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Matematyka jest jednym z obo-
wiązkowych przedmiotów nauczania i 
każdy uczeń musi jej się uczyć, czy ma 
na to ochotę, czy nie. 

 Małe dzieci na ogół chętnie zdo-
bywają matematyczne umiejętności. 
Liczenie i wykonywanie działań na 
liczbach sprawia im wiele radości. Ba-
dania krajowe i zagraniczne wskazują 
również, że tylko niewielki procent 
dzieci nie ma zdolności do uczenia się 
matematyki.  

Dlaczego więc w badaniach testo-
wych po ukończeniu klasy III ucznio-
wie uzyskują ogólnie niższe wyniki z 
matematyki niż z innych przedmiotów? 
Dlaczego nauczyciele matematyki w 
klasie IV narzekają na braki i luki w 
umiejętnościach uczniów? 

Może na przestrzeni pierwszych 
trzech lat nauczania popełniamy błędy? 
Może o czymś zapominamy? Może 
zbyt rzadko uświadamiamy sobie, że 
matematyki nie można dziecka nauczyć 
pomijając nauczanie czynnościowe. 
Tak jak nie da się nauczyć kogoś jazdy 
na rowerze opowiadając jak to się robi, 
czy gotowania czytając książki kuchar-
skie. Należy stworzyć takie warunki, 
aby uczący się mógł doświadczać, a 
przez to zdobywać niezbędne umiejęt-
ności. Dzieci przyswajają wiedzę o wie-

le szybciej i skuteczniej, gdy wydaje im 
się ona atrakcyjna, droga prowadząca 
do niej – przyjemna, a działaniu towa-
rzyszą emocje. Dlatego podczas uczenia 
dzieci myślenia matematycznego należy 
uwzględnić wiele pomocy umożliwiają-
cych manipulowanie. Zastosowanie 
elementów zabawy, rysunku, muzyki i 
ruchu pozwoli wielozmysłowo uczyć 
się matematyki. Dzięki uczeniu się 
przez działanie każde dziecko pokaże 
swoją ,,mocną stronę” i w związku z 
tym odniesie sukces na swoją miarę. 

W wywoływaniu emocji podczas 
uczenia się matematyki niezbędne są 
atrakcyjne pomoce dydaktyczne. Odpo-
wiedni dobór pomocy to bardzo ważny 
element sukcesu w uświadamianiu 
dziecku, czym jest matematyka. 6 - 7 
letnie dzieci myślą bowiem w inny spo-
sób niż dorośli, po prostu inaczej. Po-
trzebują konkretu, a nie abstrakcji, 
przykładu, a nie teoretycznego wyobra-
żenia. Dlatego tak trudno jest mu coś 
wytłumaczyć i opowiedzieć słowami. 
Często zamiast słów lepiej przemawia 
gest i rekwizyt. Lepiej wyjaśni to pew-
na przypowieść: 

Rzecz działa się w czasach, gdy w 
pałacach mieszkały księżniczki i książę-
ta z liczną służbą. W jednym z pałaców 
służył poczciwy Józef. Zauważył, że 
każdej soboty jego państwo jedzą na 

Kilka refleksji o edukacji matematycznej  
w edukacji wczesnoszkolnej. 

 
Małgorzata Lech  

Doradca metodyczny edukacji wczesnoszkolnej  - MODM w Białymstoku 
 

,,Nie można zmusić ziarna 
do rozwoju i kiełkowania, 

można jedynie stworzyć warunki 
zezwalające na to, 

aby ziarno rozwinęło wszystkie 
tkwiące w nim możliwości”.  

Carl Rogers 



Zeszyt metodyczny nr 1/2019 

Miejski Ośrodek Doradztwa Metodycznego w Białymstoku   - 5 - 

poobiedni deser ciasto. Doszedł do 
wniosku, że musi być niezwykle smacz-
ne, bo szybko znika z talerzy. Poprosił 
wiec żonę, by mu też takie upiekła. Mu-
siał jednak postarać się o przepis. Sam, 
bowiem wygląd i zapach ciasta niewiele 
mówił o tajemnicy jego wypieku. Krążył 
i krążył wokół pałacowej kucharki, 
przekonywał, błagał aż w końcu wycho-
dził przepis. Zaniósł żonie i nie mógł się 
doczekać soboty, kiedy weźmie się do 
pieczenia ciasta. W  sobotni ranek żona 
rozwinęła kartę z przepisem i przeczyta-
ła - ,,Weź 7 jaj”. I pomyślała sobie - 
,,Siedem jaj! To rozpusta! Wezmę 3 
wystarczy”. Dalej odczytała: ,,Weź 
kostkę masła”. ,,Masła?! – znów się 
oburzyła – Wezmę smalec, też tłusty”. ,,
…Szklanka mąki pszennej”. 
,,Pszennej?! Lepsza i zdrowsza będzie 
ciemna, razowa…” I tak ,,odchudziła” 
przepis do końca. Wymieszała ciasto, 
rozrobiła, zagniotła i włożyła do forem-
ki, a ten trafił do pieca. Nęcący zapach 
unosił się po kuchni. Z własnego do-
świadczenia wiemy, że nawet najwięk-
szy zakalec przepięknie pachnie. Po 
godzinie – tylko, bowiem ten punkt 
przepisu wypełniła, co do joty – wyjęła 
ciasto z pieca. Mąż nie mógł się docze-
kać i tak marudził, aż w końcu zgodziła 
się ukroić kawałek jeszcze ciepłego 
ciasta. Włożył kęs do ust, skrzywił się 
i... no przynajmniej potrafił się zacho-

wać. Powiedział, bowiem: ,,I czym oni 
w tym pałacu tak się zachwycają?” 

My, nauczyciele często postępuje-
my z dziećmi tak, jak żona Józefa z 
przepisem na ciasto. Wiemy, że eduka-
cja matematyczna na I etapie kształce-
nia to przede wszystkim działanie na 
konkretach, często w formie zabawo-
wej, ale nie zawsze to stosujemy.  

Sądzę, że refleksja dotycząca wła-
snego warsztatu pracy w zakresie edu-
kacji matematycznej dzieci, dokonywa-
na na bieżąco pozwoli go odpowiednio 
udoskonalić i uatrakcyjnić. Możemy 
tego dokonać według następujących 
zagadnień: 

 W jaki sposób motywuję dzieci do 
nauki matematyki? 

 Jaka jest efektywność metod, które 
stosuję, na ile są różnorodne, czy 
uwzględniają różne style uczenia się 
moich uczniów i ich różne możliwo-
ści poznawcze? 

 Czy warunki (pracownia) są środo-
wiskiem sprzyjający uczeniu się ma-
tematyki? 

 Czy pomoce dydaktyczne, które wy-
korzystuję, są dla dzieci atrakcyjne i 
wspomagają realizację danego za-
gadnienia? 

                             

Literatura: 
Lisicki M., Skura M.: Jak nie zatruć się pedagogicznym zakalcem. Życie Szkoły 
2008/4. 
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 W swojej pracy diagnostycznej i 
terapeutycznej prowadzonej w poradni 
psychologiczno-pedagogicznej coraz 
częściej spotykam dzieci przejawiające 
problemy ze skupieniem uwagi. Są one 
rozkojarzone, „nieobecne myślami”, 
szybko się nudzą, przerywają i nie koń-
czą rozpoczętych zadań, zapominają o 
obowiązkach, brakuje im wytrwałości, 
uciekają w swój własny świat podczas 
wykonywania zadań, przez swoją nieu-
wagę popełniają te same błędy, patrzą, 
ale nie widzą, słyszą ale sprawiają wra-
żenie jakby nie słuchały tego, co się do 
nich mówi.  
 Obserwacja tych uczniów w 
trakcie badań i prowadzonych zajęć 
pokazuje, iż często wycofują się oni z 
zadań subiektywnie trudnych, tracą 
zaufanie do siebie, mają poczucie bycia 
pechowcem, osobą pokrzywdzoną, ob-
niżone ambicje w stosunku do swoich 
możliwości. Pomimo, iż nieraz prezen-
tują bardzo dobry potencjał intelektual-
ny i wiele pozytywnych cech osobowo-
ści, to jednak negatywne wieloletnie 
doświadczenia związane z zaburzenia-
mi uwagi powodują u nich brak wiary 
w swoje możliwości i niską samoocenę.  
W konsekwencji ich problemy potęgują 
się. 
Proces uwagi w ujęciu teoretycznym 

Powodzenie w nauce szkolnej 
zależy od procesów psychicznych, które 
w sposób bezpośredni są zaangażowane 
w opanowywanie wiedzy takich jak 
myślenie, percepcja, funkcje językowe i 
pamięć oraz od procesów, które stano-
wią tło i warunek podstawowy dla ich 
funkcjonowania czyli uwagi. 

  Uwaga więc włącza się 
we wszystkie procesy psychiczne, a 
przede wszystkim w procesy poznaw-
cze. Jest swoistą cechą umożliwiającą 
zorganizowaną aktywność człowieka, 
jego czynności i działania. Odgrywa 
ważną rolę nie tylko w sytuacji odbioru 
bodźców, ale również podczas ich prze-
twarzania. Na lekcji dziecko wtedy sku-
tecznie słucha nauczyciela, gdy potrafi 
skoncentrować się i utrzymać uwagę 
przez dłuższy czas na tym czego słucha. 
Można wyróżnić uwagę mimowolną i 
dowolną. Uwaga mimowolna pojawia 
się bez wysiłku ze strony jednostki na 
skutek siły bodźców i sytuacji. Nato-
miast uwaga dowolna wymaga świado-
mego aktu woli. Odgrywa ważną rolę w 
procesie uczenia się. Człowiek siłą woli 
koncentruje się na danym przedmiocie 
lub zadaniu. Powodzenie w nauce jest 
uwarunkowane umiejętnością koncen-
tracji uwagi, a z drugiej strony, w toku 
uczenia się, na różnych etapach rozwi-
jają się takie cechy uwagi jak pojem-
ność, natężenie, trwałość, podzielność  
i przerzutność. Uwaga małych dzieci 
jest na ogół nietrwała, dopiero nauka 
szkolna rozwija zdolność dowolnego i 
dłuższego jej skupienia na zadaniu. Z 
czasem też młody człowiek nabywa 
umiejętności jednoczesnego skupiania 
się na kilku obiektach oraz szybkiego 
przechodzenia z jednej czynności do 
drugiej. Jednocześnie uczy się odporno-
ści na działanie czynników zakłócają-
cych normalny przebieg pracy. Przeci-
wieństwem uwagi sprzyjającej proceso-
wi uczenia się jest roztargnienie. 
 

Dzieci z trudnościami w koncentracji uwagi  
 

Barbara Jocz  
dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej nr 2 w Białymstoku 

doradca metodyczny MODM w Białymstoku ds. wychowania, profilaktyki  
i wychowania do życia w rodzinie w latach 2010 - 2018 
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Trudności w koncentracji uwagi, eto-
logia, patomechanizm, symptomy 

Dziecko podejmujące naukę w 
szkole powinno posiadać zdolność do 
koncentracji uwagi na czas wyznaczony 
przez nauczyciela. Nie zawsze jednak 
tak się dzieje. Współczesna rzeczywi-
stość, którą charakteryzuje mnogość 
informacji, szum medialny, rozwój no-
wych form komunikowania się, nie 
sprzyja kształtowaniu umiejętności sku-
piania uwagi. Trudności z koncentracją 
uwagi u dzieci są znakiem naszych cza-
sów. Wielu uczniów jest nadmiernie 
pobudzonych i ma skłonność do stałego 
rozproszenia uwagi. Staje się to często 
przyczyną problemów w szkole, ponie-
waż uczeń nie jest w stanie skupić się 
na zadaniu, nie jest wytrwały. W rezul-
tacie wyniki jego pracy są gorsze niż 
jego możliwości. Zaburzenia koncentra-
cji uwagi są częstą przyczyną niepowo-
dzeń szkolnych. 

Jednakże objawy w postaci 
zachowań nieuważnych mogą być spo-
wodowane wieloma, bardzo różnorod-
nymi przyczynami. Mogą stanowić 
jeden z symptomów nadpobudliwości 
psychoruchowej, wynikać z uwarunko-
wań środowiskowych, a także mogą 
współwystępować z dysleksją rozwojo-
wa, dysfazją, inteligencją niższą niż 
przeciętna czy przejawem zakłóceń 
emocjonalnych. A. Borkowska dokonu-
je rozróżnienia obserwowanych zacho-
wań nieuważnych na te, które mają 
charakter pierwotny, wynikają bezpo-
średnio z zaburzeń funkcji poznaw-
czych i wykonawczych, głównie uwagi 
i hamowania reakcji oraz na zachowa-
nia wtórne, które są konsekwencją in-
nych zakłóceń funkcjonowania, reakcją 
człowieka na trudne sytuacje. 

Zaburzenia pierwotne czyli 
deficyty uwagi mają bezpośrednie pod-
łoże biologiczne. Jak wskazują wyniki 
wielu najnowszych badań mózgu pro-
wadzonych z użyciem technik obrazo-

wania, u dzieci z zespołem zaburzeń 
uwagi słabiej rozwinięte są obszary 
mózgu odpowiedzialne za regulację i 
prawidłowy przebieg tego procesu. U 
osób z zespołem hiperkinetycznym wy-
stępują zaburzenia systemu dopaminy 
w mózgu, przekaźnika, który odpowia-
da za stan gotowości do odbioru i prze-
twarzania danej informacji, a także za 
ciągłą zdolność naszego umysłu do 
koncentrowania się na jednym, wybra-
nym bodźcu. Zatem niewłaściwy po-
ziom dopaminy utrudnia odrzucanie 
nieważnych informacji i powoduje za-
burzenia uwagi. 

Uwaga jest procesem złożo-
nym, zakłócenia w jej funkcjonowaniu 
mogą dotyczyć wybranych lub wszyst-
kich jej aspektów. Stąd objawy zabu-
rzeń koncentracji uwagi mogą być róż-
norodne. Często ujawniają się, gdy dane 
zadanie wymaga od dziecka wysiłku 
intelektualnego. Czynności zautomaty-
zowane i łatwe nie sprawiają kłopotów, 
natomiast czynności intencjonalne, do-
wolne są wykonywane na znacznie gor-
szym poziomie. Dlatego też dzieci z 
deficytem tego aspektu uwagi potrafią 
dobrze koncentrować się podczas gra-
nia na komputerze czy korzystania z 
innych urządzeń multimedialnych, a 
mają poważne problemy z ukierunko-
waniem uwagi na czynności mniej 
atrakcyjne i przez to wymagające 
większego wysiłku. Inna trudność wy-
nika ze słabo działającego mechanizmu 
selektywności uwagi. Wówczas dziecko 
nie potrafi wybrać najważniejszego dla 
niego bodźca. Wszystkie bodźce docho-
dzące do niego ze świata zewnętrznego 
i wewnętrznego są tak samo ważne. 
Często wraz z upływem stosunkowo 
krótkiego czasu wyraźne pogarsza się 
efektywność pracy, co może wynikać z 
zakłóceń podtrzymywania uwagi. Po 
pewnym czasie uwaga odpływa w kie-
runku innych spraw. Następuje powolne 
jej zmęczenie. Takie dzieci szybko nu-
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dzą się zadaniem, potrzebują częstej 
zmiany aktywności i częstych przerw. 
Trudności w planowaniu i organizacji 
pracy to kolejny przejaw problemów z 
tzw. uwagą wykonawczą. Dziecko z 
deficytem tego aspektu uwagi cechuje 
chaotyczność w działaniu i wypowiada-
niu się, trudności w porannym zorgani-
zowaniu czynności, zaburzone poczucie 
czasu, odraczanie momentu rozpoczęcia 
czynności. Powyższe objawy zachowań 
wynikają z zakłóceń procesów uwagi i 
są od dziecka niezależne. 

Do zachowań wtórnych należą 
takie zachowania nieuważne, które są 
odpowiedzią dziecka na brak zastoso-
wania odpowiednich metod i sposobów 
pracy dostosowanych do poszczegól-
nych zaburzeń rozwojowych. I tak, 
dzieci z dysfazją rozwojową będą za-
chowywały się nieuważnie z powodu 
trudności w rozumieniu komunikatów 
językowych. Dzieci z dysleksją podczas 
czytania i pisania, a z dyskalkulią na 
lekcjach matematyki. Podobnie u dzieci 
niedosłyszących i niedowidzących mo-
gą wystąpić zachowania nieuważne. 
Jeśli proces dydaktyczny nie będzie 
dostosowany do specjalnych potrzeb 
edukacyjnych dzieci, nie będą nadążały 
one za tokiem prowadzonej lekcji, będą 
traciły uwagę, będą się rozpraszały. 
Inne źródło trudności może być związa-
ne z dużym zapotrzebowaniem  
na stymulację, z uzależnieniami, z za-
burzeniami zachowania, agresją czy 
zaburzeniami o charakterze obsesyjno-
kompulsywnym. 

Z obserwacji nauczycieli wyni-
ka, iż z roku na rok obniżają się zdolno-
ści dzieci do koncentracji uwagi. Przy-
czyną tego stanu rzeczy może być bra-
ku treningu tej funkcji. Bez doświad-
czenia proces uwagi nie rozwinie się. 
Pewne aspekty uwagi takie jak koncen-
tracja, podtrzymywanie, muszą być 
trenowane, aby działały optymalnie. 
Czytanie dziecku bajek, oglądanie z 

nimi książeczek z obrazkami i rozmowa 
na ich temat, zachęcanie do słuchania, 
zabawy i gry stolikowe uczą skupiania 
się na określonej czynności. To trening 
uwagi dowolnej wymagający od dziec-
ka adekwatnego do jego wieku wysiłku 
umysłowego. Brak wczesnego treningu 
uwagi może powodować trudności 
dziecka w koncentracji na mniej atrak-
cyjnych dla niego czynnościach jak 
słuchanie nauczyciela czy odrabianie 
lekcji. Obserwuje się też zjawisko kul-
turowego wzbudzania objawów zakłó-
ceń uwagi, wywołanych stylem życia, 
szybkim tempem realizacji różnorod-
nych zadań i obowiązków zawodo-
wych, a u dzieci wynikającym z prze-
ciążenia nadmiarem aktywności spowo-
dowanych licznymi zajęciami pozasz-
kolnymi. 

Kolejnym czynnikiem powo-
dującym wtórne zachowania nieuważne 
są problemy emocjonalne dziecka. Po-
czucie zagrożenia, częste narażanie 
dziecka na stres, napięcie i lęk towarzy-
szące dziecku w pewnych sytuacjach 
np. na lekcji matematyki mogą zakłócić 
system uwagi dowolnej. Przy długo-
trwałym działaniu czynnika emocjonal-
nego, zakłócenia uwagi mogą stać się 
trwałe i pojawiać się nie tylko w mo-
mentach stresowych. 
 
Diagnoza jako rozpoznanie przyczyn 
trudności w koncentracji uwagi 

Trudności w skupieniu uwagi 
obserwowane u dzieci mogą więc mieć 
podłoże pierwotne lub wtórne, mogą 
odzwierciedlać rzeczywiste dysfunkcje 
procesu uwagi lub być pozornie związa-
ne z funkcją uwagi i wynikać z innych 
problemów ujawnianych przez dzieci. 
Głównym celem diagnozy powinno być 
poznanie mechanizmów warunkujących 
zachowania nieuważne, ustalenie przy-
czyny ujawnianych trudności w kon-
centracji uwagi. Ważne, aby proces ten 
był działaniem wielospecjalistycznym, 
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uwzględniającym dane z wielu różno-
rodnych źródeł i sytuacji, zarówno wy-
niki badań psychologicznych i medycz-
nych, jak również informacje pozyska-
ne w środowisku funkcjonowania 
dziecka. W rozpoznaniu istotna jest nie 
tylko obecność symptomów, ale też ich 
intensywność, okres ujawnienia się i 
czas trwania, ustalenie czy zachowania 
dziecka są wywołane okolicznościami, 
są sporadyczne i sytuacyjne, np. wystę-
pują tylko, gdy dziecko jest znudzone 
lub zmęczone, czy też mają trwały cha-
rakter – utrzymują się dłużej niż sześć 
miesięcy, występują w kilku formach 
aktywności dziecka i ujawniły się przed 
siódmym rokiem życia. 

Wnikliwa diagnoza pomoże 
zaprojektować wsparcie adekwatne do 
rzeczywistych dysfunkcji dziecka i rea-
lizować je zarówno w trakcie bieżącej 
pracy w szkole jak i w ramach oddzia-
ływania terapeutycznego. 
 
Sposoby oddziaływania pomocne w 
pracy z dzieckiem z trudnościami w 
koncentracji uwagi 
 
Działania, jakie należy podjąć w przy-
padku zaburzeń koncentracji u dzieci, 
będą w dużej mierze zależeć od przy-
czyn problemu: 

 Maluchowi, spędzającemu zbyt dużo 
czasu na korzystaniu z urządzeń 
elektronicznych, należy powoli ogra-
niczać do nich dostęp. Dobrym spo-
sobem będzie przede wszystkim spę-
dzanie czasu na łonie natury czy za-
bawach wymagających koncentracji, 
takich jak np. wspólne układanie 
puzzli. 

 W przypadku nieprawidłowej diety 
konieczna jest zmiana nawyków ży-
wieniowych. Jadłospis dziecka z 
zaburzeniami koncentracji powinien 
być bogaty w warzywa  
i ryby, ponieważ zawarte w nich 
składniki doskonale stymulują roz-

wój mózgu. Należy wyeliminować 
potrawy mające negatywny wpływ 
na zakłócone zachowanie dziecka z 
zaburzeniami uwagi takie jak cukier, 
pochodne kakao, czekoladę, coca-
colę, słodycze, a także wszelkie pro-
dukty, które są sztucznie barwione i 
zawierają wiele konserwantów. 

  Dzieciom łatwo rozpraszającym się, 
niezorganizowanym i nieuporządko-
wanym potrzebne są zewnętrzne 
ograniczenia i kontrola ze strony 
dorosłych. Wewnętrzny chaos może 
znacznie zmniejszyć stosowanie ta-
kich praktycznych pomocy, jak sys-
tem dziennego planowania, zapisy-
wanie zadań do wykonania, segrega-
tory, organizery, porządkujące za-
kładki i pojemniki.  

 Naczelnym celem w wychowaniu 
jest wdrażanie dziecka do uporząd-
kowania działania i stopniowego 
wydłużania okresów koncentracji na 
zadaniach. Tu pomocna jest zasada 
nieustających powtórek, wymagają-
cych dużej cierpliwości i wytrwało-
ści  
od rodziców i nauczyciela, wielo-
krotnego powtarzania prostych pole-
ceń i upewniania się, czy dziecko 
dobrze je zrozumiało. 

 W edukacji dziecka z zakłóceniami 
uwagi ważne jest wdrażanie go do 
samokontroli. Zadania powinny być 
dzielone na małe porcje, etapy, któ-
rych osiąganie należy zakończyć 
krótki odpoczynkiem i pochwałą.  

 Niezwykle istotne jest pilnowanie 
aby dziecko nie wykonywało kilku 
czynności naraz, tylko skupiło się na 
jednym działaniu. 

 Bardzo ważny jest stały rytm dnia, 
okresy snu i czuwania, pory wykony-
wania obowiązków i czas na odpo-
czynek. 

  W niektórych przypadkach potrzeb-
na jest pomoc w formie psychotera-
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pii indywidualnej i grupowej.  

 Wysoce skuteczne są techniki terapii 
behawioralnej, polegające na stoso-
waniu wzmocnień pozytywnych, 
czyli nagradzaniu pożądanych zacho-
wań dziecka. 

 Istnieją także leki, które mogą być 
pomocne w redukowaniu poczucia 
wewnętrznego chaosu i lęku. Rów-
noważą zakłócenia w gospodarce 
neuroprzekaźników - substancji od-
powiedzialnych za regulację proce-
sów samokontroli, nastroju i uwagi.  

 

Dzięki odpowiedniemu wsparciu środo-
wiska rodzinnego i szkolnego oraz pod-
jętej terapii część dzieci z zakłóceniami 
uwagi ma szansę zminimalizować, a 
nawet pozbyć się dokuczliwych obja-
wów i osiągnąć optymalny poziom 
funkcjonowania w dorosłym życiu. 
Natomiast pozostawienie dzieci bez 
żadnych działań może skutkować tym, 
że pomimo dostatecznych możliwości 
w zdobywaniu wiadomości pogłębią 
one swoje problemy w nauce i zacho-
waniu. Pogorszeniu mogą ulec również 
ich stosunki z rodziną, z uczącymi go 
nauczycielami, a także rówieśnikami. 
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Cytując wypowiedź Waldemara Ku-
charskiego prezesa Young Digital Pla-
net na debacie zorganizowanej przez  
Instytut Badań nad Gospodarką 
”Edukacja i wiedza” dowiadujemy się, 
że: 
„…najbardziej realny jest scenariusz 
"not school", który można tłumaczyć 
jako sukcesywne i nieuchronne odrzu-
cenie szkoły w obecnej postaci i zastą-
pienie jej inną formą edukacji.”  

Uczestnicy spotkania zapoznali się tak-
że z przewidywanym scenariuszem tych 
zmian. 

 2015 – Kryzys braku nauczycieli. 
Szkoła staje się niewydolna. Początki 
nowych instytucji edukacyjnych. 

 2020 – Fala imigrantów do krajów 
wysokorozwiniętych. Kryzys szkoły. 
Rządy wprowadzają bon edukacyjny. 
Powstają – Google Education, Mozi-
lla Teachlink. Nowe instytucje edu-
kacyjne kwitną, oferują atrakcyjną 
pracę byłym nauczycielom i organi-
zują platformy wymiany wiedzy 
między uczniami. 

 2030 – Postęp techniczny ugrunto-
wuje nowy model edukacji. Wszyst-
kie zasoby edukacyjne są wirtualne. 
Tworzą je duże firmy medialne i 
sprzedają w modelu reklamowym. 

Można wierzyć w te prognozy lub nie, 
ale nie można ich lekceważyć! Bez wąt-
pienia współczesny uczeń funkcjonuje 
w innym świecie, świecie powszechne-
go dostępu do informacji. Źródłem tej 
informacji jest przede wszystkim Inter-
net. 
Uczniowie wykorzystują sieć odmien-

nie niż ich rodzice i osoby dorosłe: 
głównie do dyskusji i komunikowania 
się. "Żyjemy w czasach, w których ko-
munikacja człowieka jest możliwa na 
skalę globalną. (…) To jest istota Inter-
netu – nie prezentacja treści czy zarzą-
dzanie wiedzą, ale przede wszystkim 
nowa płaszczyzna komunikowania się, 
współpracy i tworzenia społeczności. 
Mamy do czynienia z Pokoleniem Sie-
ci, na którego kształt oddziaływują 
komputery, Internet i technologie."  
Korzystanie z Internetu nie uniemożli-
wia uczniom jednoczesnej rozmowy z 
rodzicami, odrabiania pracy domowej, 
albo równoczesnego udziału w poza-
programowych zajęciach. No i oczywi-
ście odciąga od oglądania telewizji. Po 
raz pierwszy w historii dzieci wyprze-
dzają tak zdecydowanie swoich rodzi-
ców, jeśli chodzi o umiejętności zwią-
zane z technologiami. "I to pokolenie 
ma jeden podstawowy problem: nas, 
którzy nie do końca rozumieją, [co się 
zmieniło.]"  
Główny nacisk we współczesnej eduka-
cji nie powinien skupiać się na tym, co 
wiemy, gdy kończymy szkołę – bo-
wiem i tak musimy uczyć się przez całe 
życie. Potrzebujemy osób wchodzących 
na rynek pracy, które mają jakąś wie-
dzę, ale potrafią również myśleć, roz-
wiązywać problemy, komunikować się i 
współpracować. 
Nie możemy również pozwolić sobie, 
aby po prostu wyposażyć szkoły                                          
w nowoczesne urządzenia cyfrowe i 
liczyć na dobre efekty. Powinniśmy 
zredukować liczbę wykładów oraz 

Nauczyciel wobec wizji not-school.  
Jak sprostać oczekiwaniom uczniów? 

 
Lucyna Brajer  

Doradca metodyczny nauczycieli przedmiotów zawodowych  
MODM w Białymstoku 

w latach 2004-2018 
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zwiększyć wykorzystanie przez 
uczniów technologii do rozwiązywania 
realnych problemów świata, gdyż wów-
czas edukatorzy będą w stanie przygo-
tować uczniów do nauki przez całe ży-
cie, a nie tylko do końcowego testu. 

Co w szkole jest najważniejsze? 
SŁOWO 
UCZUCIA I EMOCJE 
LUDZKIE MYŚLENIE 
Pierwsze, najważniejsze jest myślenie 
Myślenie jest niezbędnym składnikiem 
wszystkich kluczowych kompetencji 

ucznia                   i nauczyciela. Ono 
determinuje znajomość, rozumienie i 
posługiwaniem się słowem. Jest zasad-
niczym warunkiem nabywania pojęć i 
języka. Uczenie myślenia (logicznego, 
krytycznego, alternatywnego, analitycz-
nego, innowacyjnego…) warto uczynić 
priorytetem w każdej edukacji przed-
miotowej. Warto budować szkołę my-
ślenia i eliminować już dziś szkołę 
„wiedzową”. 
Nowoczesny, czyli samodzielny i od-

powiedzialny 
Charakterystyczną cechą nowoczesnego 
nauczyciela jest wysoka odpowiedzial-
ność  i rozliczanie się z efektów swojej 
pracy przed uczniami i ich rodzicami. 
Jak podnieść odpowiedzialność nauczy-
cieli za efekty uczenia się uczniów?  
Kilka rad 

 Wyraźnie się nastawić na eduka-
cyjny sukces. 

 Mocniej akcentować i promować 
pracę z uczniem zdolnym – dostrzec, że 

każde dziecko ma talent i domaga się 
naszej pomocy oraz zwiększyć liczbę 
zajęć pozalekcyjnych. 

 W szkole ładnie, precyzyjnie mó-
wić po polsku. 

 Wywierać pozytywny wpływ na 
uczniów! 

 Precyzyjnie myśleć i uczyć tego 
swoich uczniów! 

 Ciekawie motywować do uczenia 
się i pracy nad sobą! 
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 Stawiać uczniom osobiste cele edu-
kacyjne! 
Mniej mówić o historii, a edukację zo-
rientować ku przyszłości! 
Pomóc nam w tym mogą: 
Innowacyjne narzędzia służące edu-
kacji  
 
Pulse Smartpen 
nietypowy długopis zamieniający tekst 
pisany na cyfrowy oraz nagrywający 
wykład/prezentację. Długopisy cyfrowe 
(albo inteligentne długopisy, czy 
smartpeny) zostały już przez niektórych 
specjalistów uznane za narzędzia o 
większych możliwościach niż kompute-
rowy edytor tekstów. Chociaż taka oce-
na jest raczej zbyt wysoka – z całą pew-
nością jest to narzędzie, które może 
zrobić wielką „karierę“ w edukacji, 

zwłaszcza na poziomie średnim i wyż-
szym. Co potrafi taki długopis? 

 zapisuje to, co piszemy na papierze 
w pamięci i po podłączeniu do kompu-

tera umożliwia przeniesienie tekstu na 
ekran 

 możemy zrobić zdjęcie wmontowa-
nym w długopis aparatem i przenieść je 
na ekran komputera 
nagrywa wykład korzystając z wbudo-
wanego  w długopis dyktafonu cyfro-
wego. 
 
WACS 
Jest to zespół testów online do rozwią-
zywania w szkole lub w domu, który 
pomaga ocenić kompetencje językowe 
(a wkrótce i matematyczno-
przyrodnicze) dzieciom na etapie II 
klasy szkoły podstawowej lub wcze-
śniejszym (także przedszkolnym). 
Opracowaniem takich testów zajmuje 
się min. ENGAGE – europejska sieć na 
rzecz rozwoju nauczania opartego na 

grach w edukacji tworzonej przez 
uczelnie i organizacje z Austrii, Irlandii, 
Hiszpanii, Włoch, Turcji i Belgii. Dla 
zainteresowanych podaję adres: 
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 www.engagelearning.eu Zadania sieci 
to podniesienie świadomości wartości 
gier w procesie edukacji na wszystkich 
poziomach nauczania,  rozwój narzędzi 
internetowych, które będą wspierać 
wykorzystanie nauczania opartego na 
grach oraz upowszechnianie informacji          
o narzędziach i metodach pracy z wy-
korzystaniem gier  w krajach UE.  
Telefon komórkowy  w szkole 
Często traktowany jest jako 
„zakłócacz” procesu edukacyjnego. W 
wielu szkołach wprowadzono nawet 
zakaz jego używania, czy słusznie, sko-
ro są to czasami narzędzia, które można 
porównać do komputera osobistego. 
Przy użyciu „komórki” można np.: 

 wysyłać sobie fragmenty prac, 

 prowadzić pamiętniki i mini blogi, 

 wyszukiwać potrzebne informacje 
do rozwiązywania złożonych zadań i 
realizacji projektów, 

 nagrywać wypowiedzi przy użyciu 
funkcji dyktafonu lub kamery, 

 rozwiązywać zagadki (np. z litera-
tury) i testy, 

  zbierać dane i wymieniać się infor-
macjami, 

 analizować wiersze i dzieła litera-
tury, a nawet przechowywać ich frag-
menty, 
pisać notatki, które mają zawsze ze 
sobą a nawet prowadzić e-zeszyty. 
I pewnie wiele innych rzeczy, które 
jeszcze „nie przyszły mi do głowy”. 
Przepraszam za kolokwializm, ale nie 
ulega wątpliwości, że świat idzie na-
przód. Szkoła nie może zostawać w 
tyle. Jeśli ktoś zapytałby mnie jak sobie 
z tym wszystkim radzić, odpowiedziała-
bym: Polubić! 
 
Opracowano na podstawie materia-
łów zamieszczonych na portalu Edu-
news.pl 
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Uczenie się przez odkrywanie 
Metody nauczania to celowo i systema-
tycznie stosowany sposób pracy nau-
czyciela z uczniami, który umożliwia 
uczniom opanowanie wiedzy wraz z 
umiejętnością posługiwania się nią w 
praktyce, jak również rozwijanie zdol-
ności i zainteresowań poznawczych 
uczniów. 
Dobór metod nauczania zależy od: 

 wieku uczniów 

 treści nauczania 

 celów i zadań pracy dydaktyczno-
wychowawczej 

 organizacji i środków, których za-
mierza użyć nauczyciel. 
Wincenty Okoń(1) klasyfikuje metody 
nauczania w oparciu o koncepcję wielo-
stronnego nauczania-uczenia się(2)  : 

 metody asymilacji wiedzy- uczenie 
się przez przyswajanie: pogadanka, 
dyskusja, wykład, praca z książką; 

 metody samodzielnego dochodzenia 
do wiedzy - uczenie się przez odkry-
wanie: klasyczna metoda problemo-
wa, metoda przypadków, metoda sy-
tuacyjna, giełda pomysłów mikronau-
czanie, gry dydaktyczne; 

Uczenie się fizyki przez odkrywanie 
Joanna Ciesielska 

Doradca metodyczny fizyki MODM w Białymstoku 
 

Schemat nr 1 

http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_samodzielnego_dochodzenia_do_wiedzy&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metoda_przypadk%C3%B3w&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Metoda_sytuacyjna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wyk%C5%82ad
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Klasyczna_metoda_problemowa&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Praca_z_ksi%C4%85%C5%BCk%C4%85
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_samodzielnego_dochodzenia_do_wiedzy&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Metoda_sytuacyjna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Gie%C5%82da_pomys%C5%82%C3%B3w
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Klasyczna_metoda_problemowa&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Gry_dydaktyczne
http://pl.wikipedia.org/wiki/Dyskusja
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pogadanka
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikronauczanie&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikronauczanie&action=edit&redlink=1
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 metody waloryzacyjne – uczenie się 
przez przeżywanie: metody impre-
syjne, metody ekspresyjne; 

 metody praktyczne – uczenie się 
przez działanie: metody ćwiczebne, 
metody realizacji zadań wytwór-
czych. 

 
Uczenie się jako cykl 
Etapy cyklu uczenia się przedstawia 
schemat nr 1:(3)  
 
Każdy z etapów cyklu uczenia się daje 
uczniom wiele okazji do poszukiwania i 
przypisywania pojęciom znaczenia w 
oparciu o rzeczywisty świat oraz zasta-
nawiania się nad własnym doświadcze-
niem. W tym podejściu, poprzez rozu-
mienie swoich doświadczeń, uczniowie 
tworzą własne modele myślowe. 
Badania pokazują(4), że uczniowie osią-
gają lepsze wyniki i są bardziej zmoty-
wowani, gdy lekcje są tak przygotowa-
ne, by zajmowali się oni poszukiwa-
niem odpowiedzi na ważne i interesują-
ce dla nich pytania. Z tego właśnie po-
wodu, uczenie się oparte na dociekaniu 
jest dość często umiejscowione w kon-
tekście codziennych zjawisk, co do 
których uczniowie mają jakieś skojarze-
nia lub z którymi sami się zetknęli. 
Praca uczniów w tradycyjnym laborato-
rium badawczym skupia się głównie na 
sprawdzaniu informacji wcześniej prze-
kazanych przez nauczyciela podczas 
zajęć lub zawartych w dostarczonych 
materiałach. Podczas przeprowadzania 
eksperymentów w metodzie opartej na 
dociekaniu, uczniowie zajmują się 
głównie zbieraniem, przetwarzaniem i 
analizą danych, po to, by odkrywać 
nowe pojęcia, zasady i prawa, w bardzo 
podobny sposób i za pomocą podob-
nych narzędzi, jakimi posługują się 
naukowcy i praktycy przeprowadzający 
badania. Oznacza to większą kontrolę 
uczniów nad procesem uczenia się, a co 
za tym idzie przyzwolenie na to, by coś 

się im nie powiodło lub odbyło nie-
zgodnie z oczekiwaniami - wtedy uczą 
się na swoich błędach i pomyłkach. 
Uczniom daje się zarówno czas, jak i 
sposobność, by popełniali błędy lub/i 
zajmowali się eksperymentami skaza-
nymi na niepowodzenie (oraz by pod-
nosili się po porażkach). 
Cykl uczenia się jest jednym z naj-
bardziej znanych i skutecznych modeli 
nauczania przedmiotów ścisłych.  
Model 5E uczenia się 
Współcześnie funkcjonuje model pię-

cioetapowego cyklu uczenia się – tzw. 
5E(5). Model ten opisuje sekwencję nau-
czania, która może być użyta dla 
wszystkich programów, specyficznych 
jednostek i pojedynczych lekcji. Etapy 
w tym cyklu to:  
1. Zaangażowanie (Engage) 
2. Poszukiwanie (Explore) 
3. Objaśnianie (Explain) 
4. Rozwinięcie/Dopracowywanie 

(Extend) 
5. Ocenianie (Evaluate) 
Pięcioetapowy cykl uczenia się (5E) 
okazuje się być skutecznym i bardzo 
popularnym  narzędziem nauczania i 
organizacji lekcji dla nauczycieli przed-
miotów przyrodniczych wykorzystują-
cych podejście konstruktywistyczne i 
oparte na dociekaniu.  

http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_impresyjne&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_realizacji_zada%C5%84_wytw%C3%B3rczych&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_%C4%87wiczebne&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_impresyjne&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_praktyczne&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_ekspresyjne&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_waloryzacyjne&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Metody_realizacji_zada%C5%84_wytw%C3%B3rczych&action=edit&redlink=1
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Konstruktywizm w edukacji 
Podstawę zrozumienia metody przez 
odkrywanie (in. metody dociekania 
naukowego) stanowią zasady konstruk-
tywizmu. 
Istotą konstruktywizmu jest założenie, 
że uczeń występuje w roli badacza i 
inspirowany przez nauczyciela, korzy-
stając z różnych źródeł informacji, two-
rzy nową wiedzę. Dużą wagę w teorii 
konstruktywistycznej przypisuje się 
wiedzy uprzedniej. To położenia silne-
go akcentu na uprzednią wiedzę ucznia 
i jej wpływ na proces uczenia różni 
zasadniczo konstruktywizm od innych 
współczesnych teorii dydaktycznych. 
Powszechnie zwraca się również uwagę 
na zalecany styl pracy nauczyciela, któ-
ry zamiast przekazywać wiedzę, poma-
ga w jej odkrywaniu, stwarza przyjazną 
atmosferę i preferuje pracę grupową 
nad indywidualną, wyko-rzystując 
wszystkie strategie i techniki aktywne-
go uczenia(6). 
W podejściu konstruktywistycznym w 
uczeniu się i nauczaniu można wyróż-
nić dwanaście zasad:(7)  
1. Uczniowie uczą się poprzez udział 

w zajęciach, które umożliwiają im 
tworzenie ich w własnej wersji wie-
dzy. Obejmuje to ich własne reguły, 
definicje i eksperymenty.  

2. Uczniowie uczą się, gdy uczą in-
nych, tłumaczą innym lub pokazują 
pojęcie innym. 

3. Uczniowie uczą się, gdy tworzą 
wytwory z prawdziwego świata, 
który obejmuje relacje, wyjaśnienia, 
uzasadnienia i dialog. 

4. Wiedza pojawia się w wielu for-
mach i jego rozwój nie jest jednako-
wy. Stąd, trzeba dać uczniom możli-
wość ich inteligencji lub dziedziny.  

5. Uczniowie uczą się, gdy zajęcia w 
klasie pobudzają wiele zmysłów. 

6. Uczeń uczy się tworząc wiedzę na 
różnych poziomach złożoności i 
myślenia. 

7. Uczeń uczy się poprzez połączenie 
nowych doświadczeń z istniejąca 
wiedza i łączenie ze sobą  poprzed-
nich wyraźnych przeżyć. 

8. Uczniowie uczą się, gdy stale przed-
stawia się im problemy, pytania lub 
sytuacje, które zmuszają ich do my-
ślenia w inny sposób. 

9. Uczniowie uczą się poprzez tworze-
nie związków sześciu standardów: 
porównaj i rozróżnij, postaw hipote-
zę i przewiduj, wyrażaj zrozumienie 
na wiele sposobów, znajdź wzory, 
streszczaj i znajdź osobiste znacze-
nie. 

10. Uczeń reguluje swoją naukę po-
przez:  

1) wiedzę swojej zdolności i uczenie 
się preferowanych stylów,  

2) analizowanie zadań i odpowiednich 
strategii,  

3) wybieranie i analizowanie odpo-
wiednich celów,  

4) analizowanie i ocenianie własnego 
poziomu wyników,  

5) efektywne gospodarowanie cza-
sem.  

11. Uczniowie uczą się pracując z inny-
mi ludźmi, którzy są źródłem 
sprzeczności, różnych perspektyw i 
potwierdzenia.  

12. Współczesne społeczeństwo zapew-
nia uczniom źródło autentycznych 
wytworów/produktów.            

Zgodnie z założeniami konstruktywi-
zmu w kształceniu odchodzi się od cał-
kowicie transmisyjnego przekazu wie-
dzy oraz pracy typowo laboratoryjnej, 
w której uczeń wykonuje indywidualnie 
zalecone w instrukcji pomiary czy de-
monstracje zjawisk przyrodniczych na 
przygotowanym sprzęcie, na rzecz dys-
kusji i dialogu. Uczniowie  w swobod-
nej atmosferze budują swą wiedzę in-
spirowani przez nauczyciela do rozwią-
zywania różnych problemów oraz wy-
konywania doświadczeń(8).  
Tematy zajęć mogą być różnorodne i 
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sformułowane w postaci problemu do 
rozwiązania: 

 Dlaczego wiatry zrywają dachy, a 
samoloty unoszą się w powietrzu? 

 Jak powstaje cień? Jakie obrazy i 
dlaczego otrzymujemy przy pomocy 
soczewek i zwierciadeł?  

 Jak powstaje tęcza i skąd w przyro-
dzie tyle barw? Jak to się dzieje, że 
je widzimy? 

 Jak zbudować źródła prądu i w ja-
kich materiałach popłynie prąd elek-
tryczny? Na czym właściwie polega 
prąd elektryczny? 

 W jaki sposób powstaje i rozchodzi 
się dźwięk. Jak to się dzieje, że sły-
szymy? Jak można zbudować instru-
ment muzyczny? 

 Dlaczego planety krążą po orbitach, 
a wszystkie ciała (niepodparte) spa-
dają na ziemię? 

 Dlaczego jedne ciała pływają, a inne 

toną?   

Umiejętności kształcone w uczeniu się 
przez odkrywanie 
Podczas uczenia się przez odkrywanie 

kształcone są umiejętności      

 1. Identyfikacja pytań do badań nauko-
wych  
a. Zidentyfikowanie pytań, które nada-

ją się do badania naukowego 
b. Poprawa/uściślenie źle sformułowa-

nych pytań 
c. Formułowanie hipotez 
2. Planowanie badania naukowego  
a. Zaplanowanie badania w celu wery-

fikacji hipotezy 
b. Wyznaczanie zmiennych niezależ-

nych, zależnych oraz zmiennych, 
które muszą być kontrolowane 

c. Operacyjne definiowanie zmiennych 
na podstawie obserwowalnych wła-
ściwości 

d. Znalezienie ewentualnych błędów w 
planie badań 

e. Zastosowanie procedur bezpieczeń-
stwa 

f. Przeprowadzanie wielokrotnych 
prób 

3. Stosowanie narzędzi i technik w celu 
zebrania danych  
a. Zbieranie danych za pomocą odpo-

wiednich technik i narzędzi 
b. Dokonywanie pomiarów za pomocą 

standardowych jednostek miary 
c. Porównywanie, grupowanie i/lub 

uporządkowywanie rzeczy ze 
względu na ich właściwości 

d. Tworzenie i/lub stosowanie syste-
mów klasyfikacji 

e. Konsekwencja i precyzja w zbiera-
niu danych 

f. Opisywanie obiektu w odniesieniu 
do innych obiektów 

4. Analiza i opis danych  
a. Odróżnianie objaśnienia od opisu 
b. Tworzenie i stosowanie form gra-

ficznej prezentacji danych 
c. Identyfikacja w danych związków i 

zależności pomiędzy zmiennymi 
d. Stosowanie umiejętności matema-

tycznych w analizie a/lub interpreta-
cji danych 

5. Objaśnianie wyników i wyciąganie 
wniosków  
a. Odróżnianie obserwacji od wniosko-

wania 
b. Proponowanie objaśnień opartych 

na obserwacji 
c. Stosowanie dowodów w celu wycią-

gnięcia wniosków i/lub przewidy-
wania trendów 

d. Formułowanie logicznych objaśnień 
na temat związków przyczynowo-
skutkowych zachodzących pomię-
dzy danymi z eksperymentu 

6. Uznawanie alternatywnych wyja-
śnień lub  hipotez  
a. Rozważanie alternatywnych obja-

śnień 
b. Rozpoznawanie błędnego rozumo-

wania, nie popartego danymi 
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7. Prezentowanie procedur i wyjaśnień 
naukowych  
a. Prezentowanie metod i procedur 

dotyczących eksperymentów i/lub 
badań 

b. Stosowanie dowodów i obserwacji 
do wyjaśnienia i prezentacji wyni-
ków 

c. Prezentowanie uzyskanej z badań 
wiedzy w formie ustnej oraz w for-
mie pisemnych raportów zawierają-
cych odpowiednio umiejscowione 
rysunki, diagramy i wykresy. 

Tak więc,  temat lekcji powinien być 
raczej badany i zgłębiany, a nie tylko 

omawiany.  Lekcja ma uczniowi do-

starczyć informacji oraz bodźców do 
osobistego badania, zgłębiania i odkry-
wania wybranego obszaru zagadnień 
edukacyjnych. 
Warunki powodzenia metody przez 
odkrywanie 
Aby  zapewnić powodzenie metody 
przez odkrywanie muszą być spełnione 
warunki: nowości, naukowości, proble-
mowości i eksploracyjności. 
Warunek nowości – nowe dla ucznia 
informacje, „sygnały” do dociekania, 
badania i zgłębiania. Warunku nowości 
nie spełnia powielanie wiedzy, którą 
uczniowie już posiadają. Skądinąd wie-
my, że podstawą do analizy problemu 
edukacyjnego jest właśnie wiedza już 
posiadana przez ucznia, zatem warunek 
nowości zaistnieje, jeśli ta wiedza bę-
dzie poszerzona o nową jakość. Przy-
kładem na „niepowielanie” może być 
tematyka świąteczna omawiana w 
aspekcie realizacji ścieżki regionalnej. 
Co rok powtarzająca się tematyka świą-
teczna spełni warunek nowości jeśli 
będzie zawierała nowe dla ucznia treści 
oraz teksty kultury np. obchody świąt w 
różnych epokach historycznych, w róż-
nych kulturach regionów Polski i świa-
ta, historia kartki z życzeniami, teksty 
literackie i ikoniczne do analizy i inter-
pretacji „obce” uczniowi danej klasy. 

Jak widać możliwości spełnienia wa-
runku nowości jest wiele; wszystko 
zależy od twórczej postawy nauczyciela 
podczas planowania i realizowania te-
matyki lekcji. 
Warunek naukowości – posługiwanie 
się terminologią naukową, właściwą 
danej dziedzinie nauki. Wszelkie poję-
cia, definicje i zasady są do opanowania 
przez uczniów, jeśli zostaną szczegóło-
wo objaśnione, zrozumiane oraz zasto-
sowane w praktyce. Myślenie typu: „to 
zbyt trudne dla moich uczniów” nie ma 
miejsca we współczesnej szkole, hamu-
je bowiem motywację i korzystny dla 
rozwoju ucznia stres poznawczy.  
Warunek problemowości – tworzenie 
sytuacji dydaktycznej, która wprowadza 
ucznia w specyficzny rodzaj zacieka-
wiania wywołany konfliktem poznaw-
czym. Temat lekcji powinien być sfor-
mułowany ciekawie, problemowo tak, 
by uczeń aktywnie kompletował infor-
macje, które  wyjaśniałyby omawiane 
zagadnienie. Warunek problemowości 
przyniesie lepsze efekty, jeśli zastosuje-
my aktywizujące metody kształcenia 
umożliwiające uczniom pełne zaanga-
żowanie się w rozwiązanie problemu 
podlegającego lekcyjnej analizie. Oka-
zja do spontanicznej argumentacji i 
prezentacji własnych przemyśleń wpły-
wa pozytywnie na integrację wiedzy w 
umyśle ucznia, ponieważ większą war-
tość ma wiedza zdobyta na drodze szu-
kania, odkrywania i osiągania dzięki 
działaniu oraz osobistemu doświadcze-
niu. Odczuwana przez uczącego się 
satysfakcja motywuje do doskonalenia 
się przez trening intelektualny, zapew-
niający ciągłą konfigurację informacji, 
a więc konstruowanie wiedzy w umy-
śle. 
Warunek eksploracyjności treści na-
uczania – proponowane uczniom treści 
muszą inicjować i podtrzymywać ak-
tywność badawczą .Jeśli nauczyciel 
ograniczy się tylko do prezentacji tema-
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tu i będzie go tradycyjnie omawiał, to 
wątpliwe jest integrowanie wiedzy w 
umyśle uczącego się. Chodzi bowiem o 
uruchomienie kreacji własnych hipotez 
i wytwarzania przemyśleń, a nie 
„odgadywanie” przez ucznia myśli nau-
czyciela. Wartościowe skutki poznaw-
cze kreujące ciekawość wyzwalają po-
lecenia typu: „wymyśl i sprawdź”, a 
więc nauczanie przez rozwiązywanie 
problemów przynosi oczekiwane rezul-
taty, czyli budowanie pokładów wiedzy 
w umyśle ucznia. Pamiętać należy, że 
dziecko – człowiek wielowymiarowy 
jest twórczy i samodzielny. 
Podejście konstruktywistyczne do pro-
cesu uczenia się jest jednym z warun-
ków funkcjonowania ucznia i nauczy-
ciela we współczesnej szkole i otaczają-
cej rzeczywistości. Podkreślić należy 
inną niż dawniej rolę nauczyciela, który 
odpowiedzialny jest za tworzenie przy-
jaznego środowiska uczenia się, potrafi 
skutecznie motywować uczniów do 
odkrywania nowej wiedzy, pracuje 
wspólnie z uczniami wspomagając pro-
ces uczenia się  zgodnie z zasadami 
integracji międzyprzedmiotowej.  
 
Czyżby projekt edukacyjny? 
Nie bez znaczenia pozostaje również 
dobór metod kształcenia i form pracy 
lekcyjnej oraz pozalekcyjnej. Skoro 
mówi się o aktywizacji i zaangażowa-
niu ucznia w budowanie własnej wie-
dzy nie sposób zrezygnować z metody 
projektu edukacyjnego, dyskusji i pre-
zentacji wyników pracy. Ważną rolę w 
procesie dydaktycznym pełnią też for-
my pracy nie tylko grupowej, ale i indy-
widualnej, zwłaszcza wtedy, gdy chodzi 
o zbieranie informacji i ich selekcjono-
wanie oraz przetwarzanie na potrzeby 
tematu lekcji czy omawianego proble-
mu.(12)  
 
 
 

—————— 
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W dobie obecnej, w rzeczywistości 
szkolnej, słowo ewangeliczne wymaga 
nowoczesnego przekazu. Dzisiaj książ-
ki, artykuły, długie teksty w czasopi-
smach, gazetach już nie wywołują entu-
zjazmu u naszych uczniów. Trzeba szu-
kać nowych form przekazywania infor-
macji i wiedzy, by dotrzeć do młodych. 
Rodzi się pytanie: jak wykorzystać to 
nowe medium, które daje nam tak szyb-
ki rozwój technologii informatycznej, 
otwiera nowe, dotychczas nieznane 
możliwości? Dzisiaj jest jasne, że nie 
trzeba walczyć z internetem, w którym 
pełno jest treści antyreligijnych, anty-
chrześcijańskich, antykościelnych, za-
grażających człowiekowi, jego zdrowiu 
ogólnemu i duchowości. Trzeba w tym 
świecie medialnym odnaleźć się i w 
nim twórczo pracować. Na początku 
głoszenia Ewangelii był tylko Jezus i 
apostołowie, następnie ci ustanowili 
siedmiu diakonów do posługiwania 
przy stołach, aby sami mogli jeszcze 
bardziej poświęcić się dziełu ewangeli-
zacji. A kiedy Kościół ciągle się rozra-
stał, apostołowie wyświęcali biskupów, 
z kolei ci - ustanawiali kapłanów. Dzi-
siaj wiemy, że księży też jest niewystar-
czająca ilość, poza tym ksiądz nie wszę-
dzie dotrze, istnieje potrzeba kateche-
tów świeckich – świadków wiary, któ-
rzy zwłaszcza od powrotu katechezy do 
szkoły, dobrze spełniają swoją rolę. W 
całym świecie, nie od dzisiaj obserwuje 
się wyraźne osłabienie relacji między-
ludzkich na rzecz kontaktów wirtual-
nych. Należy zatem szukać miejsca w 
cyberprzestrzeni. Trzeba zaangażować 
w to wszystkie możliwe środki: kompu-
ter, internet, iPhone, iPad, tablicę inte-
raktywną oraz wszelkie nowości poja-
wiające się w tej materii. Kiedy Jan 
Gutenberg w roku 1455 wynalazł druk 

– to pierwszą drukowaną książką w 
jego drukarni była Biblia. Do dzisiaj 
Biblia jest najlepiej sprzedającą się 
księgą, którą przetłumaczono prawie na 
wszystkie języki świata, całość Pisma 
Świętego można czytać na całym świe-
cie w 511 językach i ciągle dochodzą 
nowe tłumaczenia. 

 W ubiegłym wieku, w Polsce kultu-
ra korzystania z mediów była szeroko 
popularyzowana przez św. o. Maksymi-
liana Marię Kolbe, który w okresie mię-
dzywojennym, wcale niełatwym dla 
rozwoju technicznego, stworzył Radio 
Niepokalanów, także drukarnię z inten-
cją dla Niepokalanej. Z kolei św. Jan 
Paweł II swój „List do Kościołów w 
Oceanii” wysłał z podpisem elektro-
nicznym drogą e-mailową. Benedykt 
XVI, by dotrzeć do młodych na całym 
świecie, uruchomił Twitter zyskując 
tym samym 2,5 miliona odbiorców, co 
wcale nie było mało na tamte czasy. W 
Polsce jako wierzący chrześcijanie - 
mamy jeszcze wiele do zrobienia, jeśli 
chodzi o właściwe wykorzystanie me-
diów elektronicznych w przekazie nau-
czania i komunikacji. Najważniejsza 
jest świadomość, że po drugiej stronie 
komputera jest autentyczny, żywy, 
wrażliwy, prawdziwy człowiek. Dobre 
narzędzia warto sobie stwarzać i coraz 
bardziej udoskonalać. One same nigdy 
nie zastąpią żywego człowieka, ale ma-
ją duże znaczenie wspomagające.  

„Wypłyń na głębię” (Łk 5,4) - po-
wiedział Pan Jezus do św. Piotra i apo-
stołów, i wtedy - ów połów - okazał się 
cudowny. Święty Jan Paweł II wiele 
razy kierował te słowa do młodych. 
Dzisiaj „wypłyń na głębię” w sieci – to 
możliwość dotarcia do tych, których nie 
ma już na katechezie, nie ma w koście-
le. „Cyfrowy kontynent” – tak o „sieci” 

E – katecheza    
 

Ks. Czesław Walentowicz   
doradca metodyczny religii katolickiej MODM w Białymstoku  

w latach 2004-2017 
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mówił papież Benedykt XVI i użył tego 
sformułowania jako pierwszy. Kościół 
wkroczył na „cyfrowy kontynent”, 
wszedł do „sieci”, ponieważ tak komu-
nikuje się większość ludzi. A większość 
ludzi na kontynencie europejskim jest 
wierząca, potrzebuje Boga, także w tym 
miejscu, potrzebuje po prostu odpowie-
dzi na pytania: co jest najważniejsze, 
jak żyć w dzisiejszym świecie? To, czy 
młodzi znajdą odpowiedź, w znacznym 
stopniu zależy od katechetów, którzy 
mogą być światłym drogowskazem w 
rozwiązywaniu priorytetowych pytań. 

Według nowego raportu GUS 
„Polska w liczbach 2019” wynika, że 2 
na 3 Polaków korzysta z Internetu, 
oczywiście licząc wszystkich mieszkań-
ców kraju. dominującym urządzeniem, 
na którym Polacy łączą się z Internetem 
jest smartfon. W roku 2018, 84 procent 
gospodarstw domowych i 96 procent 
firmy miało dostęp do Internetu, mimo, 
że jest to poniżej średniej krajów Unii 
Europejskiej (zob. więcej Raport GUS 
2019: Jak Polacy korzystają z Interne-
tu? https://mobirank.pl/2019/06/10/
raport-gus-2019-jak-polacy-korzystaja-
z-internetu/ [dostęp: 25.02.2020]. W tej 
przestrzeni miejsce dla katechetów jest 
jak najbardziej odpowiednie i wymaga-
jące zarazem.  Najpopularniejsze strony 
katolickie to: mateusz.pl, deon.pl, opo-
ka.pl, fronda.pl, katolik.pl, uwierz.pl. 
Są też strony z materiałami metodycz-
nymi, takie jak: natan.pl, katecheza, 
dzieło biblijne, portal katechetyczny, 
gaudium.pl, KUL kat, katechetyka - eu i 
inne. Młodzi ludzie korzystają ze zdo-
byczy Internetu w sposób naturalny, 
mają z nim kontakt w domu i w szkole, 
dzisiaj najczęściej przez telefon komór-
kowy. Potrzebują jednak ukierunkowa-
nego   światła wiary na codzienne wy-
darzenia, na wydarzenia szkolne, lektu-
ry, filmy, wydarzenia społeczne.  

Obok popularnego Facebooka, który 
dzisiaj sporo traci na rzecz Twitter-a 

jest faceBóg – w nim możemy znaleźć 
mnóstwo gotowych materiałów, plakat 
na każdy dzień, są tam często super 
bohaterowie. W czasie Euro 2012 był 
trener polskiej reprezentacji Franciszek 
Smuda, który mówił: „Przed każdym 
meczem zawsze się modliłem. Wiara na 
boisku i poza nim pomagają być do-
brym człowiekiem.” Po tym, jak Kuba 
Błaszczykowski strzelił bramkę -
ukazało się zdjęcie piłkarza na kolanach 
z napisem: „Jak Kuba Bogu, tak Bóg 
Kubie.” Kamil Stoch – bez problemów 
mówi o tym, że modli się o zwycięstwo, 
modli się za rywali, w niedzielę idzie na 
Mszę świętą, mówi o opiekuńczych 
skrzydłach Boga. W bieżącym roku 
skoczek narciarski Dawid Kubacki, 
objawienie sezonu czyni znak krzyża 
przed każdym skokiem i dzielnie broni 
się przed zarzutami niewierzących. W 
akcji „Nie wstydzę się Jezusa” swoje 
świadectwo dają: Tomasz Adamek, 
który modli się na różańcu i nie chciał 
walczyć w Wielkanoc, dalej - Agniesz-
ka Radwańska, Robert Lewandowski, 
Jadwiga i Dawid Basińscy z kabaretu 
Munio, dziennikarz Przemysław Ba-
biarz, polityk Marek Jurek i inni. Takie 
przykłady postaw młodych, zdolnych, 
twórczych osób nie znajdą miejsca w 
podręcznikach, a katecheta może odwo-
łać się do aktualności, wskazując wła-
ściwe strony internetowe, dobre miejsca 
do budowania wiary i pobożności mło-
dych. Na początku komputeryzacji 
szkół mało kto z uczniów wierzył, że w 
Internecie będzie można czytać Pismo 
Święte, Katechizm Kościoła Katolickie-
go, życiorysy świętych, modlitwy na 
każdą okazję, refleksje teologiczne, 
odpowiedzi na pytania nurtujące mło-
dych, zwłaszcza w okresie dorastania. 
Dzisiaj to wszystko robimy na zajęciach 
i nikogo to już nie dziwi. Zresztą istotą 
pracy z młodymi w sieci jest umiejętne 
podprowadzenie ich od tego, by sami 
chcieli poszukiwać interesujących ich 
rzeczy i robili to dobrze. A jeżeli w 
szkole nie mamy możliwości korzysta-
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nia z komputerów, Internetu – to prze-
cież uczniowie mają komórki, smartfo-
ny, tablety, iPady. Chociaż z zasady w 
szkole, nie można używać telefonów 
komórkowych, to po uzgodnieniu z 
dyrekcją warto z nich korzystać, przy 
prowadzeniu zajęć, co czynią także 
nauczyciele innych przedmiotów! A 
jeżeli uczniowi skończy się limit Inter-
netu, to przecież nauczyciel może go 
udostępnić ze swego aparatu. Ucznio-
wie niezbyt chętnie czytają długie tek-
sty, można więc je podzielić na frag-
menty, wtedy każdy szuka czegoś inne-
go i wyraźnie obserwuje się zaangażo-
wanie i twórczy rozwój. Bardzo cieka-
wa jest strona internetowa „sms od Pa-
na Boga” – wystarczy tam się zareje-
strować, aby otrzymywać słowa od Pa-
na Boga: „15.00 jest ok” – koronka do 
Miłosierdzia Bożego, „Bezpieczny seks 
– weź ślub i bądź wierny”, „21.37” – 
godzina odejścia św. Jana Pawła II do 
domu Ojca. Warto wykorzystać pocztę 
e-mailową, stworzyć bazę danych dla 
klasy. Katecheci nie powinni bać się 
swoich słabych umiejętności korzysta-
nia z sieci internetowej - wręcz prze-
ciwnie - tym samym stwarzają poten-
cjalną więź między swymi podopiecz-
nymi, dając im możliwość kierowania 
stroną techniczną, zaangażowania w 
zdobycze informatyczne. Znam szkołę, 
w której uczniowie systematycznie uczą 
swoją siostrę katechetkę pracy z kom-
puterem i są dobre rezultaty takiej 
współpracy, buduje się otwartość, zaan-
gażowanie. Kiedy moi uczniowie wi-
dzą, że czasami coś mi nie wychodzi – 
wtedy często spotykam się z bezintere-
sowną pomocą i słyszę: „chyba wiem, o 
co chodzi” i najczęściej problem znika. 
Warto, żeby przynajmniej co jakiś czas 
uczeń otrzymał sms - a albo e-maila od 
swojego katechety, żeby wiedział, że 
ktoś o nim pamięta, że nie jest sam, że 
komuś na nim zależy. Dzisiaj samot-
ność, najbardziej dokucza młodym. 
Przed rekolekcjami można wysłać sms 
– a, e-mail – a z zaproszeniem, jakąś 

ciekawą grafiką. W czasie rekolekcji 
niekoniecznie trzeba wyłączać komórki, 
wystarczy poprosić, by uczestnicy je 
wyciszyli – a po każdej części lub na 
zakończenie dnia wysłać im taki skrót – 
to co, było najważniejsze. Wszystkie 
materiały, o których piszę, w Internecie 
są gotowe, wystarczy ich poszukać, 
wskazać źródła - to tylko kilka minut 
pracy. Aby dotrzeć do człowieka, trzeba 
mówić jego językiem: poprzez nieba-
nalny obraz, współczesną muzykę, 
szybką zmianę akcji, niemal jak w re-
klamach. Posługiwać się ich narzędzia-
mi: komputerem, komórką, smartfo-
nem, iPadem, tabletem. Niech młodzi 
widzą, że nauczyciel jest aktywny me-
dialnie, a przynajmniej się stara i z no-
wymi aparatami informatycznymi też 
sobie radzi. Oczywiście to wszystko są 
tylko środki, najważniejsza jest osoba 
katechety, jego świadomość wiary, za-
angażowanie w życie klasy i szkoły, 
gotowość do pomocy w każdej sytuacji. 
Dzisiaj ważne jest świadectwo świec-
kich, zwłaszcza tam, gdzie księża nie 
docierają.  

Papież Franciszek ujął cały 
świat swoją pokorą, skromnością i po-
bożnością już przy pierwszym ukazaniu 
się ludowi z balkonu papieskiego w 
Watykanie. Przed udzieleniem błogo-
sławieństwa z odpustem zupełnym pro-
sił, by wszyscy modlili się za niego. To 
był wyraz i przykład prawdziwej wiary, 
która niczego się nie lęka, uznaje swoją 
kruchość, słabość i wszechmoc Boga. 
Potem 17 marca 2013 roku, papież wpi-
sał się na Twitter, dostępny również w 
języku polskim - Papież Franciszek 
@Pontifex_pl, gdzie do dzisiaj dzieli 
się swoimi myślami i przeżyciami z 
całym światem chrześcijańskim, nie-
malże codziennie, przy oglądalności 1 
miliona osób na świecie. Stwarza to 
nowe światło i możliwości dla naszej 
pracy, dla pracy wszystkich zajmują-
cych się nauczaniem i wychowaniem.                                                                           
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KONSPEKT LEKCJI „Wychowania o życia w rodzinie”  
lub godziny wychowawczej 

 
Temat: Polubić siebie – „te okropne kompleksy…”. 

Beata Żukowska  
doradca metodyczny MODM w Białymstoku ds. wychowania, profilaktyki  

i wychowania do życia w rodzinie w latach 2007 - 2010 
 
Cel główny: Uporządkowanie i pogłębienie wiadomości o kompleksach, ich powsta-
waniu, rodzajach i sposobach ich zwalczania. 
 

Przebieg lekcji, czynności nauczyciela, czynności ucznia Metody 

Czynności wstępne. 
 Wstęp - Nauczyciel podaje temat oraz prowadzi rozmowę zadając uczniom pytania. 
(Dzisiaj rozmawiamy o kompleksach. Każdy z nas o nich słyszał. Trudno ich nie posia-
dać, ludzie mają tendencję do porównywania się z innymi. Zawsze znajdzie się osoba w 
czymś od nas lepsza.) 

 Co to jest kompleks? Jak powstają kompleksy? 
(Kompleks to system nieświadomych, emocjonalnie zabarwionych idei wpływają-
cych na myślenie, postrzeganie i zachowanie człowieka. Na kompleks składają się 
dawne doświadczenia, najczęściej z dzieciństwa, związane z emocjami, które ze 
względu na nieprzyjemne okoliczności i skutki zostały zepchnięte do nieświadomo-
ści; w późniejszym życiu maja wpływ na myślenie o sobie i innych, na odbieranie 
świata, na sposób bycia i zachowania. Kompleksy powstają, gdy porównujemy się 
z innymi ludźmi.) 

 Kto ma więcej kompleksów: dziewczyny czy chłopcy? Badania nie odpowiadają na 
te pytanie – chłopcy nie pokazują słabości, ale to nie znaczy, że się nie przejmują 
niczym. 

 Jaką wagę przywiązujecie do kompleksów? Na to pytanie każdy odpowiada sobie 

sam - To zależy od okoliczności, ale staram się mieć wiarę w siebie J 

 Dlaczego warto pokonywać kompleksy? ( Bolą, psują samopoczucie, sprawiają, ze 
poddajemy się, czujemy się gorsi od innych, „ostatni w kolejce po szczęście i mi-
łość”, nie podejmujemy wyzwań, zostajemy w tyle). Młodzież udziela odpowiedzi, 
a nauczyciel dopowiada. 

Rozwinięcie 
1. Rodzaje kompleksów. Nauczyciel wprowadza w temat (W psychologii wymienia 

się ok. 50 kompleksów. Najbardziej znane kompleksy związane są ze złą oceną 
samego siebie – kompleks wyższości i kompleks niższości) ; omawia oba komplek-
sy; następnie rozdaje karty pracy nr 1 ( opis wybranych kompleksów ). Uczniowie 
zapoznają się z tekstem . Nauczyciel pyta: który z kompleksów ich zaskoczył, o 
których słyszeli, których nie znali) 

2. Jak walczyć z kompleksami? Nauczyciel wprowadza w temat (Nie ma jednej recep-
ty, jak radzić sobie z kompleksami; na każdy kompleks jest inna rada), następnie 
rozdaje karty pracy nr 2 ( 1 lub 2 historie z kompleksami ) i prosi, by uczniowie w 
parach dali własne odpowiedzi, jak radzić sobie z kompleksami 

 
Zakończenie - Nauczyciel podsumowuje całą lekcję; podaje 4 rady jak zwalczać kom-
pleksy (uśmiech o poranku, pokaż swoje mocne strony, nic na siłę, nie bądź marionet-
ką). 

  
  
Rozmowa 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mini - wykład 
Praca w parach 
  
 
 
 
 
Praca w parach 
 

 

Mini – wykład 
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Cele szczegółowe: Uczeń: 

 Wyjaśnia, czym jest kompleks i jak 
powstaje 
 Wymienia przynajmniej 5 rodza-
jów kompleksów 
 Omawia przynajmniej 2 kompleksy 
 Wymienia sposoby zwalczania 
kompleksów 
 Wyjaśnia, dlaczego warto walczyć 
z kompleksami 
Materiały i środki dydaktyczne: karty 
pracy nr 1 i nr 2  
Metody i formy pracy: mini – wykład , 

rozmowa, praca w parach. 

Kompleks w potocznym znaczeniu - 
Pojęcie kompleksu było chętnie używa-
ne w psychoanalizie i szybko przenik-
nęło do powszechnego języka. Kojarzy 
się przede wszystkim z zaburzeniem. W 
potocznym rozumieniu określa się w 
ten sposób niemiłe, wstydliwe dla danej 
jednostki tematy związane z ekspozycją 
społeczną, cechami wyglądu lub cha-
rakteru, których poruszenie wywołuje 
wstyd, lęk, niepokój. 
Kompleks - zbiór myśli, słów, wyobra-
żeń silnie skojarzonych z pewną inną 
ważną i silnie zabarwioną emocjonalnie 
myślą, która zwykle bywa wyparta ze 
świadomości, stłumiona (ta myśl to 
jądro kompleksu). Powrót do świado-
mości tego jądra kompleksu wywołuje 
zwykle nieprzyjemne afekty – lęk, nie-
pokój, wstyd. Stąd silna tendencja do 
unikania, zapominania jądra kompleksu 
a także wszystkich innych myśli i słów, 
które na drodze skojarzeń mogą przy-
wieść do świadomości niechcianą, wy-
partą myśl (jądro kompleksu). 

Istniejące kompleksy wywierają silny 
wpływ na zachowanie jednostki i wyra-
żają się w różnorakich dążeniach, oba-
wach, postawach wobec otoczenia oraz 
nerwicowych reakcjach. 
Jako pierwszy użył pojęcia kompleksu 

Josef Breuer.  
Spopularyzował je psychoanalityk Gu-
staw Jung.  
Kompleksy rozwijają się niepostrzeże-
nie. Czasem wystarczy jedna niepo-
chlebna uwaga ze strony osoby, na któ-
rej nam zależy, a zaczynamy nadmier-
nie koncentrować się na sobie. Zauwa-
żony przez kogoś mankament urasta do 
rozmiarów potwora, który zaczyna 
przeszkadzać nam w codziennym funk-
cjonowaniu i w kontaktach z ludźmi.  
Im większa wrażliwość, niepewność 
siebie, tym bardziej skłonni jesteśmy do 
"produkowania" kompleksów. Zdarza 
się, że kompleksy tak głęboko wrastają 
w naszą psychikę, że niemożliwe wyda-
je się pozbycie ich. Aby stanąć do walki 
z kompleksami i pokonać je, trzeba 
dobrze je poznać, odkryć, gdzie się cza-
ją, jaką mają siłę.  
Kompleks niższości - Alfred Adlera 
uważał, że kompleks niższości jest pod-
stawowym motorem ludzkiego działa-
nia i głównym motywem, którego po-
chodną są wszystkie inne motywy. 
Dlaczego warto pokonać kompleksy? 
Kompleksy bolą i psują samopoczucie, 
sprawiają, że oddajemy życie walkowe-
rem. Skoro czujemy się gorsi od in-
nych, ostatni w kolejce do szczęścia, 
sukcesu, miłości, to nawet po te luksusy 
nie sięgamy. Najdrobniejszą krytykę 
odbieramy jako potwierdzenie swoich 
obaw i jeszcze bardziej kulimy się w 
sobie; nie podejmujemy nowych wy-
zwań, bo nie wierzymy w ich powodze-
nie. W efekcie na własną prośbę zosta-
jemy w tyle.  
Jak pokonywać kompleksy? 
Oto kilka sytuacji, w których osoby o 
niskim poczuciu własnej wartości nie-
zbyt dobrze sobie radzą. Dotarcie do 
sedna problemu i kilka prostych ćwi-
czeń pomogą ci doceniać siebie i śmiało 
brać z życia to, co najlepsze. 
 
1. Taka jestem nieciekawa 

http://pl.wikipedia.org/wiki/Niepok%C3%B3j
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kompleks_ni%C5%BCszo%C5%9Bci
http://pl.wikipedia.org/wiki/L%C4%99k
http://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awiadomo%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Represja
http://pl.wikipedia.org/wiki/Niepok%C3%B3j
http://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_nerwicowe
http://pl.wikipedia.org/wiki/St%C5%82umienie
http://pl.wikipedia.org/wiki/Gustaw_Jung
http://pl.wikipedia.org/wiki/Afekt
http://pl.wikipedia.org/wiki/Gustaw_Jung
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wstyd_%28psychologia%29
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Jesteś z przyjaciółmi w pubie. Wszyscy 
dobrze się bawią, tylko ty siedzisz mar-
kotna. Wydaje ci się, że nie masz nic 
ciekawego do powiedzenia. Opowieści i 
sukcesy, którymi się dzielą inni, są ja-
koś bardziej imponujące. Przecież nie 
będziesz ich zanudzać relacjami ze 
swojego banalnego życia czy pracy. O 
czym to świadczy: wydaje ci się, że inni 
są lepsi i mądrzejsi od ciebie, ponieważ 
sama nie masz o sobie najlepszego zda-
nia. 
Jeśli nauczysz się siebie cenić, lepiej 
poczujesz się we własnej skórze i bę-
dziesz ogólnie bardziej zadowolona z 
życia. 
 
Ćwiczenia: 

 Rozejrzyj się: twoi przyjaciele to 
wspaniali ludzie, prawda? A teraz 
pomyśl: gdybyś nie była wartościo-
wą osobą, ci wspaniali ludzie nie 
przyjaźniliby się z tobą. 

 Poproś kilka bliskich ci osób, by 
powiedziały, za co cię cenią. Bę-
dziesz zaskoczona, jak wiele masz 
zalet. Jako zalety przyjmują oni to, 
co ty uważasz za wady, np. sądzisz, 
że jesteś małomówna, a twoi przyja-
ciele cenią to, że kiedy mówisz coś, 
jest to przemyślane i mądre. 

 Unikaj porównywania się z innymi. 
Przecież zawsze znajdzie się ktoś 
piękniejszy (nawet od najpiękniej-
szej kobiety w firmie) lub mądrzej-
szy (nawet od najmądrzejszego 
człowieka na uniwersytecie). 
 

2. Nie mam siły przebicia 
Zostałaś w pracy poproszona o zrefero-
wanie założeń projektu. Jesteś przygo-
towana, ale niepewność sprawia, że 
mówisz bardzo cicho. W pewnej chwili 
ktoś ci przerywa. Tracisz fason i od 
razu się wycofujesz. Referat kończy 
ktoś inny. 
O czym to świadczy: nie potrafisz wal-

czyć o prawo do głosu, ponieważ sama 
go sobie nie przyznajesz. 
Dlaczego warto to zmienić: jeśli nie 
umiesz sprzedać swoich pomysłów, 
przeforsować poglądów, zostajesz w 
tyle, ciągle ktoś inny narzuca ci reguły 
gry. Pamiętaj, nawet w związku trzeba 
czasem powalczyć o uwagę i respekt 
partnera. 
Ćwiczenia 

 Przede wszystkim poćwicz niezgodę 
na przerywanie - na początek w sy-
tuacjach towarzyskich. Kiedy ktoś 
próbuje wejść ci w słowo, powiedz: 
"Przepraszam, ale pozwól mi skoń-
czyć, to jeszcze nie wszystko, co 
chciałam powiedzieć". Możesz po-
wiedzieć dowcipnie: "Przerywasz 
mi, a tymczasem najciekawsze 
przed nami". 

 Staraj się mówić silnym i donośnym 
głosem - słaby głosik łatwo zignoro-
wać.  

 Ludzie przerywają tym, którzy mó-
wią wolno lub robią zbyt długie 
przerwy. Postaraj się mówić płyn-
nie, bez przedłużających się chwil 
ciszy. Pamiętaj, by ze zdenerwowa-
nia nie paplać bez sensu. Jeśli zgubi-
łaś wątek i chcesz się zastanowić, 
poproś o chwilę na zebranie myśli. 
 
 

3. Boję się nowego 
Mąż namawia cię, byś poszła na kurs 
prawa jazdy. Ty bronisz się, jak mo-
żesz. Nie chcesz nawet próbować, jesteś 
pewna, że nie dasz rady. 
O czym to świadczy: nie wierzysz w 
siebie i boisz się nowych wyzwań, więc 
rezygnujesz, zanim spróbujesz. 
Dlaczego warto to zmienić: w ten spo-
sób bardzo wiele tracisz i w głębi duszy 
o tym wiesz. Mnóstwo ciekawych rze-
czy i przygód pozostanie poza twoim 
zasięgiem, jeśli nie odnajdziesz w sobie 
odrobiny odwagi, by spróbować. Bę-
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dziesz mieć wrażenie, że stoisz w miej-
scu, będziesz wciąż zazdrościć innym 
frajdy, jaką mają z nowych umiejętno-
ści. 
Ćwiczenia 

 Zastanów się, czego naprawdę się 
boisz. Napisz sobie na kartce: 
"Nigdy nie zrobię prawa jazdy, bo 
nie zdam egzaminu i wszyscy będą 
się śmiać, instruktor będzie na mnie 
krzyczał" itp. A potem pofantazjuj: 
no dobrze, instruktor będzie krzy-
czał - a ja go poproszę, żeby tego 
nie robił. Albo nie zdam egzaminu - 
to podejdę do niego jeszcze raz. To 
pomoże ci urealnić i odczarować 
lęki. 

 Zrób listę korzyści płynących z po-
siadania prawa jazdy. Jest ich mnó-
stwo, może więc opłaca się przeła-
mać strach? 

 Wyobraź sobie ewentualność naj-
gorszą ze wszystkich, np. na egza-
minie tak się zdenerwuję, że się 
rozpłaczę. A potem pomyśl: no do-
brze, siedzisz w tym samochodzie i 
płaczesz. Czy to naprawdę takie 
straszne? Przecież po chwili obe-
trzesz łzy i spróbujesz zdać. Z regu-
ły boimy się na wyrost, a rozwiąza-
nia, które wydają nam się najgorsze, 
wcale takie nie są. 

4. Skoro tak uważasz  
Przyszłaś do pracy w nowej garsonce, z 
której jesteś bardzo zadowolona. Kole-
żanka obrzuca cię spojrzeniem i mówi: 
"Niezbyt dobrze ci w tym kolorze". A 
ty od razu zaczynasz wątpić, czy to 
rzeczywiście był dobry zakup. 
O czym to świadczy: nie wierzysz w 
siebie, więc każda krytyka zniechęca 
cię i paraliżuje. Nie potrafisz bronić 
siebie, swojego zdania ani swoich wy-
borów. 
Dlaczego warto to zmienić: trzeba 
umieć radzić sobie z krytyką - jest nie-
odłączną częścią międzyludzkich rela-

cji. Przy dobrym podejściu można się 
dzięki niej wiele nauczyć. 
Ćwiczenia 

 Powtarzaj sobie często, że naprawdę 
nie musisz się podobać wszystkim i 
zgadzać ze wszystkimi. To, że ktoś 
się z tobą nie zgadza, nie znaczy, że 
ty nie masz racji, tylko że macie 
odrębne zdania na jakiś temat. 

 Poproś krytykującego cię o podanie 
konkretów, tak byś miała możliwość 
wytłumaczenia się lub nie zgodzenia 
z krytyką (np. mój mąż uważa, że w 
tym kolorze jest mi do twarzy, a to 
dla mnie najważniejsze). 

 Pamiętaj, krytyka powinna dotyczyć 
zachowań, a nie twojej osoby, np. 
ktoś może ci powiedzieć, że postę-
pujesz głupio, ale nie ma prawa po-
wiedzieć, że jesteś głupia. 
Jeśli ktoś krytykuje ciebie jako oso-
bę, powiedz, że się na to nie zga-
dzasz. 
 

5. Bo będą się ze mnie śmiać 
Trwa zebranie w pracy, dyskusja nad 
rozwiązaniem skomplikowanego pro-
blemu. Masz pomysł, ale się nie odzy-
wasz, bo nie jesteś pewna, czy spodoba 
się innym. 
O czym to świadczy: zdanie innych jest 
dla ciebie bardzo ważne, na jego pod-
stawie budujesz obraz siebie - dlatego 
boisz się ośmieszyć. 
Dlaczego warto to zmienić: jeśli nigdy 
nie występujesz z inicjatywą, wycho-
dzisz na osobę mało kreatywną. Wtedy 
trudno zrealizować się w pracy, odnieść 
sukces. 
Ćwiczenia 

 Skocz od razu na głęboką wodę: 
zgłoś swój pomysł i zobacz, co się 
stanie. Nawet jeśli nie zostanie przy-
jęty, nikt z ciebie nie zakpi, gdyż 
podczas szukania rozwiązań każdy 
pomysł jest na wagę złota. A przy 
okazji dowiesz się, jak ty sama rea-
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gujesz w takich sytuacjach (czy je-
steś zdenerwowana, chce ci się pła-
kać, czerwienisz się itp.) i będziesz 
mogła lepiej przygotować się na 
następny raz. 

 Przyjrzyj się liderom w twoim oto-
czeniu: czy rzeczywiście są tacy 
mądrzy? Czy to, co mówią, napraw-
dę jest ciekawe? A może takie się 
wydaje dzięki sposobowi, w jaki 
zostało powiedziane? Przyglądaj się 
im i ucz się od nich: jakie mają spo-
soby na przykucie czyjejś uwagi? 
Co robią, gdy powinie im się noga? 
Ty także możesz skorzystać z ich 
metod. 

 Zmierz się ze swoim lękiem - boisz 
się ośmieszenia? A co to takiego? W 
rzeczywistości ludzie są zajęci 
głównie sobą, dbaniem o własny 
wizerunek i bardzo rzadko poświę-
cają innym tyle uwagi, by zauwa-
żyć, że ci się ośmieszają. 

 
WROGOWIE KOMPLESÓW: 
Sport 
Ćwiczenia fizyczne są jednym z najsku-
teczniejszych sposobów na pozbycie się 
kompleksów i zyskanie wiary w siebie. 
Niedługo okaże się, że twoje "za dłu-
gie" ręce sprawdzą się w siatkówce, a 
"chude nogi" pozwolą Ci osiągnąć do-
bry czas w biegach! Nie musisz od razu 
być najlepsza w szkole, do wszystkiego 
trzeba iść powoli aż osiągnie się swój 
cel. Wybierz odpowiednią dyscyplinę i 
ćwicz regularnie, nie z przymusu. 
Scena 
Jeśli na myśl, że masz stanąć pod tabli-
cą i powiedzieć coś przed klasą trzę-
siesz się i nie możesz wydobyć słowa 
wyjdź na scenę. To najlepszy znany 
"pogromca" nieśmiałości. Zapisz się na 
zajęcia teatralne, a nie pożałujesz. Jeżeli 
masz dobry głos to zapisz się do jakie-
goś "garażowego" zespołu muzyczne-
go!  
Pamiętaj o zasadzie:  

Odwrócić uwagę od kompleksów, po-
kazuj swoje atuty! (na pewno je masz) . 
W oczy rzuca się wszystko, co błysz-
czące, kolorowe, jaskrawe itp. Jeśli nie 
wiesz jak podkreślić swoje atuty to... 
oglądaj pokazy mody, czytaj gazety w 
których znajdziesz dużo porad. 
 
W psychologii opisuje się dzisiaj ok. 50 
różnych kompleksów.  
Kompleks amazonki - postawa kobiety 
polegająca na identyfikowaniu się z 
dominującą w rodzinie matką, a wobec 
ojca odczuwaniu lekceważenia. Mitycz-
nym prawzorem są amazonki - legen-
darna społeczność kobiet z Kaukazu lub 
Tracji. Były niezwykle waleczne i nie 
znosiły mężczyzn, którzy jedynie raz w 
roku mogli je odwiedzać, aby począć z 
nimi dzieci 
Kompleks Damoklesa - zazdroszcze-
nie innym sukcesów, szczęścia, ideali-
zowanie ich warunków życia przy po-
czuciu niesprawiedliwości, braku zado-
wolenia z własnego życia. 
Pierwowzorem był Damokles, pochleb-

ca Dionizjosa Starszego, tyrana Syrakuz 

(405-367 p.n.e.). Ten, aby unaocznić 

swój los Damoklesowi, który go nazy-

wał najszczęśliwszym ze śmiertelni-

ków, pozwolił mu na jeden dzień korzy-

stać z uroków życia władcy lecz pod-

czas wieczornej uczty nad głową Da-

moklesa zawiesić kazał ostry miecz na 

końskim włosie. 

Kompleks Diany – przejmowanie mę-
skiego stylu zachowań, ubioru, wynika-
jące z podświadomego pragnienia ko-
biety, aby stać się mężczyzną. Antycz-
nym prawzorem jest rzymska bogini - 
patronka łowów, gór, księżyca, utożsa-
miana z Artemidą. 

Kompleks Edypa jest pojęciem wpro-
wadzonym do psychoanalizy przez 
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Zygmunta Freuda. Mitycznym prawzo-
rem jest Edyp, grecki król Teb, który 
nieświadomie zabił własnego ojca, a 
potem ożenił się z własną matką i miał 
z nią dzieci. Ma to być powszechne 
zjawisko wśród dzieci między 4 a 6 r. 
ż., polegające na pragnieniu seksualne-
go związku z rodzicem płci przeciwnej, 
przy jednoczesnej chęci pozbycia się 
rodzica tej samej płci, jako rywala sek-
sualnego. Prawidłowe rozwiązanie 
kompleksu Edypa ma determinować 
życie emocjonalne dorosłego człowie-
ka. Freud usiłował tłumaczyć komplek-
sem Edypa wiele ludzkich zachowań. 
W praktyce nigdy nie udowodniono 
realnego istnienia tego kompleksu. Jego 
domniemane skutki często łatwiej wy-
tłumaczyć w inny sposób (np. lęk przed 
kobietami może być po prostu efektem 
traumy pierwszych prób nawiązania 
erotycznego kontaktu). 

Kompleks Gryzeldy - kompleks wyni-
kający z cierpliwości, posłuszeństwa, 
podporządkowania się kobiety despo-
tycznemu, surowemu i wystawiającemu 
ją na próby partnerowi. Prawzorem jest 
bohaterka Dekameronu Giovanniego 
Boccaccia, w którym jeden z bohaterów 
- Gualtieri żeni się z córką prostego 
chłopa, ma z nią dwoje dzieci i stale 
poddaje próbom stałości uczuć (np. 
udaje, że polecił jej zabić dzieci, zamie-
rza ożenić się z inną, wypędza ją z do-
mu, pozbawiając środków do życia). 
Widząc, że zwycięsko wychodzi z tych 
prób, a jej miłość do niego nie ma gra-
nic, wzywa ją do siebie i darzy miło-
ścią. 

Kompleks Jokasty – chorobliwe przy-
wiązanie matki do syna o podtekście 
erotycznym, wyraża się w nadopiekuń-
czości, a niekiedy prowadzi do zacho-
wań kazirodczych. Mitycznym prawzo-
rem jest Jokasta, żona Lajosa, która po 

urodzeniu syna Edypa porzuciła go z 
woli męża. Edyp zabił Lajosa i poślubił 
matkę, nie wiedząc, że byli jego rodzi-
cami. 

Kompleks Jonasza – postawa charak-
teryzująca się próbą odstąpienia od wła-
snego życiowego powołania, losu, wiel-
kości, lęk wobec podjęcia nowych ról 
np. małżonka, rodzica, partnera, bądź 
rozwiązywaniem problemów partner-
skich itp. 
Nazwa nawiązuje do biblijnego proro-
ka, któremu Bóg zlecił grożenie sądem 
mieszkańcom miasta Niniwy. Jemu nie 
odpowiadała ta misja i uciekł. Po wielu 
przygodach, w końcu posłuszny swemu 
losowi – udał się do Niniwy. 
 
Kompleks Kaina - może występować u 
osób świadomych tego, że ich matka 
dokonała aborcji. Osoba ta może żyć w 
przekonaniu, iż nie zasługuje na życie, 
że potencjalne "rodzeństwo" zginęło z 
jej winy. Nazwa pochodzi od imienia 
jednej z postaci mitów biblijnych, syna 
Adama i Ewy, który zabił swojego brata 
Abla.  
 
Kompleks Medei – podświadoma wro-
gość matki wobec swych dzieci, połą-
czona z mimowolnym pragnieniem ich 
śmierci, uwarunkowana potrzebą ze-
msty na ojcu dzieci. Prawzorem mitycz-
nym jest Medea, żona Jazona, z którym 
miała dwóch synów. Rozzłoszczona 
zdradą męża, zemściła się zabijając 
synów.  

Kompleks niższości to jeden z ok. 50 
wyróżnianych obecnie kompleksów. 
Kompleks niższości to pojęcie wprowa-
dzone do psychoanalizy na początku 
XX wieku przez lekarza i psychoanali-
tyka, Alfreda Adlera, twórcy tak zwanej 
psychologii indywidualnej. 
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Teoria Adlera ewoluowała od przyjęcia, 
że agresja jest ważniejsza niż seksual-
ność poprzez przyjęcie jako podstawo-
wego celu dążenia wszystkich ludzi - 
"dążenia do wyższości". Pojęcie to ro-
zumiał jako dążenie do pełni osobowo-
ści czy samorealizacji - celem życia jest 
doskonałość. 
Poczucie niższości jest wynikiem od-
krycia jakiejkolwiek niedoskonałości 
czy ułomności. Każdy człowiek był 
dzieckiem, więc musiał czuć się gorszy, 
mniej sprawny i bardziej ułomny od 
dorosłego. Wg Adlera poczucie niższo-
ści jest główną siłą napędową i moty-
wem ludzkiego działania. To uczucie 
niższości jest dane wszystkim ludziom, 
jeśli jednak dziecko jest zbyt rozpiesz-
czane, zawstydzane lub odrzucane, to 
rozwija się kompleks niższości, czyli 
zorganizowany zespół wyobrażeń i 
wspomnień o dużej sile afektywnej, 
który jest częściowo lub całkowicie 
nieświadomy i zorganizowany wokół 
jądra kompleksu - tu uczucia niższości. 
Kompleks wpływa wtedy na percepcję 
świata, akty woli, uczucia, postawy i 
zachowanie, stając się swoistym filtrem 
przetwarzania informacji. 

Kompleks Ofelii - zespół myśli i ten-
dencji samobójczych, które pojawiają 
się u kobiet w związku z przeżytym 
zawodem uczuciowym. Nazwa kom-
pleksu nawiązuje do imienia bohaterki 
dramatu Szekspira pt. Hamlet, która 
odrzucona przez ukochanego, utopiła 
się. 

Kompleks Piotrusia Pana - postawa 

mężczyzny, charakteryzująca się 

ucieczką od dorosłości, brakiem dojrza-

łości, unikaniem zobowiązań i odpo-

wiedzialności. Piotruś Pan to żądny 

przygód marzyciel, mężczyzna skupio-

ny na sobie, niezdolny do budowania 

trwałych więzi, oczekujący od partnerki 

postawy matkującej (opiekuńczej, po-

błażliwej). Określenie  

 
JAK ZWALCZYĆ SWOJE KOM-
PLEKSY? 
Kompleksy to nieodłączny element 
życia każdej kobiety. Taki stan rzeczy 
w znacznej mierze kreują otaczające 
nas media. Zaczynamy dostrzegać 
wszelkie mankamenty naszej urody 
jednocześnie nie zauważając jej plusów. 
Porównujesz się do modelek z gazet, 
czy koleżanki z osiedla. One takie pięk-
ne i zgrabne a ty...masz kilka niedosko-
nałości do ukrycia. Wychodząc z takie-
go założenia sprawiasz, że inni zaczy-
nają cię oceniać jak im siebie przedsta-
wiasz. Otóż to, że masz kilka zbędnych 
kilogramów czy też inne niedoskonało-
ści nie jest równoznaczne z tym, że 
jesteś gorsza ! 
 
1- Uśmiech o poranku 
 Dzwoni budzik, czas wstać. Idziesz do 
łazienki. Wpatrujesz się w lustro i my-
ślisz sobie : ojej jak ja wyglądam. Wy-
obraź sobie, że każdy tak wygląda. Nie 
ma na świecie takiej osoby, która wsta-
jąc rano z łóżka ma idealnie ułożone 
włosy, nie opuchnięte oczy. Czas sobie 
to uświadomić. 
Nałóż delikatny makijaż. Nie skupiaj 
uwagi na niedoskonałościach – zwróć ją 
na pozytywy : ładny uśmiech, duże 
oczy, pełne usta. Uśmiechnij się do 
siebie. Zacznij dzień od pozytywnego 
nastawienia. 
 
2 - Wyeksponuj swoje pozytywne stro-
ny. 
Zauważ swoje pozytywy : poczucie 
humoru, które zaraża innych ludzi, 
zgrabne nogi, zdrowe włosy itp. Pamię-
taj, że inni nie widzą tego, co widzisz 
ty.  
 

http://pl.wikipedia.org/wiki/Nie%C5%9Bwiadomo%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/M%C4%99%C5%BCczyzna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Dojrza%C5%82o%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Hamlet
http://pl.wikipedia.org/wiki/Poczucie_odpowiedzialno%C5%9Bci
http://pl.wikipedia.org/wiki/Samorealizacja
http://pl.wikipedia.org/wiki/Postawa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Poczucie_odpowiedzialno%C5%9Bci
http://pl.wikipedia.org/wiki/Postawa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Egocentryzm
http://pl.wikipedia.org/wiki/William_Szekspir
http://pl.wikipedia.org/wiki/Piotru%C5%9B_Pan
http://pl.wikipedia.org/wiki/Doros%C5%82o%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Percepcja
http://pl.wikipedia.org/wiki/Egocentryzm
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wola_%28psychologia%29
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wi%C4%99%C5%BA
http://pl.wikipedia.org/wiki/Dojrza%C5%82o%C5%9B%C4%87
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3 – Nic na siłę 
 Obserwujesz swoje koleżanki. Jedna 
ma zgrabną figurę, druga markowe ciu-
chy. W czasie przerwy idziesz do ła-
zienki i patrząc w lustro chcesz wpro-
wadzić szybkie zmiany. Dieta, siłownia. 
Pamiętaj, że rywalizacją nic nie zy-
skasz. Drogie ciuchy nie są żadną gwa-
rancją, że będziesz lepiej wyglądać. 
Twoje koleżanki nie są idealnie. One 
również maja kompleksy, o których nie 
mówią. Pewnie kątem oka spoglądają 
na ciebie i zazdroszczą ci pięknych 
włosów, albo poczucia humoru, które 
przyciąga ludzi. Kupując ubrania dobie-
raj je do swojej figury oraz karnacji. 
Urozmaić całość modnymi koralami. 
Brak markowej metki to nie koniec 
świata. 

 
4 – Nie bądź marionetką 
 Ludzie uwielbiają krytykować innych. 

Łatwiej jest mówić o brakach innych 

niż o swoich. Dzięki takiemu zachowa-

niu możemy odwrócić uwagę od swojej 

osoby. Nie słuchaj. Nie staraj się na siłę 

uzyskać aprobaty wśród znajomych 

osób. Nie musisz podobać się każdemu. 

Przede wszystkim musisz podobać się 

sobie.  



Miejski Ośrodek Doradztwa Metodycznego w Białymstoku   - 32 - 

Zeszyt metodyczny nr 1/2019 

Współczesne czasy charaktery-
zują się wielkim przyspieszeniem na 
poziomie materialnym i technicznym, a 
przy tym pojawia się coraz większa 
pustka i samotność pojedynczego czło-
wieka. To zjawisko dotyczy także sfery 
moralnej społeczeństwa. Obserwuje się 
obecnie: kryzys wartości, tożsamości 
osoby, rozpad rodziny, liberalizm, uza-
leżnienia chemiczne, przemoc, ucieczki 
z domu ludzi młodych, próby samo-
bójstw, brak mądrej spójnej dla wszyst-
kich ugrupowań polityki nastawionej na 
wychowanie młodzieży. Pojawiają się 
projekty unijne finansowane dość duży-
mi środkami pieniężnymi, by wspierać 
proces wychowania i ujmować go w 
harmonijne ramy, ale to są akcje krót-
kotrwałe i pozbawione cech ustawicz-
ności, jest to tzw. akcyjność. Środowi-
sko społeczne przestało być miejscem 
wychowania, zaznacza się więc potrze-
ba tworzenia integralnego środowiska 
wychowawczego. Trzeba dawać światło 
dla młodych. Pewną propozycją rozwią-
zań są twórcze warsztaty dla młodzieży, 
które organizują różne ośrodki szkole-
niowo-wychowawcze. W tych miej-
scach ludzie młodzi sami zgłaszają te-
maty, nad którymi chcą pracować, ale 
sami wszystkiego nie zrobią, często 
potrzebują pomocy i opieki dorosłych, 
doświadczonych wychowawców i prze-
wodników duchowych. Od wielu lat 
istnieje znana organizacja MOPR, jed-
nak dla wielu młodych ludzi ta instytu-
cja kojarzy się z patologią i niedostoso-
waniem społecznym, co budzi zrozu-
miałą niechęć i odrzucenie. Istnieje 
zatem uzasadniona potrzeba powołania 
wychowawców w klubach, świetlicach 

przykościelnych czy osiedlowych. Bp 
Andrzej Ryczan swego czasu mówił: 
„Pokolenie JP 2 to my, to nie 16-
17latkowie.” To my mamy coraz lepiej 
odczytywać dziedzictwo świętego pa-
pieża i przekazywać je następnym po-
koleniom. Potrzebny jest dialog wycho-
wawczy w społeczeństwie globalnym, 
ogólnoświatowym o co zabiega obecnie 
papież Franciszek. Globalizacja jest 
trwającym procesem, formującym co-
dzienne życie. Globalizacja sama w 
sobie nie jest ani dobra, ani zła. Jako 
system ma służyć człowiekowi. Współ-
czesna szkoła przeżywa rozwarstwienie 
przestrzeni społecznej. Benedykt XVI 
napisał encyklikę „Caritas in verita-
te” („Miłość w prawdzie”). Każdego 
człowieka, także wychowanka, trzeba 
miłować w prawdzie. Żeby wychowy-
wać trzeba wiedzieć, kto jest osobą 
ludzką, znać jej naturę, problemy, 
zwłaszcza w sferze moralnej. Bardzo 
ważny jest dialog, potrzebne jest stwo-
rzenie odpowiedniej wspólnoty osób. 
Dzisiaj coraz bardziej obserwujemy 
zmienność świata: przenoszenie się 
osób z miejsca na miejsce na skalę do-
tąd niespotykaną, powierzchowność 
kontaktów międzyludzkich, zamieniają-
cych się coraz bardziej w kontakty wir-
tualne, zmiany obyczajów, szybkość i 
niespójność informacji medialnej, za-
leżnej od nadawcy, tak naprawdę od 
właściciela danego medium. Takie uwa-
runkowania sprzyjają negatywnemu 
zamykaniu się człowieka w schematach 
myślowych, co często fałszuje jego 
obraz. Człowiek tworzy nieudolne pro-
jekcje samego siebie: nie jest tym kim 
jest, tylko udaje kogoś innego, kim sam 

 

Propozycje wychowawcze 
Ks. Czesław Walentowicz   

doradca metodyczny religii katolickiej MODM w Białymstoku  
w latach 2004-2017 
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nie jest. W pewnym stopniu do takiego 
wizerunku przyczyniają się media, a 
więc do nieuzasadnionej odpowiedzial-
ności tylko za siebie, proponują łatwość 
komunikacji, ale też przyczyniają się do 
rozbudzenia lęku przed zachodzącymi 
procesami. W takiej sytuacji coraz bar-
dziej ważna jest sprawa dialogu. Dialog 
angażuje każdego z rozmówców, 
uczestników dialogu, sięga do codzien-
nych zachowań, wszystkich istotnych 
spraw życia. Obserwuje się coraz bar-
dziej widocznie przestrzenny dialog 
międzykulturowy i ten, który zachodzi 
między religiami. W istocie rzeczy, 
dialog ma być rozwinięciem w poszuki-
waniu prawdy. Łącznikami w dialogu i 
wychowaniu zdają się być zatem ludzie, 
którzy posiadają umiejętność przerzuca-
nia mostów interdyscyplinarnych i po-
trafią prawidłowo tłumaczyć pojęcia z 
zakresu kultury, religii i życia poszcze-
gólnych jednostek, jak i całych społecz-
ności. Człowiek sam w sobie ma po-
trzebę prowadzenia żywego dialogu, 
interkomunikacji z drugim człowiekiem 
w realu. Tego na pewno nie zastąpią 
żadne spotkania sieciowe on-line, na 
jakichkolwiek obecnych forach. W do-
bie obecnej obserwuje się nierzadko 
zjawisko tak daleko posuniętej aliena-
cji, gdy dwie koleżanki, jadące tym 
samym autobusem, piszą do siebie sms, 
a uczniowie wychodzący z murów 
szkoły, po kilku godzinach przebywania 
w tej samej klasie, dzwonią do siebie z 
komórki, a później w domu zaraz piszą 
e-maile do kolegi czy koleżanki miesz-
kającej za ścianą, w tej samej klatce 
blokowej. W coraz bardziej powszech-
nym użyciu są darmowe komunikatory 
internetowe: Skype, Microsoft Teams, 
Facebook Messenger, Viber, TeamSpe-
ak, Discord, ICQ, WhatsApp, Signal, 
Telegram inne. W takiej rzeczywistości 
każda społeczność, zwłaszcza szkolna i 
katechetyczna, musi być zorientowana 
na jednostkę, by rozwijać w niej to, co 

najbardziej cenne i wartościowe. Możli-
we jest to tylko dzięki stworzeniu pro-
gramu własnego rozwoju i realizacji 
własnego powołania. Powszechna glo-
balizacja nie unicestwia też samotności, 
lecz przyjmuje ją z szacunkiem do oso-
by. Dobro wspólne jest po to, by wszy-
scy byli odpowiedzialni za całość. „W 
wychowaniu chodzi o to, by człowiek 
stawał się człowiekiem, by bardziej był 
niż miał” (św. Jan Paweł II. „W imię 
przyszłości kultury”).  

„Młode pokolenia pragną, by 
dorośli przekazywali im wartości i mo-
rale życia prowadzące do szczęścia, 
dostarczali im wzorów osobo-
wych” (św. Jan Paweł II). Wzór osobo-
wy to ideał jako najwyższy cel wycho-
wania, to także treści i metody pracy 
wychowawczej. Bardzo znaczące jest, 
żeby mieć autorytet we własnym życiu i 
postępowaniu. Wzór osoby to jest opis 
lub wyobrażenie osoby, arbitra pedago-
gicznego, który utożsamia się z prze-
wodnictwem tak, jak drogowskaz, gdy 
szczególnie wyróżnia się w otoczeniu, 
jest ceniony przez innych. Wzór osobo-
wy wychowawcy chrześcijańskiego, o. 
J. Woroniecki ujął   jako „stałe dążenie 
do doskonałości, kierowanie się wznio-
słymi ideałami”. Stanowi to nie tylko 
teoretyczny zbiór prawd i wartości, ale 
praktyczny wymiar życia nimi samymi. 
W realizacji rozwoju jednostki ludzkiej 
ważna jest atrakcyjność wzoru osobo-
wego. Istotne jest pytanie: co decyduje 
o wiarygodności wychowawcy? Wy-
chowawca urzeczywistnia swoje czło-
wieczeństwo, jest przyjacielem Boga. 
Potrzebna jest przejrzystość i spójność 
w metodach działania. Nie wychowa 
drugiego człowieka ten, kto siebie wy-
chować nie potrafi. Nie opanuje wycho-
wanka ktoś, kto nad sobą nie panuje. 
Wzory trochę są przykładem łatwych 
wyobrażeń w poszukiwaniu drogi i wy-
boru jakości życia. Niezbędne jest jed-
nak rozumne wychowanie społeczeń-
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stwa, a do tego potrzebne są wzory. 
Papież Benedykt XVI w 2006 roku w 
Liście do Włochów pisał: „istnieje ry-
zyko, że wyrośnie pokolenie sierot bez 
ojców i mistrzów, pod zwierzchnic-
twem mód i władzy. Pokoleniu doro-
słych wymknęła się potrzeba wycho-
wawcza. Wychowanie to relacja dwóch 
wolnych osób dokonująca się w współ-
pracy. Dzisiaj potrzeba już niezwykłych 
wychowawców, ale mistrzów”. Mistrz 
to osoba o najwyższym stopniu umiejęt-
ności, pokazuje innym jak żyć, uczy 
umiejętności przyznania się do porażki, 
porusza się skutecznie po drogach trud-
ności, na serio traktuje człowieczeństwo 
swoje i innych. Dzisiaj człowiek zagu-
bił swoją formułę w sferze prywatnej i 
nie wie kim jest. Nauczyciel-
wychowawca ma przekazywać trafnie 
tradycję, uczyć młodych właściwej po-
stawy krytycznej i osądu moralnego. 
Powinien mieć jednocześnie świado-
mość, że bycie wychowawcą to także 
dorastanie do dojrzałej miłości wycho-
wawczej, umiejętność wykorzystywania 
w metodyce nauczania wychowawczej 
roli cierpienia. To nie jest próba przy-
podobania się podopiecznym. Maria 
Grzegorzewska w „Listach do młodych 
nauczycieli” pisała: „aby dużo dać, 
trzeba dużo mieć”. Wartości, które nosi 
w sobie nauczyciel trzeba ciągle rozwi-
jać i pogłębiać kreatywną twórczością. 
Wielkość znaczenia pedagoga można 
mierzyć wartością jego życia wewnętrz-
nego. Pedagog ma być człowiekiem 
żywym, bogatym wewnętrznie, bezinte-
resownym, gruntownie przygotowanym 
do swojej pracy. Podstawowe wymiary 
wychowawcy mieszczą się w funda-
mentalnych wartościach takich jak: 
umiłowanie dusz ludzkich, wrażliwa 
dobroć do drugiego człowieka. Nie 
można poznać dziecka bez gruntowne-
go poznania środowiska, w którym ono 
żyje. Ten rozwój ma być widziany inte-
gralnie. Ważna jest atrakcyjność prze-

kazu treści w metodyce, integralność, 
konkretność, spotkanie, dialog, świa-
dectwo. „Słowo nauki tu nie wystarczy, 
życiem lud uczyć trzeba” - pisał Ed-
mund Bojanowski. Na potrzebę perma-
nentnej formacji zwracał uwagę już 
starożytny Cyceron, gdy mówił: „droga 
przez udzielanie pouczeń jest długa, 
przez przykład krótka i skuteczna”. Na 
wychowawcę potrzeba osoby konkret-
nej, realnie doskonałej, godnej do tego, 
by ją naśladować. Wartości się nie sta-
rzeją, one niosą znamiona wiecznego 
trwania.  

W praktyce salezjańskiej, zbu-
dowanej przez św. Jana Bosko, dominu-
ją trzy wartości: rozum, religia i miłość. 
Znajdują się one w logo zgromadzenia i 
wzajemnie się uzupełniają. Wychowa-
nie zaczyna się od miłości. Miłość rozu-
miana jest jako życzliwość, kiedy ona 
zaistnieje, wtedy zaczyna się proces 
wychowawczy. Życzliwość wycho-
wawcy jest gwarantem tego, że wycho-
wanie się rozpoczyna. W czasie składa-
nia ślubów zakonnych każdy salezjanin 
otrzymuje krzyż z napisem: „spraw, aby 
cię kochali.” Rozum pozwala na reali-
styczną antropologię, koncepcję czło-
wieka. Dostrzeżenie w wychowanku 
tego, który jest podmiotem wychowa-
nia. Ta potrzeba jest kluczowa. Jako 
formy działań proponuje się: teatr, mu-
zykę, sport, turystykę i to wszystko, co 
zainteresuje młodego człowieka. Ważne 
jest, by każdy był uczciwym obywate-
lem, dobrym chrześcijaninem, prawdzi-
wym człowiekiem, mężczyzną i kobie-
tą. Św. Paweł w Liście do Kolosan na-
pisał: „szukajcie tego, co w górze, gdzie 
przebywa Chrystus, zasiadając po pra-
wicy Ojca” (3,3-4). Ostatecznie wycho-
wanie to doprowadzenie młodego czło-
wieka do nieba. Motywem pracy jest 
Chrystus jako Dobry Pasterz, szukający 
zabłąkanej owcy. Religia jest całym 
zespołem narzędzi: słuchanie słowa 
Bożego, rozważanie, modlitwa, spo-
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wiedź. Eucharystia pokazuje wymiar 
wspólnotowy, wytycza granice. Czym 
różni się dzisiejsza młodzież od tej, 
która była kiedyś? Dzisiaj brakuje wy-
znaczonych granic, bo społeczeństwo 
nie pokazuje granic. Natomiast religia 
wyznacza granice. Św. Jan Bosko mó-
wił: „daj mi duszę”, aby młody czło-
wiek był z nim, aby on mógł z nim pra-
cować. 

Błogosławiony Edmund Boja-
nowski akcentował również trzy rzeczy: 
natura, religia, historia. Dla niego to 
były filary koncepcji pedagogicznej. 
Natura to cała rzeczywistość przyrody, 
wymiar naturalny. Religia to Pan Bóg. 
Historia to rzeczywistość ludzka. Pro-
wadził wychowanie w dwóch wymia-
rach: fizycznym (w sferze natury) i mo-
ralnym(estetycznym). Pierwszy z nich 
traktował jako teoretyczny, drugi zaś 
jako praktyczny. W wymiarze fizycz-
nym proponował gry i zabawy, w wy-
miarze religijnym: modlitwę, opowia-
danie, pieśni. Historyczny to uroczysto-
ści, gościnność, pieśni patriotyczne i 
inne formy. Różne okresy historii ogól-
nej rozumiał jako pewne etapy w życiu 
ludzkości. Starożytność to dziecięctwo 
ludzkości. Średniowiecze to czas wzra-
stania. Nasze czasy to dorosłość, połą-
czenie wszystkich trzech etapów. W 
wymiarze geograficznym Ruś widział 
jako żywioł naturalny, Litwę jako teren 
religijny, Wielkopolskę jako połączenie 
i pielęgnacja dorobku innych państw. 
Bios, etos i sacrum - trzy wymiary łącz-
nie, a nie oddzielnie. To była propozy-
cja dla różnych prądów powstałych w 
okresie oświecenia. Dzisiaj jest to też 
propozycja przeciw wszystkim tym, 
którzy próbują wyprzeć religijność. Św. 
Jan Paweł II w książce „Pamięć i tożsa-
mość” napisał o potrzebie autorytetów 
w wychowaniu. Instytucja ochronek dla 
dzieci stworzona przez bł. E. Bojanow-
skiego wynikła z historyczności, z róż-
nych przeciwieństw. Z jednej strony 

była to ochrona przed negatywnymi 
skutkami cywilizacji. Pozytywnie zaś to 
pielęgnowanie wartości rozumianych 
integralnie.  
Motywem przewodnim działań bł. ks. 
Bronisława Markiewicza było zawoła-
nie: „bądź dzielny, poddaj się Chrystu-
sowi! Nie ściągaj!” Te hasła nie zdez-
aktualizowały się i dzisiaj. W skali całe-
go kraju w szkolnictwie katolickim 
przebywa tylko 1% młodzieży. To 
prawda, że szkoły katolickie w wielu 
diecezjach dopiero zaczynają swoją 
działalność, jednak są też chyba inne 
relatywne przyczyny takiego stanu rze-
czy. Ważna też jest jakość wychowania 
i nauczania szkół katolickich lub innych 
wyznań. Powściągliwość to praktyko-
wanie cnót kardynalnych, którymi są: 
roztropność, sprawiedliwość, wstrze-
mięźliwość i męstwo. Wstrzemięźli-
wość to poprzestanie na tym, co ko-
nieczne do życia. To życie na wzór 
Chrystusa, naśladowanie ubogiego Je-
zusa, odniesienie do Nazaretu, gdzie 
Święta Rodzina: Jezus, Maryja i Józef 
utrzymywali się z pracy rak własnych. 
Tarcza w herbie Zgromadzenia Księży 
Michaelitów pochodzi od św. Michała 
Archanioła i  płonący miecz przypomi-
nają symboliką o konieczności walki o 
młodego człowieka. Dzisiaj łatwiej jest 
pracować z dzieckiem niż jego rodzica-
mi. Powściągliwość w wychowaniu 
trzeba też rozumieć jako czystość. 
Prawdziwym zagrożeniem wśród mło-
dych ludzi jest niewątpliwie nieumiejęt-
ność gospodarowania czasem wolnym i 
poświęcanie go pułapkom świata prze-
strzeni internetowej. Młodzi są smutni, 
przygnębieni, bez życia, komputer za-
kłóca sferę fizyczną i moralną. Potrzeb-
na jest praca, praca nad rozumnym 
kształtowaniem osobowości. Wiele 
spraw może załatwić dobrze przeżywa-
na Eucharystia – Msza Święta. Dzisiaj 
nie jest łatwo człowiekowi młodemu 
zobaczyć, że Chrystus jest obecny w 
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księdzu, czy w biskupie. Ale, gdy ka-
płan, biskup, zakonnik, zakonnica, kate-
cheta, nauczyciel będą kochać w wy-
miarze Krzyża, będą poświęcać im swój 
czas, zaczną to dostrzegać. Do nich 
słowo Boże musi dotrzeć bez pięknej 
liturgii, ale przez codzienne świadectwo 
życia nauczyciela, wychowawcy. Każ-
dy z nas jest żywą Ewangelią dla dru-
giego człowieka, zwłaszcza dla czło-
wieka młodego. Potrzebne są uroczy-
stości szkolne, religijne chociażby jak 
dzień świętego patrona, zawieszanie 
krzyża. Nieodzowna jest praca fizycz-
na, sprzątanie boiska, otoczenia szkoły, 
zgarnianie śniegu. Dużą popularnością 
wśród młodych cieszy się akcja sprząta-
nia ziemi, kiedy wychodzi się ze szkoły 
do parku, do lasu, robi się porządki 
wokół własnej szkoły. Dobrym rozwią-
zaniem wydaje się być też promocja 
wychowania fizycznego. Poczyniono 
ostatnio sygnalne obserwacje, że w 
szkołach często uprawia się trenerstwo: 
aby osiągać wyniki, zdobywać sukcesy, 

na zajęciach sportowych, często ćwiczą 
tylko najlepsi, reszta wydaje się być 
nieatrakcyjna sprawnością fizyczną. A 
przecież ta „reszta” też chce ćwiczyć i 
musi ćwiczyć, aby się rozwijać. Dla 
nich wychowanie fizyczne, niech też 
będzie nie tylko sposobem na zdobycie 
dobrego fizis, ale też pomysłem na sa-
morealizację swoich potrzeb. Ważna 
jest rzetelność w nauczaniu każdego 
przedmiotu. Od nauczyciela, od tego 
jak on prowadzi swoje zajęcia, przygo-
tuje sprawdzian, każdą lekcję zależy, 
czy uczniowie będą mieli poczucie sub-
ordynacji czy też nie. W wychowaniu 
rozumianym wielopłaszczyznowo waż-
na jest atmosfera rodzinna w szkole, np. 
wspólne   obiady, wycieczki, wyjścia, 
wyjazdy. Wychowanie jest to zadanie 
trudne, żmudne, nie przynoszące gwał-
townych pozytywnych rezultatów, ale 
to właśnie znaczy „być w wymiarze 
Krzyża”, co przynosi z czasem zamie-
rzone efekty dobrej jakościowo pracy 
wychowawczej.  
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Ciekawą formą uatrakcyjnienia 
zajęć z dziećmi jest wprowadzanie ele-
mentów sztuk i sportów walki. Otoczka 
tradycji towarzysząca sztukom walki, 
etykieta rozpoczynania i kończenia za-
jęć, jak  też ćwiczeń wykonywanych w 
parach, powoduje, że dzieci są bardziej 
nimi zainteresowane. Dlatego też opie-
rając się na własnym doświadczeniu 
chciałbym zaproponować kilka rodza-
jów toków zajęć ruchowych dla dzieci 
w wieku od 4 do 6 lat. Zawierają one 
elementy Taekwon-do, które można 
zastąpić elementami nie tylko innych 
sztuk walki, ale również elementami 
innych dyscyplin sportowych. 

Dobór zadań ruchowych reali-
zowanych na zajęciach w przedszkolu 
powinien być dostosowany do możli-
wości fizycznych i psychicznych dziec-
ka. Powinien także uwzględniać zasady 
wszechstronności, zmienności pracy 
mięśniowej i stopniowego natężenia 
wysiłku, zaś przebieg wydatkowanej 
energii podczas zajęć charakteryzuje 
nam krzywa natężenia. 

Właściwy dobór zadań rucho-
wych, tak aby były zachowane powyż-
sze zasady budowy zajęć, a także by 
krzywa natężenia miała właściwy prze-
bieg, określa nam tzw. tok zajęć. Mając 
na uwadze proces rozwoju ontogene-
tycznego układów oddechowego, 
krwionośnego i ruchowego dzieci, 
szczególnie ważne jest umiejętne dozo-
wanie obciążeń i intensywności ćwi-
czeń. 

Przy doborze zadań ruchowych 
należy także pamiętać, że prawidłowo 

zbudowana jednostka zajęć ruchowych 
w przedszkolu powinna zawierać nau-
czanie nowych ćwiczeń jak 
i doskonalenie już znanych, ze zdecy-
dowaną przewagą tych drugich. Z do-
świadczenia opartego na prowadzeniu 
zajęć w przedszkolu, sugeruję by nowe 
ćwiczenia wprowadzać na początku 
zajęć, gdy uwaga dzieci jest jeszcze 
odpowiednio skupiona. Dotyczy to 
w szczególności ćwiczeń zawierających 
elementy techniki sportowej. 
 
I. Tok zajęć gier i zabaw z elementa-
mi Taekwon-do (dzieci 4 i 5-letnie, 
czas 35min) 
 
1. Zabawa orientacyjno-porządkowa 
2. Ćwiczenia koordynacyjne w miejscu 
3. Ćwiczenia równoważne w miejscu 
4. Uproszczone formy elementów 

technicznych TKD 
5. Zabawa biegowa 
6. Zabawy z czworakowaniem 
7. Zabawy ze wspinaniem 
8. Zabawy skocznościowe 
9. Powtórka znanych elementów tech-

nicznych TKD 
10. Ćwiczenia korekcyjno-

kompensacyjne 
 
II. Tok zajęć z elementami akrobaty-
ki (dzieci 4 i 5-letnie, czas 35min) 
 
1. Zabawa orientacyjno-porządkowa 
2. Ćwiczenia koordynacyjne w miejscu 
3. Zabawa biegowa 
4. Ćwiczenia gibkościowe w siadzie i 

w leżeniu 

 

TOKI ZAJĘĆ TAEKWON-DO  
DLA DZIECI W PRZEDSZKOLU 

 
Wojciech Zdanuczyk  

doradca metodyczny MODM w Białymstoku  
ds. wychowania fizycznego i edukacji dla bezpieczeństwa  

w latach 2004-2019 
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5. Uproszczone formy elementów 
technicznych TKD 

6. Ćwiczenia ze wspinaniem i wzmac-
niające przy drabinkach 

7. Ćwiczenia na materacach 
8. Zabawa biegowa 
9. Ćwiczenia korekcyjno-

kompensacyjne 
 
III. Tok zajęć doskonalących techni-
kę Taekwon-do (dzieci 6-letnie, czas 
40min) 
 
1. Zabawa orientacyjno-porządkowa 
2. Ćwiczenia koordynacyjne w miejscu 
3. Elementy techniczne TKD wykony-

wane w miejscu 
4. Ćwiczenia gibkościowe w siadzie i 

w leżeniu 
5. Elementy techniczne TKD wykony-

wane w ruchu 
6. Zabawa biegowa 
7. Ćwiczenia wzmacniające przy dra-

binkach 
8. Zabawy zwinnościowe 
9. Zabawy skocznościowe 
10. Doskonalenie elementów technicz-

nych TKD 
11. Ćwiczenia korekcyjno-

kompensacyjne 
 
IV. Tok zajęć z elementami kształtu-
jącymi cechy motoryczne (dzieci 6-
letnie, czas 40min) 
 
1. Zabawa orientacyjno-porządkowa 
2. Ćwiczenia koordynacyjne w miejscu 
3. Zabawa biegowa 
4. Ćwiczenia równoważne w miejscu 
5. Ćwiczenia wzmacniające przy dra-

binkach 
6. Sprawnościowe tory przeszkód 

kształtujące zadane cechy motorycz-
ne 

7. Zabawa biegowa 
8. Ćwiczenia korekcyjno-

kompensacyjne 
 
 

Wskazówki do toków zajęć  
Taekwon-do  

dla dzieci przedszkolnych 
 
1. Zabawa orientacyjno-porządkowa 

– ma na celu utrwalenie w dzieciach 
nawyku reagowania na sygnał pro-
wadzącego oraz ustawiania się w 
kolumnie ćwiczebnej. 

 
2. Ćwiczenia koordynacyjne w miej-

scu – mają na celu poprawienie 
orientacji ciała i jego części w prze-
strzeni i ruchomości w stawach rąk, 
nóg i tułowia. 

 
3. Uproszczone formy elementów 

technicznych TKD – odpowiednio 
zmodyfikowane i dobrane do wieku 
i zdolności motorycznych dzieci 
elementy techniki podstawowej 
TKD. 

 
4. Zabawy skocznościowe – kształto-

wanie skoczności dzieci poprzez 
metody zabawowo naśladowcze, a 
także z wykorzystaniem przyborów 
i współćwiczących. 

 
5. Zabawy zwinnościowe – kształto-

wanie zwinności poprzez różnego 
rodzaju starty na sygnał, wyścigi 
rzędów oraz przygotowane tory 
przeszkód. 

 
6. Ćwiczenia wzmacniające przy 

drabinkach – różnego rodzaju ćwi-
czenia wzmacniające mięśnie tuło-
wia oraz obręczy biodrowej i barko-
wej. 
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Origami na lekcjach matema-
tyki przyjemnie kojarzy się nauczycie-
lom i uczniom z pięknem i pozytyw-
nym, twórczym działaniem, zakończo-
nym sukcesem. Oznacza kolory przy-
ciągające wzrok, fakturę papieru poru-
szającą zmysł dotyku i węch i ... działa-
nie. Wbrew pozorom, wcale nie jest 
łatwo być aktywnym uczniem w naszej 
szkole. Często trzeba długo czekać na 
swoja kolej, aby zaprezentować swoje 
dzieło. A składanie orgiami pozwala na 
swobodne wypowiedzi podczas pracy, 
obserwacje skutków działań oraz 
współpracę wielu uczniów. Więcej, w 
szkole znacznie częściej obserwuje ry-
walizację między uczniami niż współ-
pracę, zaś składanie, zwłaszcza orgiami 
modułowego to często usilna współpra-
ca! Ileż razy, podczas składania, ktoś 
wzdycha głośno: „ Oj, przydałaby się 
trzecia ręka!” A czasem jest potrzebna 
czwarta, a nawet piąta i szósta. Składa-
nie z użyciem obu rąk sprzyja współ-
pracy obu półkul mózgowych. Atrak-
cyjny początek lekcji (starter) pozwala 
kojarzyć pojęcia geometryczne, alge-
braiczne, ilustrować pojęcia. Może być 
elementem przyciągającym uwagę, „ 
hakiem pamięci”, czyli sposobem na 
zapamiętanie pojęć matematycznych. 

Lekcja o procentach: Kwadra-
towe kartki i kolejne zadania o rosną-
cym stopniu trudności. Początkowo 
pozornie łatwe składanie 50% zaczyna 
coraz bardziej się komplikować. Nawet 
sceptycy zauważają pewne sposoby 
postępowania i ... w pewnym momencie 
już nie ma obojętnych uczestników 

zajęć. Każdy próbuje znaleźć kolejne 
rozwiązanie. 

Kąty w trójkącie, twierdzenie 
Euklidesa, twierdzenie Pitagorasa: Ma-
nipulujemy papierem, porównujemy, 
składamy, przesuwamy, wyznaczamy 
prostopadłe i równoległe. Wykonujemy 
konstrukcje przez zginanie! 

Sześcian na milion sposobów: 
Nie ograniczamy się do figur płaskich. 
Szybkie złożenie sześcianu jest czasem 
potrzebne, aby w poglądowy sposób 
wyjaśnić jakieś pojęcie. Sześć małych 
kartek, sześć modułów Jacksona – i za 
moment można „wyczarować: sześcian. 
Zbyt nudne? To dołóżmy zagięcia w 
jednym narożniku. Jak wygląda sze-
ścian z jednym „wklęsłym” narożni-
kiem? Jaką bryłę, o jakiej objętości, 
wycięliśmy z sześcianu?  Spróbujmy 
skleić kilka takich sześcianów, tworząc 
możliwie najmniejszy pierścień w na-
rożniku. Tak, ale ile tych sześcianów 
powinniśmy przygotować? Umiesz 
podać odpowiedź? Spróbuj zgadnąć. A 
potem zweryfikuj swoje przypuszcze-
nia, sklejając modele,   jeden po dru-
gim. Wykonajmy modele z kolejnymi 
„wklęsłymi” narożnikami. Jak Ci idzie 
składanie? O co teraz możesz zapytać? 
Już zmęczyły kolejne modyfikacje sze-
ścianu? Zmieńmy kształt ściany bocz-
nej. Czas, dla odmiany, na prostopadło-
ściany. Zadawajmy pytania i szukajmy 
odpowiedzi.  Zróbmy model kolejnego 
sześcianu z modułów sonobe. A co 
jeszcze możemy złożyć z tych modu-
łów? Ośmiościan, a może dwudziesto-
ścian gwiaździsty? Co jeszcze? Jakie 

 

Porusz zmysły czyli MatOrigami 
 

Barbara Pfutzner,  
Teresa A. Cetera  

doradca metodyczny matematyki MODM w Białymstoku  
w latach 2004-2015  
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własności mają te bryły? Możemy zło-
żyć i nadmuchać sześcian, a zmodyfi-
kowany model możemy zamienić w ... 
tulipana. A próbowaliście kiedyś złożyć 
sześcian zmieniający się w różę? Obej-
rzeć miny uczniów, z którymi rozwią-
zujemy zadanie z wykorzystaniem mo-
delu sześcianu, a potem na ich oczach 
zamienić go w kwiat róży - bezcenne! 
Oczywiście lista możliwych sposobów 
wykonania sześcianu jest olbrzymia. 
Warto poszukać i zastosować w pracy 
te, które urozmaica tok lekcji i pomogą 
realizować cele zajęć. 

Czworościan, czworościan 
ścięty: Kilka prostych zagięć pozwala 
złożyć kartkę formatu A-4 na trójkąty 
równoboczne i wykorzystać je do zbu-
dowania czworościanu lub ściętego 
czworościanu. Wystarczy złożyć dodat-
kowe łączniki jednego rodzaju, drugie-
go, połączyć i ... znowu mamy okazje 
budowania nowych brył i pole do dzia-
łania, zadawania pytań i szukania odpo-
wiedzi. Jakże fascynujące jest zadawa-
nie pytań i poszukiwanie odpowiedzi! 

Graniastosłup prawidłowy 
trójkątny, czy torebka damska- koper-
tówka?  Znowu kartka A-4. Złóż na 
pół., zaznacz środki boków. Zrób, tzw. 
„szafę”. Następnie złóż kartkę tak: 
utwórz odcinek, którego jeden koniec to 
środek kartki (i złożonego, najpierw na 
pół, odcinka) a drugi leży na prostej 
równoległej. Dalej jest potrzebne wklę-
słe zagięcie...itd. Na zakończenie mamy 
możliwość wyboru: składamy grania-
stosłup trójkątny albo damską torebkę 
w kształcie torebki.  A z wielu grania-
stosłupów trójkątnych możemy budo-
wać nowe graniastosłupy. Bez modelu, 
wiele zdań instrukcji jest, dla większo-
ści, niezrozumiałe. Konieczne jest za-
tem czytelne komunikowanie poleceń.  
Origami wymaga dyscypliny od prowa-
dzącego i uczestników zajęć. Jeśli nau-
czyciel powie coś niezbyt precyzyjnie – 
łatwo się pomylić podczas składania. 

Diagramy.  Z pomocą składa-
jącym orgiami przychodzi rysunkowa 
lub fotograficzna instrukcja składania, 
zwana diagramem. Jest wiele książek, 
stron internetowych, filmów, dzięki 
którym możemy nauczyć się składać 
łatwe i trudne modele modele  
 
Refleksje po zajęciach: 

Podczas XXI KK SNM prowa-
dziłyśmy trzykrotnie zajęcia przy dużej 
frekwencji. Powyższe przykłady nie 
wyczerpują listy, wykonywanych pod-
czas zajęć, modeli. Obserwowałyśmy 
rosnące zainteresowanie nauczycieli 
takimi formami pracy, które motywują 
uczniów do działania. Wiele osób wyra-
żało chęć wykorzystania w swojej kla-
sie pomysłów przedstawionych podczas 
warsztatów.  Chętnie usłyszymy lub 
przeczytamy, co udało się zrobić w 
Państwa szkołach. 
 
Streszczenie warsztatu: Warsztaty 
łączące przyjemne (składanie orgiami) 
z pożytecznym (uczenie (się) matema-
tyki). 
 

50%, Euklides,  Pitagoras, Czworo-
ścian, Czworościan ścięty, I łącznik, II 
łącznik 
Jackson moduł, Prostopadłościan 
Od wielu lat prowadzimy warsztaty 
podczas konferencji nauczycieli mate-
matyki. 
Podczas konferencji w Krakowie zde-

cydowałyśmy się poprowadzić warszta-

ty,  podczas których pokazałyśmy za-

stosowania orgiami podczas  lekcji ma-

tematyki.  
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