terapeutycznych obejmuje: nastolatki z zaburzeniami emo-
cjonalnymi, dzieci z problemem mutyzmu wybiórczego, Treningi Umiejętności Społecz-
nych dla dzieci z zespołem Aspergera.
 
3. Poradnia Psychologiczno- Pedagogiczna Nr 1 w Białymstoku
kontakt: 15-439 Białystok, ul. Piotrkowska 2
tel.  85 744 53 50
 
4. Poradnia Psychologiczno- Pedagogiczna Nr 2 w Białymstoku
kontakt: Białystok, ul. Mazowiecka 35
tel. 85 742 34 34

5. Powiatowa Poradnia Psychologiczno- Pedagogiczna w Białymstoku
kontakt: Białystok, ul. Słonimska 15/1
tel.  85 741 62 35

6. Niepubliczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna „Progres” jest prywatną pla-
cówką świadczącą profesjonalną pomoc psychologiczną, psychoterapeutyczną dzieciom 
do 19 roku życia, ich rodzicom, nauczycielom i wychowawcom w rozwiązywaniu proble-
mów emocjonalnych, wychowawczych, trudności szkolnych. 
kontakt: 15-361 Białystok, ul. Ks. Abp. Edwarda Kisiela 8,
tel. 85 742 34 57 wew.19
tel. kom. 881 202 322
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7. Centrum Ochrony Dziecka i Rodziny PSPiA KLANZA Oddział Białostocki świadczy 
usługi pomocowe mieszkańcom miasta Białegostoku oraz mieszkańcom woj. podlaskie-
go (w ograniczonym zakresie)
kontakt: 15-794 Białystok, ul. Gajowa 79,
tel. 85 652 54 94

8. Centrum Medyczno- Edukacyjne NZOZ Axon
kontakt: Białystok, ul. Antoniukowska 11
tel. 518 499 008

9. Poradnia Zdrowia Psychicznego, dr.Bramska – Mazurewska
kontakt: Białystok, ul. Stołeczna 7
tel. 85 679 51 80

10. Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej MULTIMEDICA I  –  psychiatria dzieci i mło-
dzieży, leczone schorzenia:

Organiczne zaburzenia psychiczne włącznie z zespołami objawowymi• 
Zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania spowodowane używaniem środków • 
(substancji) psychoaktywnych
Schizofrenia, zaburzenia typu schizofrenii (schizotypowe) i urojeniowe• 
Zaburzenia nastroju (afektywne)• 
Zaburzenia nerwicowe, związane ze stresem i pod postacią somatyczna (somatoform)• 
Zespoły behawioralne związane z zaburzeniami fizjologicznymi i czynnikami fizycznymi• 
Zaburzenia osobowości i zachowania dorosłych• 
Upośledzenie umysłowe• 
Zaburzenia rozwoju psychicznego (psychologicznego)• 
Zaburzenia zachowania i emocji rozpoczynające się zwykle w dzieciństwie i w wieku • 
młodzieńczym
Nieokreślone zaburzenia psychiczne• 
Symptomy i objawy chorobowe dotyczące poznawania, postrzegania, stanu emocjo-• 
nalnego oraz zachowania
kontakt: Białystok, ul. Św. Rocha 3 lok. 12• 

11. Centrum Zdrowia Psychicznego Leszczynowa (dla osób dorosłych)
kontakt: 15-811 Białystok, ul. Leszczynowa 40
tel. 85 688 30 20, 502 750 512
 
12. Integra Pracownia Psychoterapii i Psychoedukacji zajmuje się psychoterapią zabu-
rzeń psychicznych i zachowania. Z pomocy psychoterapeutycznej mogą skorzystać m.in. 
osoby, które:
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przeżywają silne lęki, uczucia zagubienia sensu życia, depresję, –
mają obsesyjne myśli i natręctwa, –
są nieustannie wyczerpane, mają kłopoty ze snem, –
nie radzą sobie w relacjach z innymi ludźmi, –
mają dolegliwości psychosomatyczne (duszności, bóle serca, brzucha, głowy), –
cierpią z powodów problemów odżywiania (bulimii i anoreksji), –
przeżywają konflikt w małżeństwie lub trudną sytuację rozwodu czy rozstania, –
doświadczają niepokojących zachowań własnego dziecka w szkole i domu, –
przeżywają kryzys dorastania lub wieku średniego, –
cierpią z powodów psychicznych związanych z niepłodnością; –

kontakt: Białystok, Warszawska 34, 
Tel. 608 686 376

13. Stowarzyszenie MONAR Poradnia Profilaktyczno-Konsultacyjna
kontakt: 15-814 Białystok, ul. Berlinga 8
tel. 85 651-65-64

14. Oddział Dzienny Leczenia Nerwic przy szpitalu MSW Podstawową formą leczenia 
jest psychoterapia: grupowa oraz indywidualna.
Na oddziale dziennym leczenia nerwic leczone są:
zaburzenia lękowe związane ze stresem oraz pod postacią somatyczną

zaburzenia odżywiania się• 
dysfunkcje seksualne• 
zaburzenia osobowości• 

Kontakt: 85 869-45-89

Opracował zespół: 
Małgorzata Łuba –ekspert

Dorota Wojnowska – pedagog szkolny
Anna Gawryluk - SORE
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Zespół Szkół Technicznych i Ogólnokształcących z Oddziałami Integracyjnymi  
im. Stanisława Staszica w Białymstoku

 Praca z uczniem ze specjalnymi potrzebami

Nauczyciele ZSTiO planowali po szkoleniach dotyczących pracy z młodzieżą niepełno-
sprawną, opracowanie Zbioru zasad pracy z młodzieżą z autyzmem i zespołem Aspergera 
oraz Katalogu ćwiczeń usprawniających funkcjonowanie społeczne ww uczniów. 

Jednak szkolenia zainspirowały ich do stworzenia większego i bardziej potrzebnego doku-
mentu, jakim jest Program Promocji Zdrowia Psychicznego i Zapobiegania Zaburzeniom 
Psychicznym. Dzielą się tu efektem swojej pracy.

 „Sukces to nie kwestia wrodzonego talentu, błyskotliwej inteligencji ani szczęścia.
Sukcesy odnoszą ludzie przekonani o tym, że wciąż mogą się wiele nauczyć”.

Carol Dweck

Człowiek jest istotą, która w ciągu całego życia podlega wielorakim procesom, prawom 
i wpływom. W toku rozwoju człowieka i jego interakcji ze społeczeństwem kształtują się 
cechy, dążenia, stosunek do innych ludzi, obraz samego siebie, potrzeby, przekonania  
i postawy. Mimo poczucia, że jest w stanie przewidywać i kontrolować wydarzenia, czło-
wiek często znajduje się w sytuacjach, które zaskakują i wywołują wiele trudnych emocji. 
Mimo nadziei, że słabość organizmu i jego dysfunkcje będą związane jedynie z okresem 
starości, człowiek może doświadczyć choroby i jej skutków, niezależnie od wieku. 

Istnieje wiele definicji zdrowia. Zdrowie można pojmować m.in. jako: brak objawów cho-
roby i cierpienia, dobrostan bio-psycho-społeczny lub proces. Rozumienie szeroko poję-
tego zdrowia jako procesu oznacza, że miejsce jednostki na przestrzeni między zdrowiem  
a chorobą zmienia się w ciągu życia, a z poziomem zdrowia związek ma takie oddziaływanie 
środowiska, które uwzględnia możliwości człowieka a stawiane mu wymagania są na miarę 
jego sił, stanu organizmu. Poczucie spójności, sensu życia, posiadania możliwości sprosta-
nia wymogom środowiska jest istotne zarówno w przypadku osoby zdrowej, przechodzącej 
przez poszczególne etapy rozwoju, jak również osoby chorującej, niepełnosprawnej.

Dane statystyczne gromadzone przez Światową Organizację Zdrowia (WHO) pozwala-
ją stwierdzić, iż około 50% wszystkich zaburzeń zdrowia psychicznego rozpoczyna się  
w okresie dojrzewania. Specjaliści są zgodni, że wczesne lata życia mają wielki wpływ 
na zdrowie psychiczne oraz dobre funkcjonowanie poznawcze, emocjonalne i społeczne 
człowieka. Dobre zdrowie psychiczne w okresie dzieciństwa jest warunkiem optymal-
nego rozwoju, efektywnego uczenia się, budowania satysfakcjonujących relacji z ludź-
mi, dbania o własne zdrowie fizyczne i samodzielnego radzenia sobie w dorosłym życiu. 
Ochrona zdrowia psychicznego młodych ludzi jest więc inwestycją na przyszłość.
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W Polsce ochronę zdrowia na wczesnych etapach rozwoju reguluje ustawa z dnia 19 
sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia psychicznego. Określa ona działania zapobiegawcze 
w zakresie ochrony zdrowia psychicznego, które są podejmowane przede wszystkim wo-
bec dzieci, młodzieży. Dokument ten podkreśla szczególną rolę dwóch strategii: promocji 
zdrowia i profilaktyki zaburzeń psychicznych.

Udział szkoły w Projekcie „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szkoły”, 
związane z tym spotkania, konsultacje i szkolenie nauczycieli pozwolił na ponowną ana-
lizę potrzeb naszej placówki – uczniów i nauczycieli. Rozważania, dotyczące przyczyn 
trudności uczniów, w szkole i poza nią oraz ich konsekwencji dla szeroko rozumianego 
zdrowia psychicznego zaowocowały sformułowaniem nowych lub poszerzeniem realizo-
wanych już celów i zadań placówki, które zostały zawarte w Programie Promocji Zdrowia 
Psychicznego i Zapobiegania Zaburzeniom Psychicznym. Psycholodzy szkolni opracowali 
założenia Programu, zgodnie z wytycznymi, zawartymi w treści:

Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego -Rozporządzenie Rady Mini- –
strów  z dnia 28 grudnia 2010 r.,
Miejskiego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego  – Uchwała Nr LXIV/746/14  –
Rady Miasta Białystok z dnia 20 października 2014 r.

Program zawiera wstęp teoretyczny, dotyczący rozumienia zdrowia i choroby, ze szcze-
gólnym uwzględnieniem tematyki szeroko rozumianego zdrowia psychicznego, ujęcia 
zdrowia jako procesu oraz szczególnej roli szkoły w ochronie i promocji zdrowia psy-
chicznego młodzieży, dobrostanu, pozwalającego na uczestnictwo w życiu społecznym, 
pełnienie ról, optymalne dla realnych możliwości ucznia funkcjonowanie i rozwój bio-
psycho-społeczny. Przy formułowaniu głównych założeń programu psycholodzy szkolni 
wzięli pod uwagę czynniki wpływające na występowanie wśród młodzieży problemów 
emocjonalnych i wychowawczych, takich jak:

niepełnosprawność, –
choroby przewlekłe, –
wieloletnie doświadczanie trudności i niemożność lub ograniczenie pełnego uczest- –
nictwa we wszystkich obszarach życia społecznego,
zaburzenia psychiczne – diagnozowane podczas nauki w naszej placówce lub dia- –
gnozowane wcześniej,
patologia najbliższego uczniowi środowiska pozaszkolnego.  –

Istotne dla dokonywanej analizy i projektowania działań odpowiadających na potrze-
by szkoły było to, że wielu uczniów przejawia trudności związane z kilkoma a nie jedną 
grupą problemów. Przykładem są uczniowie z całościowymi zaburzeniami rozwojowymi 
(niepełnosprawność), przejawiający zaburzenia psychiczne (n.p.: depresja, psychoza, za-
burzenia obsesyjno-kompulsywne), często chorujący przewlekle. 
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Przeanalizowane zostały występujące najczęściej trudności:
braku przekonania ucznia i jego rodziców, że istnieje zasadność konsultacji ze spe- –
cjalistą (psychiatrą, psychoterapeutą) celem diagnozy, podjęcia lub kontynuacji le-
czenia/terapii,
długiego okresu oczekiwania na wizytę bezpłatną, –
mało wnikliwych i nie przekładających się na realia szkoły opisów diagnoz i wskazań  –
do pracy z uczniem,
tego, że uczeń chory psychicznie nie otrzymuje orzeczenia o potrzebie kształcenia  –
specjalnego,
lęku społecznego przed zaburzeniami psychicznymi i osobami nimi dotkniętymi,  –
stereotypy, nadal zbyt niski poziom wiedzy na ten temat, przekonanie, że problem 
dotyczy innych,
dbałość o zdrowie psychiczne młodzieży jest nadal na zbyt niskim poziomie, podej- –
muje się działania doraźne, pojedyncze, potrzebna jest zmiana świadomości społecz-
nej i zrozumienia, że nie wystarczy mówić o depresji czy schizofrenii, trzeba jeszcze 
rozumieć jakie jest miejsce ucznia chorego w szkole, jakie ma trudności – w tym po-
znawcze i jakie narzędzia ma szkoła, by udzielić pomocy uczniowi. Problemem jest 
często błędne społeczne przekonanie, że wystarczy otrzymać diagnozę i stosowne 
leki, by rozwiązać problem. Istotne jest natomiast to, jak doszło do zaburzeń, jakie 
były czynniki wpływające na pojawienie się choroby i jej przebieg. Ważna jest pro-
filaktyka – szeroko rozumiana – i leczenie wykraczające poza leczenie objawów  
a docierające do przyczyn, czyli terapia lub psychoterapia – niekiedy równolegle  
z farmakoterapią. Istotne jest również rozumienie, że posiadane przez ucznia orzecze-
nie o potrzebie kształcenia specjalnego, wydane ze względu na autyzm, nie określa 
jednoznacznie specyfiki trudności ucznia. Nie należy zapominać, że trudności człowie-
ka istnieją na wielu płaszczyznach, mogą ze sobą współwystępować, w związku z tym 
diagnoza całościowych zaburzeń rozwojowych nie oznacza braku zaburzeń psychicz-
nych, wręcz przeciwnie – zaburzenia te dotyczą często grupy wspomnianych uczniów. 

Głównym celem szkolnego programu jest promocja zdrowia psychicznego i zapobieganie 
zaburzeniom psychicznym. Promocja zdrowia psychicznego to działania mające na celu 
wzmocnienie zdrowia psychicznego, dobrego samopoczucia i poprawę jakości życia  spo-
łeczeństwa i jednostek. Profilaktyka zaburzeń psychicznych to działania, których celem 
jest redukcja zagrożeń dla zdrowia psychicznego i zmniejszenie liczby zaburzeń. Promo-
cja zdrowia i profilaktyka nakładają się na siebie, a wiele działań z obszaru promocji zdro-
wia stanowi istotny element edukacyjnych programów profilaktycznych Szkoła jest więc 
istotnym miejscem działań na rzecz ochrony zdrowia dzieci i młodzieży. Drugim głównym 
celem jest zapewnienie osobom z zaburzeniami psychicznymi wielostronnej i powszech-
nie dostępnej opieki zdrowotnej oraz innych form opieki i pomocy niezbędnych do życia 
w środowisku rodzinnym i społecznym.
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Cele szczegółowe zawarte w programie:
Upowszechnianie wiedzy na temat zdrowia psychicznego, kształtowanie zachowań  1. 
i stylów życia korzystnych dla zdrowia psychicznego, rozwijanie umiejętności radze-
nia sobie w sytuacjach zagrażających zdrowiu psychicznemu. 
Zapobieganie zaburzeniom psychicznym.2. 
Zwiększenie integracji społecznej osób z zaburzeniami psychicznymi, między innymi, 3. 
opracowanie Szkolnego Programu działań psychologów na rzecz osób z całościo-
wymi zaburzeniami rozwoju.
Organizacja systemu poradnictwa i pomocy w stanach kryzysu psychicznego.4. 
Realizacja zadań zgodnie ze szkolnym modelem działań psychologów na rzecz opieki 5. 
zdrowotnej ucznia.
Realizacja zadań związanych ze zróżnicowanymi formami pomocy i oparcia społecznego.6. 
Wspieranie oraz działania na rzecz aktywizacji zawodowej osób z zaburzeniami psy-7. 
chicznymi.

Realizacja postawionych celów odbywa się poprzez rozmowy indywidualne i grupowe  
z uczniami, prowadzenie systematycznych zajęć psychoedukacyjnych, wsparcie i konsul-
tacje dla rodziców, współpracę z ośrodkami i instytucjami wspierającymi szkołę w reali-
zacji zadań związanych z dbałością o zdrowie psychiczne, poprzez ustawiczne dokształ-
canie się kadry pedagogicznej i specjalistów szkolnych. W bieżącym roku szkolnym grupa 
nauczycieli  i specjalistów szkolnych brała udział w szkoleniu związanym z Projektem, 
prowadzonym przez specjalistów z zakresu pracy terapeutycznej z dziećmi i młodzieżą  
z ASD. Ponadto psycholodzy szkolni uczestniczyli w szkoleniu prowadzonym przez spe-
cjalistów z Fundacji Prodeste z Opola w zakresie treningu umiejętności społecznych 
uczniów. Dodatkowo wraz z grupą nauczycieli wezmą udział w trzystopniowym kursie te-
rapii behawioralnej dzieci i młodzieży z autyzmem. Przebyte szkolenia umożliwią nauczy-
cielom i specjalistom doskonalenie własnego warsztatu pracy z młodzieżą z autyzmem  
i Zespołem Aspergera.

Integralną część Programu Promocji Zdrowia Psychicznego i Zapobiegania Zaburzeniom 
Psychicznym stanowi Szkolny program działań psychologów na rzecz osób z całościowy-
mi zaburzeniami rozwoju. Jest on zgodny z celami i zadaniami zawartymi we wspomnia-
nych wyżej Narodowym oraz Miejskim Programie Ochrony Zdrowia Psychicznego. 

Obejmuje on działania realizowane przez psychologów szkolnych dotyczące wsparcia psy-
chicznego i społecznego osób i rodzin osób z całościowymi zaburzeniami psychicznymi.

Jest oparty na aktualnej wiedzy z zakresu udzielania pomocy osobom z ASD, oraz zakłada 
systematyczne, specjalistyczne szkolenie się psychologów szkolnych w tej dziedzinie.

Uwzględnia realne możliwości i potrzeby placówki w tym zakresie.

Adekwatnie do obowiązujących Rozporządzeń z zakresu udzielania pomocy psycholo-
giczno – pedagogicznej uwzględnia indywidualne podejście do ucznia z ASD.
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Zakłada współpracę z osobami i instytucjami na rzecz pomocy osobom ze spektrum i ich 
rodzinom, oraz propagowania wiedzy o funkcjonowaniu osób z zaburzeniami z ASD.

Głównym celem Programu jest poprawa funkcjonowania psychospołecznego osób  
ze spektrum autyzmu oraz propagowanie wiedzy dotyczącej  ASD (Autism Spectrum Di-
sorder – spektrum zaburzeń autystycznych).

Program zawiera również cele szczegółowe, zadania, oraz formy realizacji założeń progra-
mu – określone i ustalone na podstawie analizy potrzeb i możliwości młodzieży, rozmów  
z rodzicami uczniów, specyfiki placówki jak też i specyfiki danego etapu rozwoju młodzieży 
naszej szkoły. Stawia nacisk na propagowanie wiedzy dotyczącej autyzmu w społeczności 
szkolnej i lokalnej, oraz rozwijanie funkcjonowania psychospołecznego osób z ASD.

Cele szczegółowe:
Dążenie do zapewnienia poczucia bezpieczeństwa uczniów z ASD na terenie szkoły.1. 
Dostosowanie form i metod pracy do specyficznych potrzeb psychofizycznych 2. 
ucznia.
Zapobieganie występowaniu lub pogłębianiu się trudności edukacyjnych.3. 
Przeciwdziałanie wykluczeniu społecznemu.4. 
Propagowanie wiedzy dotyczącej autyzmu w społeczności szkolnej i lokalnej.5. 
Współpraca z rodzicami uczniów z ASD.6. 
Rozwijanie funkcjonowniaa psychospołecznecznego osób z ASD.7. 
Tworzenie grupy wsparcia dla osób z ASD i / lub prowadzenie zajęć indywidualnych/ 8. 
w diadach / triadach.
Rozwijanie umiejętności zwracania się o pomoc w trudnych dla uczniów sytuacjach 9. 
społecznych
Rozwijanie umiejętności komunikowania się z innymi.10. 
Rozwijanie umiejętności radzenia sobie w sytuacjach społecznych.11. 
Współpraca z rodzicami (wywiad środowiskowy, konsultacje, doradztwo, ewentual-12. 
nie inicjacja procesu diagnostycznego).

Zadania:
Zbieranie danych  o funkcjonowaniu ucznia z wywiadu z rodzicami,1. 
Zbieranie danych o funkcjonowaniu ucznia na terenie szkoły z rozmów z nauczycie-2. 
lami,
Obserwacja funkcjonowania dziecka w środowisku szkolnym,3. 
Konstruowanie IPET, zawieranie w IPET wskazanych dla dziecka form terapii, praca  4. 
w Zespołach ds. specjalnych potrzeb edukacyjnych ucznia,
Dostosowanie warunków i form przeprowadzania egzaminów do potrzeb ucznia  5. 
z ASD, zgodnie z obowiązującymi Komunikatami Dyrektora CKE.
Prowadzenie zajęć w klasach, dotyczących problematyki zdrowia psychicznego oraz 6. 
funkcjonowania uczniów z ASD.
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Prowadzenie rozmów indywidualnych z uczniami, którzy chcą dowiedzieć się więcej 7. 
o zaburzeniach ze spektrum.
Organizacja obchodów Światowego Miesiąca Wiedzy na Temat Autyzmu, we współ-8. 
pracy z zainteresowanymi nauczycielami i innymi placówkami (akcja “Zaświeć się na 
niebiesko”).
Nawiązanie współpracy z psychologami / pedagogami gimnazjów, w których uczą 9. 
się dzieci z ASD.
Poszerzanie i pogłębianie wiedzy i kompetencji umożliwiających efektywną pracę  10. 
z uczniami ze spektrum poprzez udział w specjalistycznych kursach i szkoleniach.
Prowadzenie zajęć indywidualnych z uczniami (rewalidacyjnych, psychoedukacyj-11. 
nych), też włączanie uczniów w diady.
W miarę możliwości i potrzeb uczniów organizacja i prowadzenie grupy – TUS.12. 

W projekcie działań Szkoły na rzecz uczniów z całościowymi zaburzeniami rozwoju pod 
postacią autyzmu i Zespołu Aspergera,  ujętych we wspomnianych wyżej: Programie pro-
mocji zdrowia psychicznego i zapobiegania zaburzeniom psychicznym oraz Szkolnym 
programie działań psychologów na rzecz osób z całościowymi zaburzeniami rozwoju, 
zawarte są nie tylko zadania związane z edukacyjną funkcją szkoły. Projekt ten zawiera 
również ofertę działań związanych z doradztwem, indywidualnym wsparciem oraz pro-
jekt działań terapeutycznych, realizowanych przez specjalistów szkolnych. Projekt zakła-
da więc nie tylko propozycję zajęć indywidualnych (rewalidacja, psychoedukacja), zawie-
ra bowiem dodatkowo ofertę Treningu Umiejętności Społecznych oraz innych zajęć, ze 
szczególnym uwzględnieniem specyficznych potrzeb ucznia z całościowymi zaburzeniami 
rozwojowymi, takich jak: terapia logopedyczna, terapia pedagogiczna, tutoring, doradz-
two zawodowe.

Zajęcia Treningu Umiejętności Społecznych – Beata Paszukow, Monika Wojtenka

Zajęcia prowadzone będą wg. programu autorskiego, opartego o Trening Umiejętności 
Społecznych Goldsteina, uzupełnionego m.in. o trening teorii umysłu. Trening Umiejęt-
ności Społecznych jest formą treningu grupowego. Głównym celem zajęć TUS jest na-
bywanie umiejętności społecznych. Trening Umiejętności Społecznych jest formą tre-
ningu grupowego, u podstaw którego leżą założenia dotyczące kognitywnego nauczania 
społecznego - w czasie zdobywania umiejętności społecznych bazuje się na konkretnej 
wiedzy, którą na ich temat posiada osoba uczestnicząca w programie. Głównym celem 
zajęć TUS jest nabywanie umiejętności społecznych. Grupę prowadzić będzie dwóch tre-
nerów. Adresatami grupy będą osoby z Zespołem Aspergera oraz wysokofunkcjonującym 
autyzmem. Czas trwania grupy nie jest określony – istnieć będzie tak długo jak długo 
będą jej potrzebowali uczniowie. Szczegółowe zadania, formy realizacji, oraz poszczegól-
ne tematy realizowane podczas zajęć będą uwzględniały potrzeby i możliwości uczniów, 
poziom ich rozwoju psychospołecznego oraz tempo uczenia się nowych umiejętności. 
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Rok szkolny 2015 / 2016 będzie przeznaczony na dopracowanie elementarnych założeń 
programu w praktyce, podczas bieżących ćwiczeń i zadań z uczniami należącymi do gru-
py treningowej.

Zakładane cele szczegółowe zajęć terapeutycznych:
Rozwój społeczny – poznawanie innych osób, integracja z grupą, rozwijanie umiejęt- –
ności autoprezentacji.
Wdrażanie reguł funkcjonowania społecznego oraz ćwiczenie sposobów adekwat- –
nego zachowania się w różnych sytuacjach.
Budowanie pozytywnych związków pomiędzy uczestnikami grupy a otoczeniem. –
Możliwość przebywania w bezpiecznych warunkach w niezagrażającej i akceptującej  –
grupie.
Gry i zabawy ruchowe - pokonywanie dystansu fizycznego. –
Ćwiczenia w komunikacji. –
Określanie własnych stanów emocjonalnych i ich przyczyn.  –
Wzmacnianie poczucia pewności siebie. –
Rozwijanie świadomości swoich mocnych i słabszych stron. –
Rozwijanie świadomości różnic i podobieństw między osobami . –
Ekspresja siebie poprzez swobodną aktywność i zabawy ruchowe. –
Trening umiejętności. –
Nauka rozpoznawania znaczenia gestów, ekspresji mimicznej i ciała. –
Nauka wykorzystywania komunikatów niewerbalnych (posługiwanie się gestem, mi- –
miką, dystansem).
Rozwijanie wyobraźni i kreatywności. –
Nabywanie podstawowych i zaawansowanych umiejętności społecznych, umiejęt- –
ności radzenia sobie z uczuciami, podejmowania działań alternatywnych wobec 
agresji i innych zachowań trudnych, radzenia sobie ze stresem oraz umiejętności 
planowania.

Terapia logopedyczna – Małgorzata Pastorczyk-Gorszewska

Autorski projekt logopedy szkolnego zakłada terapię logopedyczną, która będzie wykra-
czać poza jej zadania ogólne. Praca z osobami ze spektrum autyzmu pokazuje bardzo 
wyraźnie, że sam akt mówienia nie  jest tożsamy z komunikowaniem się. Dlatego terapia 
logopedyczna powinna, poza jej ogólnymi założeniami, dotyczącymi pracy z każdym po-
trzebującym jej uczniem, uwzględniać szczególnie dwa kierunki działania:

pracę nad komunikowaniem się (kształtowanie kompetencji komunikacyjnych), –
pracę nad szeroko pojętą mową (kształtowanie kompetencji językowych tj. rozwi- –
janie mowy czynnej i biernej, zasobu leksykalnego, gramatycznego i narracyjnego 
wypowiedzi).
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1. Kompetencje komunikacyjne
obserwacja funkcjonowania ucznia i formułowanie propozycji zadań uwzględniające  –
umiejętności  w zakresie komunikacji pozawerbalnej (kontakt wzrokowy, mimika, posta-
wa ciała, wyrażanie zgody lub niezgody na zaproponowane działania, spontaniczność),
w zależności od potrzeb ucznia formułowanie zadań mających na celu ćwiczenie  –
umiejętności takich jak: naśladowanie, rozumienie mowy pozawerbalnej innych lu-
dzi, naprzemienność działania.

2. Kompetencje językowe
kształtowanie mowy (kolejno: wypowiedzi jednowyrazowe, proste zdania pojedyn- –
cze, złożone wypowiedzi zdaniowe),
ćwiczenia intonacji, tonu głosu, ekspresji, –
ćwiczenia oddechowe (w tym relaksacja, wydłużanie fazy oddechowej), –
ćwiczenia rozumienia mowy (również na poziomie abstrakcji, przenośni), –
ćwiczenia w prowadzeniu konwersacji (wzorce komunikacyjne dające możliwość   –
nawiązania i podtrzymania rozmowy w typowych dla dziecka sytuacjach komuni-
kacyjnych),
utrwalanie powyższych wzorców w wypowiedziach spontanicznych, –
praca nad mentalizacją (wnioskowanie o stanach umysłu, uczuciach, motywach   –
i przekonaniach innych ludzi).

Projekt autorski pracy logopedycznej nie zawiera uniwersalnego planu terapii, ponieważ 
każdy uczeń wymaga innych form pracy i motywacji. W przypadku każdego ucznia do-
konywana będzie diagnoza trudności i potrzeb, określająca przy tym jego mocne i słabe 
strony w rozwoju komunikacji i systemu językowego. Programy będą więc odpowiadać 
na potrzeby ucznia, motywując go spontanicznego używania w życiu codziennym treno-
wanych umiejętności.

Terapia pedagogiczna – Magdalena Dec-Miękisz

Terapia pedagogiczna to oddziaływanie kompleksowe, polegające na ćwiczeniu funkcji 
zaburzonych (korekcja) i jak również funkcji niezaburzonych, aby stały się wsparciem lub 
zastępstwem dla funkcji zaburzonych (kompensacja).

Celem nadrzędnym terapii pedagogicznej jest stworzenie możliwości wszechstronnego 
rozwoju umysłowego, psychicznego i społecznego uczniom wykazującym specyficzne 
trudności w uczeniu się. W przypadku uczniów z zaburzeniami ze spektrum autyzmu 
niezwykle istotne są: nawiązanie kontaktu emocjonalnego i zadaniowego, stworzenie 
wspierającej atmosfery oraz zapewnienie poczucia bezpieczeństwa.

Niezwykle istotne jest również zindywidualizowanie form i metod pracy. W zależności od 
indywidualnych uwarunkowań, wykorzystywane będą metody, które są najlepiej dosto-
sowane do osobowości i podatności terapeutycznej ucznia. 
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Projekt działań terapeuty pedagogicznego, oprócz realizacji ogólnych i szczegółowych celów 
terapii ucznia ze specyficznymi trudnościami w nauce, uwzględnia w szczególności obszary 
problemowe i trudności najczęściej występujące wśród uczniów z autyzmem lub Zespołem 
Aspergera w naszej szkole. Projekt zawiera więc kierunki działań, dotyczące zwłaszcza:
1. Podnoszenie sprawności manualnej

Rozwijanie psychomotoryki,• 
Rozwijanie koordynacji rąk i współpracy palców,• 
Ćwiczenia przedramienia, dłoni oraz stawu nadgarstka,• 
Ćwiczenia koncentracji uwagi,• 
Kształcenie wrażliwości estetycznej i wytrwałości.• 

2. Usprawnianie grafomotoryki ręki wiodącej
3. Usprawnianie percepcji wzrokowej
4. Usprawnianie percepcji słuchowej

Ćwiczenie analizy i syntezy słuchowej,• 
Rozwijanie koordynacji słuchowo – ruchowej i słuchowo – ruchowo – wzrokowej,• 
Ćwiczenie pamięci, spostrzegawczości oraz koncentracji słuchowej,• 
Rozwijanie słuchu fonematycznego.• 

5. Usprawnianie techniki czytania
6. Utrwalanie zasad ortografii
7. Rozwijanie funkcji językowych:

Wzbogacanie zasobu słownictwa,• 
Rozwijanie pamięci słownej,• 

8. Oddziaływania psychoterapeutyczne:
Rozwijanie twórczej pracy dziecka,• 
Rozwijanie motywacji do samodzielnego uczenia się,• 
Wyrabianie gotowości ucznia do podejmowania działań w sytuacjach zadaniowych,• 
Budowanie poczucia własnej wartości ucznia, wzmacnianie jego samooceny,• 
Pomoc w radzeniu sobie z nieprzyjemnymi emocjami, trudnościami,• 
Stosowanie wzmocnień pozytywnych,• 
Pomoc w osiąganiu sukcesu i zadowolenia z własnej pracy,• 
Zwiększanie stopnia aktywności i zaangażowania dziecka oraz twórczej postawy • 
wobec wykonywanych zadań,
Tworzenie pozytywnej, wspierającej atmosfery oraz zapewnienie poczucia bezpie-• 
czeństwa.

Dla każdego ucznia z całościowymi zaburzeniami rozwojowymi stworzony zostanie indy-
widualny program pracy terapeutycznej uwzględniający jego potrzeby i możliwości. 

Terapia pedagogiczna jest czasochłonna, szczególnie w przypadku osób ze spectrum 
autyzmu i wymaga bardzo dużego wysiłku zarówno ze strony ucznia, jego rodziców jak  
i terapeuty. Istotne jest aby stworzyć stałe warunki pracy, które dadzą poczucie bezpie-
czeństwa oraz pozwolą na twórcze działania. 
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Tutoring – Kamila Luiza Antoniuk

Tutoring to metoda edukacji spersonalizowanej, której celem jest wspieranie ucznia 
w rozwoju zgodnym z jego talentami, zainteresowaniami i możliwościami. W praktyce 
polega na  długotrwałej i regularnej, indywidualnej pracy ucznia i tutora, realizowanej 
w formie spotkań (tzw. tutoriali). 

Rodzaje tutoringu:

- rozwojowy - wsparcie ucznia w odkrywaniu i rozwijaniu jego talentów, wypracowaniu 
indywidualnej strategii uczenia się i konstruowaniu osobistej ścieżki rozwoju.

- naukowy – metoda pracy dydaktycznej realizowana w małych (2-4 osobowych) gru-
pach lub indywidualnie, mająca na celu wspieranie rozwoju uczniów w zakresie zdoby-
wania, poszerzania oraz utrwalania wiedzy i umiejętności z określonych dziedzin nauki, 
np. z zakresu nauk humanistycznych, ekonomicznych czy przyrodniczych. W trakcie pro-
cesu edukacyjnego nacisk położony zostaje na rozwijanie ciekawości poznawczej ucznia, 
kreatywnego i krytycznego myślenia oraz chęci eksplorowania.

- artystyczny - nabywanie wiedzy i kształtowanie zdolności z różnych dyscyplin sztuki. 
Metoda ta pomaga uczniom rozpoznawać ich własne umiejętności, rozwijać zdolność 
niekonwencjonalnego myślenia oraz poszukiwania nowych rozwiązań, a także odnajdy-
wać ich własne środki wypowiedzi w wybranej dziedzinie sztuki.

Zasady pracy:
spotkanie z rodzicem ucznia – uzyskanie zgody na pracę tutora z dzieckiem, przed- –
stawienie zasad współpracy;
spotkania grupowe z uczniami (dwuosobowe) – integracja tutora z grupą, wstęp do  –
rozmów indywidualnych;
I spotkanie z uczniem – zapoznawcze, wprowadzające do współpracy, mające na  –
celu nawiązanie kontaktu;
częstotliwość kolejnych rozmów – minimum raz w miesiącu (15 do 45 minut); –
kontakty z rodzicem/prawnym opiekunem – 2 razy w każdym semestrze; –
dodatkowo jedno spotkanie tygodniowo z każdym uczniem objętym tutoringiem   –
(10 – 15 minut).

Etapy pracy tutora:
I – zbudowanie relacji – nawiązanie kontaktu, zapewnienie poczucia bezpieczeństwa, 
zaufania, akceptacji, wzajemnego zaangażowania.
II – ustalenie kierunku pracy, ocena teraźniejszej sytuacji, mocne i słabe strony.
III – sformułowanie celów, opracowanie harmonogramu działań.
IV – wsparcie w realizacji działań.
V – podsumowanie realizacji podejmowanych działań.
VI – świętowanie.
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Podejmowane działania będą dostosowane do potrzeb i możliwości młodzieży. Projekt 
autorski tuto ringu skierowanego do ucznia z całościowymi zaburzeniami rozwojowy-
mi jest wynikiem poznania pewnej specyfiki funkcjonowania uczniów z autyzmem lub 
Zespołem Aspergera, doświadczeń edukacyjnych, szkolenia, zdobywania dodatkowych 
kompetencji. Projekt oparty jest, między innymi, na rozumieniu, że uczeń ma również 
mocne strony, zdolności, zainteresowania, potencjał. Podejmowane działania nie będą 
więc dotyczyły jedynie trudności ucznia i zaburzonych funkcji, dotyczyć będą odkrywa-
nia, wzmacniania i rozwijania mocnych stron ucznia, „przekucia” specyfiki jego zaintere-
sowań i aktywności na korzyść ucznia i poczucie sukcesu.

Doradztwo zawodowe – Kamila Luiza Antoniuk

Cel: aktywizacja społeczna i zawodowa.

Propozycja działań:
Zajęcia indywidualne: określenie predyspozycji, odkrycie i wzmacnianie mocnych  1. 
i słabych stron, komunikacja werbalna i niewerbalna.
Zajęcia grupowe: poszerzenie wiedzy o umiejętnościach społecznych oraz zdobycie  2. 
i doskonalenie  praktycznych umiejętności – sposobów zachowania się w różnych sy-
tuacjach, zajęcia związane z komunikacją werbalną i niewerbalną, kształcenie umiejęt-
ności pracy w grupie, rozwiązywania problemów we współpracy z innymi osobami.
Spotkania z ciekawymi ludźmi.3. 
Praca metodą projektu – wytyczanie celu i dążenie do jego realizacji.4. 
Współpraca z psychologiem szkolnym.5. 
Współpraca z rodzicami.6. 
Współpraca z podmiotami zewnętrznymi – Urząd Pracy, Urząd Miasta, Urząd Mar-7. 
szałkowski.
Organizacja imprez i konkursów związanych tematycznie z zagadnieniami aktywiza-8. 
cji społecznej i zawodowej.

W trakcie działań uwzględnione zostaną:
sytuacja osób uczestniczących w spotkaniach indywidualnych i grupowych – życio-• 
wa, zdrowotna;
poziom funkcjonowania ucznia i jego doświadczenia;• 
możliwości, potrzeby i oczekiwania;• 
tworzenie indywidualnego planu działania z uwzględnieniem trudności osoby korzy-• 
stającej ze wsparcia;
nawiązanie specyficznej więzi i poszanowanie godności uczestnika zajęć.• 

 „Zrozumieć potrzeby drugiej osoby nie oznacza z rezygnacji ze swoich własnych. 
 Oznacza natomiast okazanie drugiej osobie, że jesteś zainteresowany zarówno  

swoimi,  jak i jej potrzebami”. M. Rosenberg
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Opracowanie:
Beata Paszukow – psycholog szkolny

Monika Wojtenka – psycholog szkolny
Małgorzata Pastorczyk-Gorszewska – logopeda

Magdalena Dec-Miękisz – nauczyciel wspierający, terapeuta pedagogiczny



91

Kamila Luiza Antoniuk – nauczyciel języka polskiego, doradca zawodowy, tutor
Szkoła Podstawowa nr 15 im. im. M. Skłodowskiej-Curie w Białymstoku

Współpraca nauczycieli w zespołach zadaniowych 
w kontekście  promocji i budowania wizerunku szkoły  

W trakcie szkoleń uczestnicy poznali oraz przetrenowali umiejętności wpływające  
na poprawę efektywności współpracy. Cały proces oparty jest na Strukturze RAZEM, czyli 
koncentracji uwagi na obszarach takich jak:

1. Rezygnacja, czyli jakiego sposobu myślenia należy zrezygnować aby poprawić efektyw-
ność współpracy. Nieużyteczne i niepotrzebne myśli odbierają energię do pracy i zniekształ-
cają obraz rzeczywistości. Co w konsekwencji może doprowadzić do podejmowania błęd-
nych decyzji. Biorąc pod uwagę pracę w szkole obszary z których należy zrezygnować z:

Upierania się przy małoistotnych sprawa, drobiazgach, które nie mają większego • 
znaczenia i rezygnacja z niech nie wpłynie negatywnie na współpracę.
Udowadniania swojej racji za wszelką cenę.• 
Dążenia do bycia perfekcyjnym za wszelką cenę i rozpoczynania działania tylko wte-• 
dy, gdy jest ono perfekcyjnie przygotowane – lepiej jest z błędem zacząć niż perfek-
cyjnie zwlekać. 
Narzekania na ludzi i zdarzenia, na które nie ma się wpływu. • 

2. Akceptacja. Nie ze wszystkiego można zrezygnować i nie wszystko można zmieć, dlate-
go w celu poprawy efektywności należy zaakceptować:

To że może nam się zdarzyć popełniać błędy, nie jesteśmy nieomylni, ważne jest aby • 
z błędów wyciągać naukę, błędy mogą być edukacyjne.
Odmienność innych ludzi, inni mają prawo do tego aby postrzegać rzeczywistość  • 
w zupełnie inny sposób, on nie jest gorszy jest inny.
Różny poziom intelektualny innych osób, nie wszyscy mają ten sam poziom percep-• 
cji. Dlatego należy wziąć to pod uwagę i dostosować przekaz w celu większego zro-
zumienia.
Własne ograniczenia i wady, przecież mimo nich jesteśmy wartościowymi ludźmi, • 
lepiej jest koncentrować się na mocnych stronach i wykorzystywać je dla dobra wła-
snego i zespołu.
 Miejsce w którym się jest, dotyczy to miejsca fizycznego jak i wieku wykształcenia, • 
doświadczenia ludzi z którymi się pracuje.
Podstawy programowej • 

3. Zasoby. Często wydaje się, że jeżeli mielibyśmy nieograniczone zasoby to moglibyśmy 
osiągnąć dużo. To oczywiście może być prawdą, jednak to co jest istotne, to zauważenie 
i docenienie zasobów którymi już dysponujemy. Tymi zasobami są:

Przestrzeń, duży wygodny budynek.• 
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Wykwalifikowana kadra pedagogiczna.• 
Wartościowe i profesjonalne pomoce dydaktyczne.• 
Kreatywny, zaangażowany i potrafiący współpracować zespół,• 

4. Efektywność to umiejętność robienia rzeczy właściwych we właściwy sposób i we 
właściwym czasie. Z reguły komunikujemy się tak abyśmy byli przez innych, tymczasem 
efektywność polega na:

Rozumieniu innych, a następnie oczekiwanie zrozumienia. Oznacza to, że należy • 
poświęcić uwagę drugiej osobie, w taki sposób aby zrozumieć jej sposób myślenia  
i motywowania się.  
Rozpoczynania działania z pozytywną wizją efektu. • 
Ustalaniu priorytetów i rozpoczynanie od nich działań. • 

5. Motywacja jest piątym, spinającym w jedną całość strukturę „RAZEM”. To bardzo waży 
punkt, ponieważ bez motywacji do działania trudno osiągnąć zamierzony rezultat. Najsil-
niejszą motywacją jest ta, płynąca z naszego wnętrza. Aby ją osiągnąć należy:

Czerpać satysfakcję z wykonywanej pracy, zwracając uwagę na pozytywne aspekty.• 
Tworzyć miłą atmosferę w pracy,• 
Koncentrować się na tym, iż jest to środowisko wspierające rozwój.• 

Opracował zespół nauczycieli ze Szkoły Podstawowej nr 15
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im. M. Skłodowskiej-Curie w Białymstoku
Zespół Szkół Społecznych Nr 3 BTO w Białymstoku 

Podstawowe pytanie jakie się nasuwa to: 

Kiedy szkoła osiąga sukces? 
Najprościej można odpowiedzieć: wtedy, gdy spełniają się wszystkie jej (albo lepiej wo-
bec niej) oczekiwania. Temat oczekiwań wobec szkoły jest tematem rzeką, postulaty są 
formułowane przez wiele podmiotów: uczniów, ich rodziców, pracowników szkoły i śro-
dowisko lokalne, a zatem sukces może być postrzegany przez każdego inaczej. Ważną 
rolę zatem odgrywa tu hierarchia wartości oraz doświadczenia. 

Zespół nauczycieli naszej szkoły określił wartości, które są wyznacznikiem osiągnięcia 
„naszego” sukcesu i które wpłyną na rozwijanie umiejętności interpersonalnych i intra-
personalnych niezbędnych do osiągania dobrej płaszczyzny porozumienia i budowanie 
dobrych relacji z rodzicami.

Kodeks postępowania współpracy z rodzicami 
I. Ustalenie zasad współpracy
1. Umawiamy się na rozmowę
2. Dajemy sobie czas na przygotowanie się do spotkania
3. Wybieramy odpowiednie miejsce (zapewniające komfort i intymność)
4. Wysłuchujemy rodziców (perspektywy: rodzica, dziecka, nauczyciela, obserwatora)
5. Nie oceniamy dziecka
6. Przedstawiamy fakty dotyczące zachowania dziecka
7. Stawiamy granice
8. Dajemy prawo wyboru
9. Dajemy możliwość działania

CHCĘ BYĆ LEPSZYM
1. Zadawaj właściwe pytania
2. Pytaj „po co”, a nie dlaczego
3. Zrozum dziecko, ono zrozumie Ciebie
4. Wizualizuj efekty pracy – dlaczego warto?
5. Wyznaczaj jasne cele
6. Interpretuj pozytywnie rzeczywistość, a uczniowie się tym zarażą
7. Pracuj metodą małych kroków (jedną umiejętność ćwicz przez 21 dni)
8. Nie szufladkuj uczniów, pozwól im się zmieniać
9. Twoja przeszłość nie wpływa na teraźniejszość i przyszłość
10. Zanim zmotywujesz uczniów, zmotywuj siebie
11. Wszystko zaczynaj od siebie
12. Myśl wielowątkowo – stań się obserwatorem
13. Poszerzaj dziecku strefę komfortu – buduj nowe grupy, stawiaj nowe wyzwania.
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Kodeks postępowania  ze współpracownikami
„Nie czyń drugiemu, co Tobie nie miłe” 1. 
„Najpierw zrozum, a potem oczekuj zrozumienia”- odkryj czyjąś wartość i potrzeby, 2. 
zrozum je, świat, w którym ta osoba funkcjonuje, później sam oczekuj zrozumienia.
Chcąc „zarazić ideą” – znajdź sprzymierzeńca (przeprowadź działania), systematycz-3. 
nie poszerzaj ten krąg. 
Zasady dobrej komunikacji – stawiaj się częściej w perspektywie drugiej osoby-stro-4. 
ny, pomyśl co ona czuje, dlaczego tak myśli, robi. Stawiaj się w roli niezależnego 
obserwatora.
Bądź asertywny, miej swoje zdanie, kulturalnie wyrażaj swoje opinie.5. 
Bądź kulturalny, elastyczny, szanuj innych i  ich czas.6. 
Bądź elastyczny. Jeśli trzeba dokonać zmiany, to spokojnie to zaakceptuj i zrób.7. 
Jeżeli wszedłeś z kimś w konflikt – to w kulturalny sposób porozmawiaj z osobą zain-8. 
teresowaną, a nie z całą grupą.
Pomagaj innym9. 
Czuj się współodpowiedzialnym za przedsięwzięcia , w których częścią jesteś. Wspie-10. 
raj głównego organizatora. Zaangażuj się.
Interpretuj wydarzenia przez pryzmat optymizmu – w pozytywniejszy sposób. 11. 
„Punkt widzenia zależy od Twojego punktu myślenia”.
Myśl pozytywnie.12. 
Wspieraj innych13. 
Największą motywacją niech będzie samozadowolenie i duma z siebie.14. 
Zadawaj pytania „Po co?” – wyjaśniaj i uświadamiaj „Po co?”15. 
Ćwicz jedną kompetencję przez 21 dni, by stały się nawykiem.16. 
Działaj świadomie.17. 
Planuj swój czas, spotkania zespołów.18. 
Oceniaj siebie. Zastanów się, czy chciałbyś mieć takich członów jak Ty w swoim ze-19. 
spole…, czy osiągnęlibyście obrane cele?

Barbara Skobiej – nauczyciel SSP 3 BTO
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Szkoła Podstawowa nr 7 im. Hugo Kołłątaja w Białymstoku 

Motywacja i automotywacja w pracy nauczycieli

Nasze działania nie zawsze dają poczucie
szczęścia, ale nie ma szczęścia bez

działania (Benjamin Disraeli)

Motywacja wewnętrzna stymuluje określoną aktywność ze względu na osobiste zainteresowa-
nia oraz indywidualną potrzebę nauczyciela. Dzięki niej możemy odczuwać przyjemność i zado-
wolenie ze swojej działalności oraz rozwijać zainteresowania z nią związane. Nie da się przecenić 
znaczenia motywacji wewnętrznej w codziennym życiu, zaangażowaniu, a zwłaszcza w podej-
mowanej pracy. Stanowi ona podstawę do osiągania mniejszych i większych sukcesów, źródło 
radości i zadowolenia. Sprawia, że chętniej wykonujemy swoją pracę, związany z nią trud nie mę-
czy, wysiłek wydaje się mniejszy, i w konsekwencji pojawia się satysfakcja. Potrafimy wzbudzić  
w sobie wewnętrzną siłę, dzięki której jesteśmy w stanie przezwyciężyć piętrzące się trudności.  
Z uwagi na wartość stawianego celu dokonuje się zmiana podejścia do danego problemu z „muszę”  
na „chcę i mogę”. Towarzyszy temu głęboka wiara, że cel do którego zmierzamy jest osiągalny.

Dostrzeżenie wartości i roli motywacji w aspekcie podejmowanych działań prowadzi do 
tego, że człowiek chce pobudzać siebie samego do określonej aktywności, przejmuje od-
powiedzialność za siebie i za to, aby być bardziej skutecznym w tym co robi i w osiąganiu 
zamierzonych celów. Dlatego chce zarządzać motywacją w swoim życiu. Dąży do moty-
wowania samego siebie czyli do automotywacji.

W czasie udziału w  projekcie „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowane na sukces szko-
ły /przedszkola” w obszarze NAUCZYCIEL 45+, nauczyciele Szkoły Podstawowej nr 7 im. 
Hugo Kołłątaja w Białymstoku  mieli okazję m. in. zapoznać się ze sposobami motywowa-
nia siebie samego w różnych dziedzinach swojego życia. W trakcie realizowanych zajęć 
warsztatowych oraz konsultacji podejmowali refleksję nad tym kiedy ludzie angażują się 
w swoja pracę oraz co może ich skłonić do większego zaangażowania się. Zastanawia-
li się nad efektywnością swoich działań i podejmowali próby zmiany swoich zachowań  
w myśl sentencji:

„Drzwi otwierają się zawsze od środka….”  
oraz

„Nie urodziłeś się zwycięzcą, tak jak nie urodziłeś się przegranym.  
Jesteś tym, kim siebie uczynisz.” Lau Halts 

Prezentowane przez eksperta sposoby automotywacji dla wielu nauczycieli okazały się bardzo 
przydatne. Poniżej przedstawione są niektóre z nich oraz refleksje i osiągnięcia nauczycieli doty-
czące przenoszenia zdobytej wiedzy i umiejętności na praktykę zawodową i życie osobiste. 



96

Zmiana interpretacjiI. 
Trzy pytania do Twojej interpretacji: 

Czy to prawda? 	
Masz na to jakieś dowody? 	

Kim byłbyś bez tego sposobu myślenia? 	

Testuj inne warianty interpretacji 

„W swojej praktyce wykorzystuję metody zaprezentowane na zajęciach dotyczących ra-
dzenia sobie ze stresem oraz motywacji. Stosuję „krok w tył” i „zmianę interpretacji” 
pomaga, może nie zawsze, ale działa.”

Drugi moduł o motywacji dla mnie osobiście był ważny z jednego powodu. Trener uświa-
domił nam, że żeby zmotywować kogoś do czegokolwiek musi być wola do zmiany  
w osobie. Często myślałam, że jako nauczyciel powinnam potrafić i zdołać zmotywo-
wać każdego ucznia. Teraz wiem, że bez choćby minimalnej chęci ucznia jestem bezsilna  
i daję sobie na to przyzwolenie. Co ciekawe zauważyłam, że jeden z uczniów kiedy zauwa-
żył, że przestałam tak naciskać i starać się zachęcić go nauki „za wszelką cenę”  zaczął 
trochę  pracować na lekcjach.”

nauczyciel języka angielskiego

Technika pytań pomocnych w zmianie zachowania (pytania  II. 
do procesu motywacji i automotywacji):

Najważniejszą czynnością poprzedzająca każdy proces motywacyjny jest określenie te-
matu motywacji,  im precyzyjniejsze tym lepsze. Temat może być określony na dwa spo-
soby:

jako chęć dążenia do czegoś, do wykonywania pożądanych czynności • 
jako chęć unikania, powstrzymanie się od działań niepożądanych• 

Po precyzyjnym określeniu tematu, w odnalezieniu wewnętrznej motywacji, mogą po-
móc poniższe pytania.

1) Co w tym jest takiego, że warto to zrobić?
Dzięki odpowiedzi – określisz przyczyny.

2) W skali 1-10 na ile masz w sobie gotowość?

Dzięki odpowiedzi – uświadomisz sobie punkt w którym jesteś.
W przypadku kiedy w odpowiedzi wartość jest równa „1”,  należy wrócić do precyzowa-
nia tematu. W takiej sytuacji najprawdopodobniej jest on zbyt obszerny. Należy podzielić 
go na mniejsze części a następnie rozpocząć proces zadawania pytań od początku.   

3) Dlaczego nie dałeś mniej?
Dzięki odpowiedzi – określisz dodatkowe motywy.

4) Jaki czas musi upłynąć abyś uznał sukces?

Dzięki odpowiedzi – określisz efekt w czasie.
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5) Wyobraź sobie efekt, jakie będą pozytywne skutki?
Dzięki odpowiedzi – wizualizujesz pozytywny efekt.

6) Jaki jest pierwszy krok, który zrobisz?

Odpowiedź – jest decyzją.

Odpowiedzi na powyższe pytania stanowiły inspirację do zmiany zachowań nauczycieli.

„Udział warsztatach dotyczących motywacji spowodował zmianę w moim postępo-
waniu. Zaczęłam regularniej opracowywać dokumenty do sądu (pracuję, jako społecz-
ny kurator sądowy). Do tej pory odkładałam pracę ,,papierkową” na ostatnią chwilę.  
Po warsztatach zaczęłam starać się pisać na bieżąco.”

nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej  

„Bardzo podobał mi się temat związany ze stresem oraz sposobami radzenia sobie z nim  
w życiu codziennym oraz zawodowym. Dzięki warsztatom uzyskałam konkretne wska-
zówki jak postępować, a jakiego myślenia unikać, aby stres nie odgrywał tak wielkiego 
znaczenia w moim życiu.”

                                                                                                                  nauczyciel historii

Proces 21 dni rozwijania kompetencjiIII. 
Dwadzieścia  jeden dni to optymalny czas aby powstał nawyk, (tak powstają nawyki nie-
świadome). Jeżeli umysł przez 21 dni koncentruje się na danej kompetencji a ciało ją 
powtarza, to powstanie nawyk.

Autorskim pomysłem eksperta jest dzielenie oczekiwanej umiejętności na jak najmniej-
sze etapy np. nabywanie umiejętności wystąpień publicznych dzielimy na kompetencje: 
tembr i modulacja głosu, kontakt wzrokowy, gestykulacja ....

 
Rozwijając poszczególne kompetencje osoba zadaje sobie następujące pytania:

czy dobrze się czuję jak tak to robię? • 
czy innym to odpowiada i czują się dobrze? • 
jak mogę zrobić to lepiej? • 
kto może dać mi informację zwrotną?• 

Nauczyciele podjęli próby pracy nad wyrabianiem poszczególnych nawyków. 

„Pierwsze spotkanie podsunęło mi „narzędzie”, które mógłbym zastosować, a mianowi-
cie zmiana nastawienia do rzeczywistości i zachodzących w niej zdarzeń. To fakt, że 
odbiór i przeżywanie wielu sytuacji, w jakich się znajdujemy, zależy w dużej mierze od 
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tego, jak je odbieramy, postrzegamy i interpretujemy, ale nie zawsze da się w znaleźć 
„plusy”, a szukanie ich na siłę może wypaczyć całe zdarzenie. Tak jak napisałem staram 
się stosować tę metodę, z różnym skutkiem jednak skutkiem. Stosuję także eliminowanie 
swoich zachowań, które uważam za niewłaściwe zgodnie z metodą 21 dni rozwijania 
kompetencji. Na przykład coraz głośniejsze mówienie do uczniów, w celu dotarcia do nich  
i zwrócenia uwagi na przekazywane treści. Jednak proponowane przez prowadzącego  
21 dni, to, jak się okazało, w moim przypadku było za mało by wpoić sobie przyzwyczaje-
nie do mówienia „normalnym” głosem.”

   nauczyciel języka polskiego

 

„Po jednym ze szkoleń starałam się wdrożyć w życie, zarówno zawodowe jak i prywat-
ne, proces 21 dni rozwijania kompetencji. Głównym problemem jaki miałam było to, 
iż często denerwowałam się i reagowałam krzykiem w sytuacjach, na które nie miałam 
wpływu, zarówno w klasie podczas lekcji (np. częste braki prac domowych powodowały  
u mnie irytację i złość), jak też w domu, w stosunku do mojego własnego dziecka.

Problemy te nie zawsze były warte nerwów moich, jak i dzieci. Za każdym razem starałam 
się „dać krok w tył” i zastanowić się, czy ten krzyk ma sens, czy zmieni coś w danej sytu-
acji? Starałam się zmienić interpretację i całkiem inaczej podejść do problemu.

Musze przyznać, że cały czas pracuję nad wyrobieniem u siebie nawyku, może to już 
trwa więcej niż 21 dni, ale za  każdym razem, gdy mam zareagować gwałtownie, zacząć 
krzyczeć, „daję krok w tył” i zastanawiam się czy warto? Teraz częściej pracuję nad wy-
robieniem dobrych nawyków w stosunku do mojego dziecka i muszę przyznać że całkiem 
nieźle mi to wychodzi. Z uczniami idzie mi już dużo lepiej.”

nauczyciel języka angielskiego

„Dowiedziałam się wielu nowych rzeczy dotyczących sposobu motywowania siebie  
do działania. O tym jakim jestem typem osobowości i jak to wpływa na sposób mego 
działania w różnych sytuacjach życiowych. Ale jak powiedział ekspert „Nie waż-
ne ile wiesz, ale na ile z tej wiedzy korzystasz”. Najwięcej korzyści przyniosły mi zaję-
cia dotyczące radzenia sobie ze stresem. Mnie bardzo stresują wystąpienia publiczne, 
zwłaszcza przed osobami, których nie znam. Uczęszczam na kurs doskonalący poza 
szkołą. Podczas zajęć musiałam prezentować wyniki pracy swojej grupy. Sytuacja dla 
mnie bardzo stresująca – przyspieszony puls, szybkie bicie serca, pustka w głowie.  
W tym momencie przypomniałam sobie słowa z warsztatów dotyczących radzenia sobie  
ze stresem, o tym, że te niepokojące mnie do tej pory objawy, są konieczne, aby przy-
gotować mój mózg do bardziej intensywnej pracy. Po krótkiej chwili rozpoczęłam wy-
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powiedź. Wszystko poszło gładko. Byłam zadowolona, że udało mi się zapanować  
nad stresem. Wskazówki udzielone przez prowadzącego pozwoliły mi inaczej spojrzeć  
na problem i na pewno  przyczyniły się do jego częściowego rozwiązania.”                                   

nauczyciel matematyki

 „Spośród wielu poruszanych tematów najbardziej zainteresował nas wykład dotyczący 
typów osobowości. Dzięki zdobytej wiedzy można teraz lepiej poznawać i różnicować 
uczniów. To również pozwala nam na bardziej efektywną współpracę z rodzicami, a także 
zdobyłyśmy umiejętności rozwiązywania problemów w swojej rodzinie.”

nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej

Opracował zespół: 
Iwona Górska  

Sylwia Jabłońska  
Bogusław Jurgielewicz  

Bożena Kania
Magdalena Krzymińska

Bożena Major
Katarzyna Sawczyńska

Halina Małgorzata Smalkowska    
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MINI PORADNIK 

„Silny wizerunek nauczyciela”

Materiał opracowany w ramach pracy SIECI WSPÓŁPRACY I SAMOKSZTAŁCENIA w ra-
mach realizacji projektu „Doskonalenie nauczycieli ukierunkowanego na sukces szkoły/
placówki - projektu współfinansowanego przez Europejski Fundusz Społeczny w ramach 
Programu Operacyjnego Kapitał Ludzki, Priorytet III - Wysoka jakość systemu oświaty, 
Działania 3.5 - Kompleksowe wspomaganie rozwoju szkół.

Budowanie silnego wizerunku nauczyciela
- szkolenie prowadzone w 4 modułach:

Jak profesjonalnie reprezentować organizację – czyli sztuka wystąpień publicznych I. 
i autoprezentacji – Beata Skowrońska – psycholog, coach, terapeuta systemowy.
Człowiek zdrowy – człowiek przekonujący – dr n. med. inż. Jolanta G. Zuzda - pa-II. 
sjonatka ruchu fitness, specjalizująca się w zajęciach: Joga, Power Joga, Pilates, 
Step, Body Art.
Szkoła wizażu – MarcjannaIII.  Gładkowska – wizażystka 
Szkoła wizażu – Aneta Kolendo-Borowska – założycielka i dyrektor Europejskiej IV. 
Szkoły Makijażu i Charakteryzacji „Make – Up Artist”, jedną z najbardziej do-

świadczonych wizażystek w Polsce, w zawodzie od 1996 r.

Szkolenia skierowane były do nauczycieli białostockich szkół/ placówek.

Uczestnicy podczas szkoleń:
uświadomili istotę autoprezentacji w wystąpieniach publicznych, • 
dowiedzieli się, jak należy przygotować się do wystąpień publicznych,• 
uświadomili rolę oddechu, artykulacji i emisji głosu w wystąpieniach i autoprezentacji,• 
nauczyli się wykorzystywać „mowę ciała” w wystąpieniach publicznych • 
nauczyli się technik oddziaływania na różnego rodzaju odbiorcę, • 
uświadomili sobie indywidualne schematy reagowania na stres w wystąpieniach pu-• 
blicznych i poznali techniki radzenia sobie ze stresem,
zdobyli wiedzę dotyczącą podstaw zdrowego stylu życia – dieta, sprawność fizyczna, • 
umiejętność organizowania swojego wolnego czasu,
opanowali  umiejętność właściwego doboru ćwiczeń,• 
wdrożyli się do samodoskonalenia – wykształcili nawyk dbania o swoją sprawność • 
fizyczną,
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poznali podstawy stylizacji,• 
uświadomili istotę doboru fryzur, kolorów włosów, fasonów garderoby oraz dodatków,• 
poznali najnowsze trendy w modzie i makijażu.• 

1. WYSTĄPIENIA PUBLICZNE– BEATA SKOWROńSKA

Dobry mówca
- utożsamia się z tym, co mówi, 
- nie ukrywa dystansu, jeśli go ma 
- korzysta z racjonalnych argumentów, ale nie odrzuca emocji 
- potrafi zmienić sposób mówienia

Przed wystąpieniem
Dbaj o głos. Nawilżaj gardło. Ciepła, niegazowana  woda  zamiast herbaty. Herbata 1. 
wysusza śluzówki. 
Jedz tylko delikatne potrawy, unikaj zimnych, gorących i ostrych. Alkohol drażni struny gło-2. 
sowe. Słodycze, przekąski, soki wzmagają produkcję śliny, co utrudnia przemawianie.
Występuj przynajmniej pół godziny po posiłku, unikaj mówienia z pełnym żołądkiem. 3. 
Zanim zaczniesz mówić: 4. 
rozgrzej aparat mowy, mięśnie twarzy i wyreguluj oddech – w przeciwnym razie za-• 
czniesz od chrząknięcia.  
weź głęboki wdech i powoli wypuść powietrze  –  zmniejsza napięcie • 
popatrz na publiczność, uśmiechnij się  –  nawiążesz kontakt • 
zapuść „korzenie” – pozwoli Ci to utrzymać stabilną, pewną postawę ciała. • 

Pierwszy kontakt 

Wyjście: 1. 

postawa pewna, wyprostowana, a. 

ręce opuszczone wzdłuż ciała, b. 

sprężysty energiczny chód, głowa prosto, c. 

patrzysz na ludzi, zamiast  w podłogę.  d. 

Zaczynasz nogą zewnętrzną w stosunku do widowni, unikniesz odwrócenia się tyłem.2. 

Jak zacząć prezentację? 
Przygotuj jedną główną myśl, która wynika z Twojego wystąpienia. Ujmij ją w jednym 
zdaniu. Najważniejszym. To wzmocni spójność i konkret Twojego wystąpienia. Będzie 
stanowić klamrę wyjściową i zamykającą prezentację. 

Pokażę Państwu w jaki sposób…. , co wynika,…. 1. 
Zademonstruję, zaprezentuję co wynika naszych  rozmów, dyskusji….2. 
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Zamierzam przekonać Państwa….3. 
Wyjaśnię dlaczego ……4. 
Zaczynaj od rzeczy prostszych, „bardziej oczywistych”- ludzie bardziej lubią i lepiej 5. 
oceniają  to,  co znają, bo czują się przy tym bezpieczniej. 

Unikaj twierdzeń:
„ to jest bardzo skomplikowana sprawa” 
„ tego nie da się powiedzieć krótko, ale się postaram”
„ten problem ma wiele wątków”

Recepta: 
Na początek powiedz zebranym, o czym będziesz mówić 1. 
Przedstaw to, co masz do powiedzenia 2. 
Na koniec powiedz, o czym powiedziałeś. 3. 

Ad. 1 . Plan jest nie tylko dla Ciebie.  Przedstaw go słuchaczom.

Powiedz ile punktów zaplanowałeś, czego będą dotyczyły. Słuchaczom łatwiej będzie to-
warzyszyć Ci i skupiać uwagę, jeśli będą wiedzieli co będzie dalej. Plan możesz przedsta-
wić w formie graficznej: Schemat,  wykres. 

Zasady zachowania się podczas prezentacji 
Stój przodem do ludzi. 1. 
Albo pisz, albo mów. Jeśli piszesz coś na tablicy, to rób to w milczeniu. Jeśli coś do-2. 
powiadasz w czasie pisania, to przerwij pisanie i na moment odwróć się do publicz-
ności. Twoim słuchaczem są ludzie, nie tablica!
Jeśli korzystasz z pomocy kogoś, kto pisze na tablicy to, co Ty mówisz, to też milcz, 3. 
gdy on pisze. 
Unikaj stołów i mównic.4. 
Jeśli wzbogacasz wystąpienie o inne efekty dźwiękowe, to przerywasz na ten mo-5. 
ment mówienie.  
Stój w miejscu w miarę nieruchomo. 6. 
Uśmiechaj się - człowiek zadowolony ma bardziej rozszerzone źrenice, a to wzmac-7. 
nia pozytywne nastawienie słuchaczy . 
Ręce są Twoim sprzymierzeńcem a nie „kulą u nogi”, mają Ci pomagać w prezentacji 8. 
a nie przeszkadzać. Pomóż im odegrać swoją rolę. 
Gdy biją brawo, stoisz nieruchomo.9. 
Z kartki czytasz tylko liczby (np. wyniki badań), ew. cytat,  gdy mówisz do ludzi, kart-10. 
ka jest zbędna, patrzysz na ludzi, a nie na kartkę i nie na tablicę, chyba, że chcesz coś 
przypomnieć, wskazać, podkreślić.
Pomoce „dydaktyczne” trzymasz tylko wówczas, gdy są potrzebne. 11. 
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Myśl o słuchaczach dobrze, że są Ci przychylni, bo są, że Cię lubią i akceptują. Nie 12. 
ma powodu, żeby było inaczej. Jeśli ktoś ziewa, to niekoniecznie dlatego, że Twoje 
wystąpienie jest nudne, ale może nie dospał nocy z innego, obiektywnego powo-
du. Ludzie są tylko ludźmi, mogą się podśmiewać, bo przypomnieli sobie wczorajszy 
dowcip, a nie z Ciebie. Jeśli coś szepcą między sobą, to najczęściej na temat. 
Dowcipkuj tylko wtedy, jeśli jesteś przekonany, że potrafisz to robić. 13. 
Używaj strony czynnej zamiast biernej: 14. zrobiliśmy - zamiast - zostało zrobione 
Używaj metafor: 15. to jest jak…ułatwisz ludziom słuchanie, wyobrażanie sobie tego, co 
mówisz i zapamiętanie.  
Nie ucz się na pamięć16.  całej prezentacji, zapamiętaj i zanotuj, tylko główne myśli 
i schemat. Resztę mów z głowy, będzie naturalniej. Możesz przygotować plan w po-
staci wyrazów kluczy na małych kartkach.
Mów do każdego: 17. 

Pozwól słuchaczom:
Zobaczyć 1.   (wykresy, schematy, kolory)
Usłyszeć2.   (słowa i dźwięki towarzyszące, wzmacniające)
Poczuć3.  (odnoś się do wrażeń kinestetycznych) 

Zakończenie wystąpienia, prezentacji. 
Podsumowanie: 1. 

krótko mówiąc, chodzi o to żeby, • 
najważniejsze jest w tym... dwa, trzy wnioski • 
podsumowując• 

2. Wzmocnienie tezy: jeśli rozpocząłeś jednym najważniejszym zdaniem – myślą, to 
wróć do niej 

3. Wskazówka (wizja) na przyszłość: jedna najważniejsza myśl wynikająca z prezentacji.
4. Jedyna oczekiwana akcja: jedno zdanie do spełnienia, przemyślenia, to czego kon-

kretnie oczekujesz od słuchaczy. 
5. Co z tym dalej zrobisz? Kończysz pytaniem, które daje słuchaczom powód do prze-

myśleń lub działań. Do zastanowienia siei poszukiwania głębszego sensu Twojej wy-
powiedzi. 

6. Jeśli mówisz: ”kończąc prezentację”. „na koniec”, „podsumowując”, zakończ w ciągu 
45 sekund od tych słów, inaczej zniecierpliwisz słuchaczy bez względu na to, co po-
wiesz. Pół minuty, to zaledwie kilka krótkich zdań wypowiedzianych głośno. 
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Uwaga słuchaczy

        

Na początek

Główny przekaz

Jedno najważniejsze zdanie 

Oznajmujące

To nie ma być tytuł wystąpienia

Tylko najważniejsza myśl

IV. SZKOŁA WIZAŻU - ANETA KOLENDO-BOROWSKA
Profesjonalny wizerunek drogą do sukcesu, czyli siła wizażu i stylizacji.

Ubiór przemawia swoim językiem. Pomaga wyrobić opinię na temat innych, często 
wskazuje, jakie mają przyzwyczajenia i zainteresowania. Postaraj się, by twój strój po-
magał ci w osiąganiu celów osobistych i zawodowych. Pamiętaj, że zgłębiając sekrety 
dobrego wyglądu i poznając siebie, przekazujesz jaka naprawdę jesteś.

 Wskocz w kolor
Zabawa kolorem uatrakcyjnia nasz wygląd. Wprowadzenie barwy, której dotąd nie no-• 
siłaś wzbudzi napewno zainteresowanie i spowoduje, że poczujesz przypływ nowej 

treść wypowiedzi,      

słowa

wygląd  

i sposób mówienia 
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energii. Wybieraj kolory oryginalne, słoneczne, żywiołowe niezależnie od pory roku, 
choćby tylko w dodatkach. Możesz połączyć je z tymi grzecznymi i neutralnymi.
Kolorem możesz wymodelować sylwetkę. Jeśli ciemną sukienkę zepniesz jasnym pa-• 
skiem, lub odwrotnie, podkreślisz talię. W zależności od tego, która część sylwetki 
jest twoim atutem, tę lepszą podkreśl kolorem. Czarny „gorszy dół” przejdzie nie-
zauważony, jeśli włożysz kolorową, jasną lub wzorzystą koszulę, kurtkę czy top.
Kolory ciemne wyszczuplają i wydłużają.•  Podwyższysz sylwetkę, wkładając ciem-
niejszy odcień tego samego koloru na dole, jaśniejszy na górze.
Do przymierzalni weź cztery bluzki w różnych kolorach. Zobacz, w którym twoja • 
twarz wygląda najbardziej świeżo. Jeśli któryś kolor podkreśli zmęczenie (np. cienie 
pod oczami), to znak, że to barwa nie z twojej palety.

Fryzura
Nie kieruj się kaprysem przy wyborze fryzury.•  Warto stworzyć swój rozpoznawalny 
styl, np. krótka ciemna fryzurka lub długie blond włosy. Jeśli nudzi ci się ta sama fry-
zura, wprowadź modyfikacje np. zmianę miejsca przedziałka, grzywkę, asymetrię.
Jeśli chcesz całkowicie zmienić kolor, spróbuj przymierzyć perukę w wybranym ko-• 
lorze, przyłożyć do twarzy tkaninę w barwie, którą wybrałaś, użyć szamponu kolory-
zującego, a nie farby. Uchroni cię to może przed niepotrzebnym stresem, jeśli nowy 
kolor okaże się nie trafiony.
Nie susz włosów suszarką do końca• . Lepiej ułożą się, jeśli pozostaną minimalnie 
wilgotne i doschną same.

  
Makijaż
Maluj się tak, aby podkreślić swoje naturalne piękno! 
Osiągniesz to dzięki prostym trikom:

Pokochaj różowy cień do powiek•  – powiększy oko, ukryje zmęczenie.
Zamiast różu stosuj puder brązujący•  – w kolorze o dwa tony ciemniejszym od skóry.
Szminkę zawsze wcieraj w usta opuszką palca• . W ten sposób uzyskasz bardziej na-
turalny efekt.
Podkreślaj brwi • – nastrosz je pionowo ku górze specjalną mascarą, a zyskasz wyra-
ziste spojrzenie.
Letni make-up oczu • wykończ bezbarwnym błyszczykiem, to szybki sposób na sek-
sowny wetlook.
Opalizującym cieniem podkreślaj wewnętrzne kąciki oczu.•  To świetny sposób na 
ich rozświetlenie.
Unikaj niespodzianek – • maluj się w świetle dziennym.
Staraj się zachować • naturalny kształt brwi.
Nie dopasowuj koloru cieni do bluzki czy sukienki. • Makijaż ma pasować do typu 
urody, a nie do ubrania.



106

Zacznij w końcu malować • usta na czerwono.
Przestań•  nadużywać fioletowych cieni do powiek.
Nie bój się • używać zalotki do podkręcania rzęs.
Naucz się wybierać -•  podkreślaj albo oczy, albo usta.
Jeśli masz wąskie usta• , nie używaj ciemnej szminki, która sprawia, że wargi wydają 
się jeszcze mniejsze.
Jeśli na twojej twarzy widać oznaki zmęczeni• a, nie używaj ciemnych cieni. Sprawią, 
że będziesz wyglądała na starszą, niż jesteś.
Jeśli twoje zęby mają żółtawy odcie• ń, nie używaj szminek w intensywnym kolorze – 
zwracają uwagę na usta, a tym samym na zęby.
Podkład•  rozprowadzaj także na szyi.
Róż i szminka•  powinny być w tej samej tonacji kolorystycznej.

Sylwetka 
Ubieraj się tak, by nadać sylwetce harmonijny wygląd• . Najbardziej atrakcyjna  
w sylwetce jest symetria. Dobierając stroje, staraj się uzyskać kształt klepsydry. To 
najbardziej pożądana sylwetka kobieca (równy obwód ramion i bioder oraz wyraźnie 
zaznaczona talia). 
Jeśli zatem jesteś szersza w biodrach, wprowadzaj na dole sylwetki ciemniejsze bar-• 
wy i pionowe linie (szwy, linie guzików czy pionowe  cięcia), na górze odwrotnie – 
jaśniejsze kolory i poziome linie np. szersze klapki, płytkie dekolty, czy rękawy typu 
bufki. Aby twoja sylwetka nabrała kształtu klepsydry, niektóre części sylwetki powin-
naś wyszczuplić, inne zaś optycznie poszerzyć.
Wybieraj odpowiednią bieliznę• . Dobrany biustonosz podkreśla kształt piersi, nie 
spłaszcza ich, nie powoduje, że na plecach i pod pachami tworzą się fałdy. Odpo-
wiednie majteczki nie eksponują fałd i nie każdy fason jest dla ciebie. Spróbuj „zro-
bić użytek” z najlepszych części swojego ciała eksponując je: Wybieraj odpowied-
nie kroje i materiały. Tkaniny miękkie opływają ciało, tworząc linie pionowe, a więc 
wyszczuplają sylwetkę, tkaniny sztywniejsze, ciężkie i błyszczące skupiają uwagę  
na poziomych liniach, sylwetka więc staje się bardziej masywna.
Jeśli coś jest modne nie znaczy, że pasuje do ciebie.• 

Dodatki
Zainwestuj w dodatki• . To one zmieniają charakter stroju, kosztują mniej niż ubrania, 
podkreślają styl i przyciągają uwagę do atutów twojej sylwetki.
Dobieraj biżuterię do dekoltu• . Do łódki idealnie pasują kolczyki i broszki, do golfów 
dłuższe naszyjniki lub korale zawiązane w supeł, do bluzek koszulowych – krótkie 
korale lub broszki, podobnie do dekoltów długie naszyjniki i łańcuchy komponują się 
z lejącymi tkaninami i maskują mały biust. 
Duże i krótkie wielkość kolczyków dopasuj do wzrostu, sylwetki, fryzury. Jeśli jesteś • 
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drobna, duże kolczyki mogą cię przytłoczyć. Jeśli zaś nosisz rozpuszczone włosy, wła-
śnie większe kolczyki będą wyglądać ciekawie.
Przy doborze kolczyków ważny jest kształt twarzy.•  Przy twarzach pełnych, okrą-
głych lub kwadratowych wybieraj kolczyki o wydłużonej formie (linia pionowa), przy 
twarzy trójkątnej, świetnie sprawdzą się np. łezki.

Własny niepowtarzalny styl można wypracować. Warunkiem jest znajomość swojej 
sylwetki, upodobań i potrzeb. Są kobiety, które wyróżniają się na tle innych, choć nie 
są tzw. chodzącymi pięknościami, a ich wymiary odbiegają od wymiarów top modelek. 
Wykorzystaj te rady jako inspirację, aby stać się kobietą wyjątkową.
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