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Descholersi wobec praw dziecka do wolnosci
uczenia si¢

ABSTRAKT: W artykule poruszam problem stosunku przedstawicieli kontestacyjne-
go/alternatywnego ruchu mysli i praktyki edukacyjnej, jakim sg deskolersi (deschoo-
lers). Dzisiaj, w dobie globalizacji i nowoczesnych technologii komunikowania sie,
tradycyjna szkola musi zmierzy¢ si¢ z rewolucja pozaszkolna, ktéra wymusza rady-
kalng zmiane ksztalcenia mlodych pokolen. Tymczasem w Polsce szkoty nadal sa or-
ganizowane i prowadzone na wzdr biurokratycznych instytucji panstwowych konca
XIX w., by realizowa¢ w nich cele zgodnie z zasada administracyjnej racjonalnosci,
a wiec przy stosowaniu tych samych $rodkéw, w tym samym czasie i wzglednie tych
samych warunkach. Chodzi o to, by do maksimum wykluczy¢ z ich funkcjonowa-
nia przypadek (los), co jest mozliwe tylko wowczas, kiedy postepowanie jednostek
w instytucji nie bedzie warunkowane ich indywidualnymi potrzebami i uniezalezni
sie od ich subiektywnych doznan. Uczenie si¢ jest tym ludzkim dziataniem, ktore
nie wymaga kierowania nim przez inne osoby, natomiast niezbedne jest mu zapew-
nienie wolnosci, swobodnego dostepu do Zrédet wiedzy oraz otwarto$ci na ludzkie
potrzeby, zdolnosci i zainteresowania. Przedstawiam zatem wyniki badan, ktére ilu-
struja stan spowalniania przez politykéw koniecznych reform w polskim systemie
edukacyjnym.

SLOWA KLUCZOWE: reforma edukacji, system szkolny, descholaryzacja, kontestacja,
opdr, uczenie sie
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Gdybysmy nauczali dzieci mowy w szkotach,
nigdy by jej nie opanowaty (Holt, 1994, s. 4).

Wspolczesne szkoly nadal sa organizowane i prowadzone na wzér biurokra-
tycznych instytucji panstwowych konca XIX w., by realizowa¢ w nich cele zgodnie
z zasadg administracyjnej racjonalnosci, a wiec przy stosowaniu tych samych $rod-
kéw, w tym samym czasie i w relatywnie tych samych warunkach (Barszczewska,
2012). Chodzi o to, by do maksimum wykluczy¢ z ich funkcjonowania przypadek,
los, co prawdopodobnie jest mozliwe tylko wéwczas, kiedy postepowanie jednostek
w szkole nie bedzie warunkowane indywidualnymi potrzebami uczacych sie i unie-
zalezni sie od ich subiektywnych doznan. Tak rozumianej racjonalnosci poddano
nie tylko czas trwania szkoly, metody nauczania, jej wyposazenie w pomoce dydak-
tyczne, ale i ocenianie zachowania ucznidéw czy postaw nauczycieli. Okres panstwa
totalitarnego sprzyjat naduzywaniu wladzy na kazdym szczeblu zarzadzania szkota-
mi, w tym niestety takze toksycznym postawom czesci nauczycieli wobec uczniow,
a nawet ich rodzicéw. Od tego czasu niewiele sie zmienito, gdyz nadal panuje system
klasowo-lekcyjny, ktdry reprodukuje miernos¢, bierno$¢ oraz wiernosé wtadzy (Kia-
kéwna, 2014; Marcela, 2021; Sliwerski & Paluch, 2021).

ZDRADA ELIT POLITYCZNYCH SOLIDARNOSCIOWYCH POSTULATOW
DEMOKRATYZACJI OSWIATY

Wprawdzie humanistyczna orientacja edukacji szkolnej jest do$¢ licznie repre-
zentowana w tresci ustawy z 2016 r. Prawo O$wiatowe, to jednak nadal jest w naszej
rzeczywistosci szkolnej powaznie marginalizowana. Szkota przeksztalcajac sie z in-
stytucji panstwowej w publiczng, a wiec tak naprawde z instytucji swoistego rodzaju

»terroru” politycznego i administracyjnego w PRL w placéwke publiczng, uspotecz-
niong, musiata od poczatku lat 9o. uczy¢ sie rozumienia samej siebie, uczy¢ si¢ swojej
wolnoéci. Wbrew zapowiedziom kolejnych rzadéw o rekonstruowaniu tej instytucji
w kierunku jej uspotecznienia (spoteczenistwo obywatelskie, samorzadnos¢ szkolna,
demokratyzacja edukacji), zwiekszenia poziomu i zakresu decentralizacji i decentra-
cji wladztwa pedagogicznego (Paristwo sprawne, 1996), nadal placéwka ta odtwarza
wlasciwg dla systemow hierarchicznych strukture nadrzednosci i podporzadkowania.
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Sprawujaca wladze w latach 1993-1997 lewicowa formacja (SLD/PSL) kontynu-
owala model administracji pafstwowej, ktéry mial uwzglednia¢ osiagniecia nauk
spolecznych oraz liczne postulaty srodowisk samorzadowych, by z jednej strony
zachowa¢ podzial administracji publicznej na rzadows i samorzad terytorialny, ale
z drugiej strony sprzyja¢ decentracji i decentralizacji wladz panstwowych. Zgodnie
z zasadg subsydiarnoéci panstwa, organy administracji rzagdowej mialy w swoich za-
daniach realizowaé kwestie natury ogélnej, tak, by mozliwa byla dalsza decentrali-
zacja zadan i kompetencji wladz centralnych na rzecz samorzadéw terytorialnych.
Oczywiscie, sporny byl zakres zadan i kompetencji, jednak kierowano sie zasada
przekazywania jak najwiekszej iloéci zadan i kompetencji samorzagdom, ktére sg bli-
zej obywateli i mogg takze aktywizowaé organizacje czy stowarzyszenia spoleczne
do wspierania struktur administracji publicznej w osiaganiu pozadanych celow. Tak
wiec procesy decentralizacji i decentracji wladztwa o$wiatowego nie miaty zadnego
zwiazku z liberalizmem czy libertynizmem, ale zgodnie z I falg postulatéw ,,Solidar-
noséci” z lat 1980-1989 mialy zapewni¢ demontaz ustroju totalitarnego na rzecz bu-
dowania w Polsce demokracji (Bificzycka, 1997; Sliwerski 2009, 2013; Touraine, 2010).

Po ponad 30. latach transformacji okazalo sie, ze ustro6j szkolny nie zostat zdecen-
tralizowany, nie powstal samorzad zawodowy nauczycieli, za$ szkota publiczna nie
stala si¢ autonomiczng wspolnotg wychowujacg i wspomagajaca naturalne procesy
samodzielnego uczenia si¢ przez dzieci i mlodziez. Nadal w niej obowigzuje postu-
szenstwo rodzicéw wobec nauczycieli, ,,malych” uczniéw wobec ,wielkich” pedago-
gow, stabszych wobec silniejszych, podwladnych wobec zwierzchnikéw (Dudzikowa,
1996). Po latach budowania zrebéw panstwa prawa na zasadach ustroju demokra-
tycznego, prawdopodobnie juz tylko oé$wiata opiera si¢ jego procesom. Rzady partii
konserwatywnych w latach 2015-2021 doprowadzity zarazem do zmian w ustroju
sagdowniczym III RP, w zwigzku z czym zanika odwotywanie si¢ do prawa w sytua-
cjach konfliktéw wartosci, personalnych czy dotyczacych dysfunkcji instytucji pub-
licznych (Sliwerski, 2020).

Wydaje sie to wrecz nieprawdopodobne, Ze instytucje powszechnego ksztalcenia,
ktére powinny by¢ ,kotem napedowym” przemian spoleczno-ustrojowych i kultu-
rowych, forpocztg i laboratorium demokracji partycypacyjnej, staly si¢ inhibitorami
reform, czyli czynnikiem opézniajacym zaistnienie zmian ustrojowych w panstwie.
Pomimo przestanek prawnych, jakie udalo si¢ wprowadzi¢ do oswiatowego usta-
wodawstwa, a dotyczacymi zapisania w Prawie O$wiatowym organéw spolecznych,
ogromny wysilek i podziemna walka czolowych przedstawicieli $wiata kultury, na-
uki i edukacji w okresie PRL okazaly si¢ zmarnotrawione, gdyz nie zostaly w pelni
wprowadzone w zycie (Krél, 2015; Krzeminski, 2013; Sliwerski 2009a, 2013).

SZKOLA PIERWSZYCH LAT TRANSFORMACJI USTROJOWE]
Akceptowana i wdrazana przez niektdrych politykéw zasada zwigkszania pozio-

mu autokratyzmu wladzy, zastraszania nauczycieli, dyscyplinowania uczniéow i wy-
cofywania si¢ z reform o charakterze demokratycznym trafia w Polsce na podatny
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grunt konserwatywnych wyborcéw. Nie jest bowiem prawda, ze w ciggu minionych
lat transformacji ustrojowej doszto w polskiej oswiacie do calkowitego rozprzezenia
systemu warto$ci, anarchizacji zachowan ucznidéw czy zaniedban przez nauczycieli
procesow dydaktyczno-wychowawczych. Nie przypominam sobie, by ktorakolwiek
z ekip rzadzacych tak wlasnie formulowala naczelne cele swojej polityki oswiatowe;j.
Incydentalne wydarzenia, cho¢ mialy miejsce w réznych szkotach, potwierdzajg je-
dynie, iz polska szkola jeszcze nie wyszla z pozostalosci po systemie totalitarnym
okresu PRL, a powraca si¢ w rozwigzaniach o$wiatowych do sprawdzonych w nim
rozwiazan organizacyjnych, cho¢ osadzonych w odmiennym systemie wartosci.

Nie powstaly w Polsce rady szkolne w stopniu i natezeniu, ktéry pozwalalby
na powolanie do zycia wojewddzkich rad o$wiatowych czy krajowej rady oswiaty.
Wtadze MEN jakby tylko czekaly na to. Skorzystaty z bierno$ci obywatelskiej i z bra-
ku spolecznego zaangazowania uczniéw i ich rodzicdw, wycofujac w 2002 r. mozli-
wos¢ oddolnego budowania struktur uspotecznienia o$wiaty (Mencel, 2008; Radzie-
wicz, 1989; Sliwerski, 2002, 2009a.b, 2013, 2020). Jak stusznie podsumowat ten okres
w jednym ze swoich artykutéw Zbigniew Kwiecinski:

W latach 1981-2008 o$wiata w Polsce jako system sie rozsypala, w tym, kil-
ka jego podstawowych czeéci sktadowych (podsystemow), takich jak: opieka
przedszkolna, szkolnictwo zawodowe, ksztalcenie i doksztalcanie nauczycieli,
ksztalcenie ustawiczne. Byla niszczona wspolnymi sitami chaotycznej adapta-
cji do oczekiwan spolecznych, gasngcych wydatkéw panstwa, wylaniajacego
sie rynku i przypadkowym nasladownictwem réznych wzoréw zachodnich
i z wlasnej przeszlosci, szybkiej wymiany coraz to nowych centralnych de-
cydentdw, ktdrzy stale byli podobni do siebie pod wzgledem niekompetencji
i braku odpowiedzialnosci (Kwiecinski, 2008, s. 13).

W $wietle badan krytycznych codzienne zycie w szkotach postrzegane bylo przez
uczniéw w kategoriach wcigz istniejacej w niej przemocy. Badacze zwrdcili bowiem
uwage nie tylko na zabroniong w tej instytucji, ale wcigz obecna, przemoc fizyczna
nauczycieli wobec ucznidw, ale takze na przemoc psychiczng (tzw. przemoc w ‘bia-
tych rekawiczkacly), jaka stosuja niektérzy instytucjonalni wychowawcy wobec swo-
ich podopiecznych w postaci: obelg, pomdwien, szantazu, grozb, etykietowania, ba-
gatelizowania, publicznego obnazania, agresji stownej itp. W $wietle wycinkowych
diagnoz juz na poczatku lat go. XX w. okazalo sie, ze wirdd najczesciej stosowanych
przez nauczycieli praktyk ponizajacych godno$¢ ucznia wystepowaly takie ich za-
chowania, jak: méciwo$¢ (83% wskazan), ponizanie ucznidow (82%), ztosliwos¢ (79%),
wy$miewanie uczniéw (71%) oraz stawianie niesprawiedliwych ocen (67%) (Czyz,
1992, s. 74). Mieli$my zatem do czynienia z zamierzong lub niezamierzona (afektyw-
ng) agresja czy wrogoécia nauczycieli w stosunku do ucznidéw, prowadzaca do ranie-
nia wychowankdw.

Przejawy tak rozumianych nieetycznych postaw nauczycieli wobec uczniéw wy-
kazaly badania kolejnych generacji pedagogéw szkolnych, ktorych interesowat typ
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mentalnoéci polskiego nauczyciela w kontekscie ofert edukacyjnych polskiej szkoly.
Jak sie okazuje, to nauczyciele byli niedostosowani do gteboko i szybko zmieniajgcej
sie rzeczywisto$ci szkolnej i ze instytucja ta okazala si¢ przestarzala dydaktycznie
oraz zdehumanizowana psychospolecznie. Wsréd stosowanych przez nauczycieli
form przemocy znalazly sie m.in.: intrygi, klamstwa, szantaz, manipulowanie, two-
rzenie sytuacji, przez co - jak oceniali to uczniowie - (pseudo) pedagodzy stawali sie
$mieszni i niegodni uwagi. Nauczyciele stali na strazy dyscypliny jako bezwzglednej
konieczno$ci przestrzegania przez uczniéw regut szkolnych, nie wiazac tego zjawiska
z wlasng sprawiedliwoscig, zaufaniem czy szacunkiem wobec uczniéw (Mieszalski,
1997; Nalaskowski, 2002; Surzykiewicz, 2000).

Uczniowie pytani przez Jadwige Binczycka o tre$¢ sndéw o szkole ujawnili w po-
staci marzen o zemscie swoja pod$wiadomg wobec niektérych nauczycieli agresje
i nieched typu: potamalbym mu kosci i dat psom, utworzylbym obéz i tam zamknat
wszystkich nauczycieli, nadalbym na niego mafie pruszkowska; przed domem rozlal-
bym mu waleriane i potem patrzyl jak tam zbiegajg sie wszystkie koty z okolicy (Bin-
czycka, 1996, s. 47). Szkola okazala si¢ zatem przestrzenig instytucjonalnej przemocy
cze$ci nauczycieli wobec uczniéw, a zarazem odstonila swojg bezradnosé, by wyeli-
minowa¢ przemoc fizyczng i symboliczng z wlasnego pola dziatan pedagogicznych.

Badacze zaczeli zwracaé zatem uwage na istniejace w szkotach zagrozenie god-
nosci dzieci w sytuacjach dydaktycznych i pozalekcyjnych oraz na koniecznos¢ jej
obrony w imi¢ ustawowych dla polskiej o$wiaty warto$ci humanistycznych, w tym
chrzescijanskich. Odstgpienie od powszechnej kontroli i samoregulacji w tej sferze
spolecznego Zycia zawsze prowadzi do przyzwolenia i utrwalania si¢ zta w stosun-
kach miedzyludzkich, niszczy warto$¢ pedagogicznych oddzialywan i uniemozliwia
wyjécie wspodlczesnego wychowania z permanentnego kryzysu. Prowadzone pod
moim kierunkiem badania nad postrzeganiem szkoly przez ucznidéw jednego z ze-
spotu szkét ponadgimnazjalnych w wojewddztwie 16dzkim wykazaly, ze tylko 32,7%
uczniéw kierowalo sie w wyborze tej szkoly takimi pobudkami pozytywnymi, jak:
zainteresowania, che¢ realizowania plandéw na przyszto$¢, uzyskania wyksztalcenia
oraz ,,inno$¢” tejze szkoly w poréwnaniu z tradycyjnym liceum ogdlnoksztalcacym.
Az 26,6% ucznidw wigzalo fakt uczeszczania do szkoly z przymusem, z brakiem inne-
go wyjscia czy wyboru. Wigkszo$¢ uczniéw przezywata negatywne uczucia na my$l
o pdjsciu do szkoly. Uczniowie odczuwali w zwiagzku ze szkolg najcze$ciej: negatyw-
ne napiecie (50%), nieche¢ (34,7%), my$l o ucieczce (30,6%) i nude (29,6%) oraz stan
niezadowolenia (23,5%). W przypadku odczué pozytywnych na pierwszym miejscu
wskazywali na rado$¢ na mysl o spotkaniu z réwiesnikami (78,6%). Idealny uczen
to dla nich przede wszystkim osoba kolezenska (25%), pracowita (17%), pilna (15%),
dobrze sie uczaca (13%), systematyczna (12%), madra i pomocna (po 11,2%).

Idealny wychowawca - jak napisal jeden z uczniéw - to musi by¢ czlowiek,
ktory jest prawdziwym nauczycielem. Piszac prawdziwy mam na mysli na-
uczyciela z powotania. Sam zamierzam zosta¢ nauczycielem i czesto si¢ nad
tym zastanawiam. Bardzo istotne jest, aby nauczyciel, wychowawca nie poni-
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zal swoich podopiecznych, mial z nimi wigz, ktéra z biegiem czasu powinna
przeksztalci¢ sie w przyjazn. To musi by¢ cztowiek, do ktérego zawsze mozna
sie zwrdci¢ o pomoc, ktory wystucha i spojrzy na twdj problem obiektywnie!
(Kulig, 2003).

Niepokojace bylo to, Ze ponad polowa badanych (56,1%) negatywnie ustosun-
kowata si¢ do pytania: ,,Czy nauczyciele interesujg si¢ Tobg i Twoimi problemami?”.
Sami uczniowie nie postrzegali tez siebie jako majacych wplyw na zycie klasy czy
szkoly. Prawie 70% badanych twierdzilo, ze ma niewielki wplyw na to, co dzieje si¢
w klasie (48%) lub nie ma Zadnego wplywu (21,4%). Zaskakujace byto to, ze zda-
niem 22,4% uczniéw nauczyciele stosujg kary fizyczne, wérdd ktérych przewazaja
uderzenia (8,2%), kara w postaci sprzatania sanitariatéw (5,1%), czy kopniecia (3,1%)
(tamze).

OFIARY SZKOLNEJ PRZEMOCY I POZORNEJ SOLIDARNOSCI

»Konflikty miedzy rodzing i szkolg obarczajg dziecko. Rodzice solidaryzuja si¢
z nie zawsze sprawiedliwym oskarzeniem dziecka przez szkole, bronigc si¢ przed na-
rzucang przez szkote opieky” (Korczak, 1984, s. 76). Z uczniem solidaryzuje sie jedy-
nie jego najblizszy przyjaciel lub kolega podobnej niedoli, znacznie rzadziej wlasny
rodzic (pouczany i straszony sankcjami wobec jego dziecka w czasie wywiadowek
przez wychowawce klasy), a juz najmniej nauczyciel. Solidarno$¢ wymaga bezintere-
sownej wiezi i gotowosci do wyrzeczen w noszeniu ci¢zaru drugiego czlowieka. Ilu
jednak nauczycieli przejmuje si¢ trudami dziecigcej edukacji? Ilu spoérod nich tgczy
sie w walce o stuszng sprawe nawet wowczas, gdyby musieli wystapi¢ przeciwko swo-
jemu pracodawcy (dyrektorowi szkoly)?

Wspdlczesna szkota jest w naszym kraju spolecznosciag pozornie solidarng, gdyz
czedciej jednoczy ja strach i przymus, anizeli zjednoczenie sumien, autentyzm dzia-
tan, dobra wola, profesjonalizm i wspdlnota ludzkich serc. Nauczyciele i dyrekto-
rzy szkot nie moga pogodzi¢ si¢ z przenikaniem do szkét idei demokracji uwazajac,
ze nie sg one do tego powotane. W efekcie tego rzadzeni nie sg zarazem rzadzacymi.
Nadal o sprawach uczniéw stanowi si¢ bez ich aktywnego i rzeczywistego udzialu
(o nich bez nich), lekcewazac takze najwazniejszych rzecznikéw ich intereséw i po-
trzeb, jakimi sg ich rodzice. Ci bowiem tez majg niewiele w szkole do powiedzenia
poza przyzwoleniem wiladzy na materialne ratowanie instytucjonalnego ubdstwa
i nedzy infrastrukturalnej (Marcela, 2021).

Nauczyciele nie sa zainteresowani samorzadno$cia wlasnej grupy zawodowej,
naiwnie liczac na zalatwienie ich spraw przez zwiazki zawodowe (Sliwerski, 1998b).
W szkotach obowigzuje idea demokracji proletariackiej, czyli faczenia w sobie przez
poszczegblne podmioty (przez dyrektoréw wobec nauczycieli, a nauczycieli wobec
uczniéw i ich rodzicéw) wylacznoéci na prawde z silg instrumentéw przemocy (ne-
gatywna selekcja ucznidw, restrykcje wobec niepokornych nauczycieli czy izolacjo-
nizm w stosunku do rodzicéw zbytnio interesujacych sie rzeczywistymi przyczynami
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zfa w szkole). Niektorzy dyrektorzy, akceptujac idee demokracji ubolewaja, ze mu-
szg wdrazaé jej mechanizmy w zycie, totez bezkarnie uczestniczg w biernym oporze
wobec niej oraz stosujg jawny lub ukryty sabotaz (Babicka-Wirkus, 2019; Sliwerski,
1996).

DESCHOLARYZACJA SZKOLY I SPOLECZENSTWA

Nic dziwnego, Ze polscy nauczyciele i o§wieceni rodzice coraz czeéciej siegaja
do rozpraw z zakresu descholaryzacji, a wigc tego nurtu we wspolczesnej pedagogi-
ce humanistycznej, ktory niezwykle silnie upomniat si¢ o prawa dziecka do wolno-
$ci uczenia si¢ oraz prymarne prawo rodzicéw do decydowania o kierunki rozwoju
osobowego ich dzieci. W trzydziesci lat po ukazaniu si¢ w Polsce pierwszej publi-
kacji z nurtu odszkolnienia spoteczenstwa autorstwa Ivana Illicha, ukazal si¢ w na-
szym kraju przeklad ksigzki amerykanskiego descholersa i radykalnego propagato-
ra edukacji domowej - Johna Caldwella Holta (ur. 14.04.1923 w Nowym Jorku; zm.
14.09.1985). Polska byla jedynym krajem realnego socjalizmu, w ktérym oficjalnie
zostata wydana ksigzka Ivana Illicha, a to dzigki staraniom Bogdana Suchodolskiego,
ktory ujawnit te okolicznos¢ dopiero w 1991 r. piszac, ze praca ta: ,,(...) wyszta w Pol-
sce nie bez pewnych trudnosci, w nakladzie bardzo niewielkim, Zeby nie zatruwaé
$wiadomosci spolecznej krytyka szkoly” (Suchodolski, 1991, s. 279). Zawarte w niej
tezy wzbudzaty nie tylko wérdd 6wczesnych polskich decydentéw obawy i zastrzeze-
nia, czy aby nie wywolaja spotecznych napig¢, jakichs rewolucyjnych dazen eman-
cypacyjnych. Znakomicie zrekonstruowala filozofi¢ edukacji Illicha pedagog Hanna
Zielinska, obecnie Kostylo (Zielinska, 1996).

Stworzony przez Illicha osrodek badan nad edukacja w skolonizowanych wciagz
panstwach stal sie interdyscyplinarnym $rodowiskiem do prowadzenia w nim nie-
skrepowanych i otwartych na kontrowersyjne problemy wychowania i ksztalcenia
w $wiecie. Do 1967 r. spelnial on takze funkcje szkoleniowa dla misjonarzy, udajg-
cych sie ze swoja stuzbg do krajow Ameryki tacinskiej. Radykalna krytyka monopolu
systemu szkolnego dotyczylta wszystkich krajow $wiata, gdyz, zdaniem I. Illicha:

(...) ten typ instytucji edukacyjnej jest wszedzie z gruntu taki sam, podtrzy-
mujac mit jakoby wiedza i umiejetnoéci byty rezultatem nauczania szkolnego.
Uczenie sie jest bowiem tym ludzkim dziataniem, ktdre nie wymaga kierowa-
nia nim przez inne osoby, natomiast niezbedne jest mu zapewnienie wolnosci,
swobodnego dostepu do zrodet wiedzy oraz otwartosci na ludzkie potrzeby,
zdolnoéci i zainteresowania. Radykalne ,,0dszkolnienie” spoleczenistwa za-
czyna sie wtedy, kiedy rewolucjonista kulturalny burzy mit szkoly. Nastep-
nie walczy on o to, by uwolni¢ umysly innych ludzi od jej falszywej ideolo-
gii, ktéra sprawita, ze szkola nieuchronnie oblaskawia cztowieka. W swym
koncowym, pozytywnym stadium jest to walka o prawo do wolnosci w sferze
ksztalcenia (Illich, 1994, s. 206).
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W krajach Europy Zachodniej i obu Ameryk ksigzki z tego wlasnie nurtu przy-
czynily si¢ do intensyfikacji badan socjologicznych, psychologicznych i pedagogicz-
nych w obszarze systemow szkolnych oraz do promocji alternatywnych teorii, form,
metod i srodowisk edukacyjnych. To dzieki descholersom pojawily si¢ na $wiatowym
rynku wydawniczym publikacje, ktére zainspirowaly w wielu krajach ruch alterna-
tywnej edukacji, powstawanie zaréwno szkét wolnych, jak i edukacji domowej (Holt,
1974, 1975, 1978; Holt & Goodman, 1960; Reimer, 1972). O$rodek Illicha stanowit swo-
isty przyklad otwartego dla wszystkich uniwersytetu, w ktérym nie bylo formalnego
podzialu na nauczycieli i uczniéw, bowiem wszyscy zainteresowani wlasng edukacja
byli cztonkami pewnego rodzaju wspdlnoty uczacych sie. Tutaj kazdy mégl by¢ na-
uczycielem, o ile znalazl sobie uczniéw, a zarazem kazdy mogt sie uczy¢, o ile znalazt
tu sobie nauczyciela. Wielkg zaleta powyzszego centrum, funkcjonujacego do 1975 r.
byto postawienie spoleczenstw wobec pytan tak podstawowych, jak cele, struktura,
efektywno$¢ powszechnie obowiazujacej edukacji szkolnej, przyczyny kryzysu szkét
i ich ukrytego oblicza.

RECEPCJA DZIEL JOHNA HOLTA

John Holt powotal do zycia w USA ruch edukacji domowej (Home Schooling
Association), ktory od 1980 r. skupia rodzicéw przeciwstawiajacych sie przymusowi
uczenia si¢ ich dzieci w szkole oraz zalozyl w 1977 r. pierwsze w tym kraju czasopismo
dla rodzicéw nieposylajacych dzieci do szkoly. Periodyk ,Growing Without Schoo-
ling” informuje czytelnikéw o formach prawnej obrony przed mozliwymi sankcjami
negatywnymi administracji o$wiatowej, ktéra usituje zabroni¢ rodzicom suwerennej,
wolnej od panstwowych wpltywoéw edukacji swoich dzieci. Przez wiele lat pracowat
jako nauczyciel w Kolorado, a pézniej w Bostonie. Wraz z Williamem Hullem zaini-
cjowal w szkole projekt badan w dziataniu dotyczacy stymulowania samodzielnego
uczenia sie. Weryfikowal, w jakim stopniu dzieci i mlodziez potrafig samodzielnie
decydowac¢ o tym, kiedy, w jakim zakresie i u kogo beda si¢ uczy¢. Uwazal, ze powin-
no si¢ zagwarantowa¢ im prawo do decydowania o tym, czy chcg si¢ uczy¢ w szkole,
ajezeli tak, to od kiedy, w ktorej szkole, ile godzin w ciggu dnia i z kim.

W polskiej literaturze pedagogicznej okresu PRL nie poswiecono Holtowi w ogé-
le uwagi. By¢ moze dlatego, ze tak pedagodzy radzieccy, jak i rodzimi komparatysci
w tym okresie ostrzegali przed fascynacja publikacjami descholerséw jako rzekomo
wpisujacymi sie w obszar pedagogiki neohumanistycznej, ktorej tworcy niestusznie
dostrzegali w autorytarnym wychowaniu jedng z wazniejszych przyczyn pogtebia-
jacego sie moralnego kryzysu burzuazyjnego spoteczenstwa. Jeden z czolowych
w Zwigzku Radzieckim badaczy pedagogicznej mysli burzuazyjnej Wladimir J. Pili-
powski pisal, ze w teorii Johna Holta

(...) odbija si¢ iluzyjne dazenie do rozwigzania podstawowych problemoéw

wychowania spolecznego, poprzez odwolywanie si¢ do mikrosystemu jed-
nostki i bez brania pod uwage realiéw spofecznego zycia. Nowsza burzuazyj-
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na pedagogika przede wszystkim nie jest w stanie wyzby¢ sie btedéw, dawno
stragconych z piedestatu przez mysl marksistowska. Zwolennicy ,wychowania
humanistycznego” nie mogg lub nie chcg zrozumieé, ze nie mozna (nie po-
padajac w naiwno$¢) moéwié o wychowaniu jednostki bez uwzgledniania kon-
tekstu realnego Zycia spofecznego. Nie dociekajg rzeczywistych przyczyn spo-
tecznych réznic w burzuazyjnych spoleczenstwach. Uwazaja, Ze wewnetrzny
$wiat jednostki determinowany jest przez dziedziczenie cech, temperamentu,
charakteru, intelektu. Indywidualne skfonno$ci natury ludzkiej nalezy zatem
aktualizowaé, co jest celem ,wychowania humanistycznego” Wychwalana jest
tu jednostka, zamykajaca sie w $wiecie wlasnych refleksji. Przy tym pozostaje
w cieniu problem dotyczacy dehumanizacji jednostki w warunkach burzua-
zyjnego spoteczenstwa (Pilipowskij, 1985, s. 74).

To od krytyki idei odszkolnienia spoteczenstwa zaczal swoja ksigzke czotowy
dydaktyk Czestaw Kupisiewicz, powielajac zreszta swoje argumenty z okresu PRL
takze po upadku totalitarnego ustroju, bez odniesienia do nowych Zrédel, w tym
takze z pominieciem rozpraw J. Holta (Kupisiewicz, 1985, 2006). Tymczasem pierw-
szym postsocjalistycznym panstwem, w ktorym wyszly przeklady dwoch ksigzek
Holta byla Republika Czeska. Wydano w niej kluczowe dla rozwijajacego sie ruchu
edukacji domowej dwie ksiazki tego descholaryzatora, a mianowicie: How Children
Fail (1994) i How Children Learn (1995). Szkoda, ze nie ma ich przekladéw na jezyk
polski, gdyz wydane w ponad milionowym naktadzie w polowie lat 60. XX w. i prze-
tlumaczone na 13 jezykéw $wiata, stanowig kanon literatury o§wiatowej. Autor ten
analizuje w nich bowiem problem sytuacji dziecka w szkole powszechnej, w ktdrej
zobowigzuje sie je do uczenia sie pod grozbg kary, stosuje strategie intensyfikowania
poziomu leku i szantazu wobec uczniéw. W takiej szkole uczniowie musza przezy-
wac strach, a czestokro¢ i upokorzenia, obawy czy poczucie niepewno$ci.

Holt wskazuje, pisze o negatywnych konsekwencjach realizowania obowigzku
szkolnego w instytucjach szkolnych, majac na uwadze m.in. brak osiagnie¢ szkol-
nych i sukceséw zyciowych dzieci. Przedstawia takze na podstawie bogatej wiedzy
psychologicznej swoje stanowisko na temat procesu uczenia si¢ dzieci. Dzieli si¢ wie-
loletnimi do$wiadczeniami i obserwacjami, ktére przywotuje w swoich ksigzkach,
a takze cytuje reakcje czytelnikow w kolejnych ich wydaniach. W Polsce poglady
Holta pojawily sie dopiero na przetomie lat 80. i 9go. XX w. dzigki moim analizom
antypedagogiki na $wiecie oraz przekladom jednego z jej kontynentalnych twoércow
i propagatoréw (Schoenebeck, 1994; Sliwerski 1990, 1992, 1998a, 2009b).

Wskazuje w powyzszych analizach na pionierskg aktywnos$¢ amerykanskiego pe-
dagoga na rzecz praw dziecka w jego kraju. W przewodniej dla tego ruchu ksigzce pt.
Escape From Childhood (Holt, 1978) pisal on o potrzebie budowania ruchu emancy-
pacyjnego nieletnich jako procesu osiagania krok po kroku mozliwoséci réwnowaze-
nia ich praw z prawami ludzi dorostych. Jego zdaniem proces ten wymaga wiele lat
na swoja realizacje, ale nie da si¢ juz go powstrzymac czy cofnag¢. W ramach zatozo-
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nej przez siebie Organizacji Praw Dziecka, zwanej John-Holt-Association, zabiegal on
o takie prawa dla dzieci i mlodziezy, jak:

1. Prawo do réwnego potraktowania dzieci wobec prawa tzn., ze w kazdej sytu-
acji nie beda. potraktowane gorzej niz dorosli;

2. Prawo do czynnego udzialu w zyciu politycznym i wyborczym;

3. Prawo do ponoszenia odpowiedzialnoéci prawnej za swoje Zzycie
i postepowanie;

Prawo do otrzymywania wynagrodzenia za prace;

5. Prawo do zycia prywatnego;

6. Prawo do niezalezno$ci i odpowiedzialnosci finansowej, tzn. prawo do wias-
noéci prywatnej, zakupow i sprzedazy, pozyczania, pieniedzy, udzielania kre-
dytéw, zawierania umow itp.;

7. Prawo do kierowania i zarzadzania wlasng edukacja;

8. Prawo do podrézowania, do zycia poza wlasnym domem rodzinnym, do wy-
boru lub utworzenia wlasnego domu rodzinnego;

9. Prawo do zapewnienia przez panstwo minimalnego dochodu, tak jak czyni
sie to w stosunku do dorostych obywateli;

10. Prawo do wyboru innych o0séb jako wlasnych rodzicéw lub opiekunéw badz
prawo do zrzeczenia si¢ zalezno$ci od naturalnych rodzicow;

11. Prawo generalnie do czynienia tego wszystkiego, na co panstwo zezwala
w ramach istniejagcego prawa dorostym obywatelom (Holt, 1978, s. 13-14).

Nic dziwnego, ze ksigzki Holta s3 naukowymi bestsellerami, doskonale sprze-
dajacymi sie w réznych regionach $wiata, gdyz byly pisane z perspektywy dziecka,
jego kultury i doznan. On sam jako nauczyciel doskonale potrafil obserwowaé swo-
ich uczniéw, rozmawia¢ z nimi i wnikaé¢ w ich najglebsze motywy aktywnosci edu-
kacyjnej oraz rozpoznawa¢ czynniki ich sukceséw i niepowodzen. Uczenie si¢ jest
procesem uniwersalnym, ponadnarodowym. Moze dlatego sg tez tak dobrze przyj-
mowane przez czytelnikéw, gdyz nie tracg akademickim jezykiem, a zarazem odda-
ja nauce to, co wnosza do niej najlepszego. Sa to opisy i eksplikacje interesujgcych
nas zjawisk i proceséw edukacyjnych. Autor ten zastanawia si¢ nad tym, jak to sie
dzieje, ze dzieci tracg zainteresowanie uczeniem si¢ z kazdym rokiem uczeszczania
do szkoly. Na podstawie swoich obserwacji i wlasnej pracy nauczycielskiej doszedt
tez do wniosku, ze gtéwnym powodem tego stanu rzeczy jest lek uczniéw przed
udzielaniem nauczycielom blednych odpowiedzi na pytania i bycie wySmiewanym
z tego powodu przez réwie$nikdéw w klasie.

W pewnym sensie mozna poréwna¢ Johna C. Holta do Janusza Korczaka, gdyz
z réwna mu finezjg potrafil on opisywaé w swoich ksigzkach nauczycielskie doswiad-
czenia i wyciagaé z nich wnioski na przyszloé¢, takze jako dajace sie zastosowa’
w praktyce. Podobnie jak ,,Stary Doktor” zajmowatl on jednoznaczng postawe wobec
kazdego dziecka, ktore sytuowal w swoich edukacyjnych doswiadczeniach na pierw-
szym miejscu, ufal mu, chcial, by bylo akceptowane oraz szanowane przez innych
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i przez samego siebie oraz by tak, jak oczekiwala tego takze Maria Montessori, po-
zwoli¢ mu by¢ samodzielnym w dzialaniu (Korczak, 1984).

Zdaniem J. Holta, podobnie jak dla Johna Deweya, nie ma réznicy miedzy ucze-
niem si¢ a Zyciem, za$ traktowanie tych proceséw oddzielnie jest szkodliwe, non-
sensowne, a przy tym i tak niemozliwe. Czlowiek bowiem rozwija sie tylko wowczas,
kiedy sam tego pragnie oraz kiedy realizuje odziedziczony potencjat osobowy. Ucze-
nie sie zachodzi w nierozerwalnym zwigzku z do$wiadczeniem, w toku prawdziwych,
autentycznych spotkan miedzyludzkich, w ktérych nikt nie odgrywa rdl, nie zaktada
réznych masek. Kazdy jest podmiotem swoich sukcesoéw i porazek, za$ swojg tozsa-
moé¢ odkrywa w wyniku podejmowanych decyzji, dokonywanych wyboréw, wyproé-
bowywania rzeczy, poznawania §wiata w dzialaniu, takze tego, co $wiat niesie z soba.
Kazdy nowy wybor wnosi co$ nowego do naszego doswiadczenia, ksztaltujac nasza
tozsamo$¢. Takie podejscie do edukacji ma takze ogromne znaczenie w ksztalceniu
przyszlych pedagogdéw, gdyz i im powinno si¢ stworzy¢ warunki do dokonywania
wybordw i suwerennego kontrolowania wlasnego procesu uczenia sie. Powinno sie¢
ich nauczy¢ tego wszystkiego, co juz dawno uleglto w ich wlasnym Zyciu zapomnie-
niu, a mianowicie zabawy, ciekawosci, fantazji, entuzjazmu, energii, zaufania, nadziei
i radosci (Holt, 1974).

Brytyjski socjolog edukacji Roland Meighan sporzadzil na podstawie lektur dziet
Holta zbiér zasad, ktére powinny sta¢ si¢ fundamentem przemian w szkolnictwie:

1) Potrzebna jest edukacja formujaca dzieci na osoby, ktére nie beda szkodzié

ani czyni¢ zla;

2) Szkoly powinny sprzyja¢ ksztalttowaniu jednostek wolnych, zaangazowanych,
a nie biernych, ulegtych i bezkrytycznie postusznych;

3) Edukacja powinna by¢ dobrem, zaproszeniem do jego czynienia, a nie nisz-
czenia wartosci naturalnego potencjatu kazdej osoby do uczenia sie;

4) Edukacja powinna sprzyja¢ temu, by dzieci zdobywaly wiedze i pewno$é
siebie, byty pomystowe, elastyczne, ciekawe §wiata, sprawne w uczeniu si¢
i zarazem gotowe do oduczania si¢ rzeczy zbednych;

5) Szkola powinna stwarza¢ realne mozliwosci wyboru i prawdziwej
réznorodnosci;

6) Nie nalezy zmusza¢ dzieci do uczenia sie, niszczy¢ ich wewnetrzng motywa-
cje, ale stwarza¢ im w tym wzgledzie optymalne mozliwosci, by poprzez ob-
serwacje, refleksje, eksperymenty mogly odkrywaé wiedze i zmieniaé $wiat;

7) Im mniej chcemy dzieci czego$ nauczy¢, tym one same wiecej sie naucza;

8) Nienalezykoncentrowa¢ si¢ w edukacji na testach i egzaminach, by uwaga ucz-
niéw nie odwracala si¢ od tresci i nie skupiata na osobach je kontrolujacych;

9) Uczymy si¢ najlepiej wowczas, gdy doswiadczamy wiedzy w sposdb caloscio-
wy i wielostronny, gdy jest poszanowana wolnos¢, sita i kompetencje dziecka;

10) Szkoly nie zmienig spoleczenstwa tak tatwo, gdyz same odtwarzaja nieréw-
noéci spoteczne;

11) Wykorzystywanie edukacji szkolnej do moralizowania jest tozsame z wyko-
rzystywaniem wojska do wpajania zolnierzom idei pacyfizmu;
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12) Dzieci powinny same stanowi¢ w toku swojej edukacji o tym, czego chcg,
kiedy chcg i dlaczego chca si¢ uczy¢;

13) Skoro ludzie utworzyli szkoly, to sami moga je tez zlikwidowaé (Meighan
2000).

W Polsce dopiero w 2007 r. ukazala si¢ pierwsza ksigzka Holta zatytulowana
Zamiast edukacji. Zostala napisana przez niego w polowie lat 70. minionego stule-
cia, wpisujac sie w znaczacy sposob w dziedzictwo praktyki i mysli pedagogiczne;j.
To niezwykle ujmujacy przewodnik po krainie dziecigcego $wiata, w ktdrej uczenie
sie jest procesem naturalnym, sprawiajacym wielka rados¢, pozwalajacym na czer-
pane z niego przyjemnoéci. Holt nie pisat tej ksigzki po to, by nauczyciele powszech-
nego szkolnictwa znalezli w niej inspiracje do innowacji czy reform, gdyz nie wierzyt
w mozliwo$¢ ich zaistnienia. Nie chodzito mu zatem o to, by usprawni¢ system edu-
kacji publicznej, lecz by sie go pozby¢, potozy¢ kres obrzydliwemu, nieludzkiemu
procederowi formowania dzieci i mlodziezy zgodnie z postulatami dorostych. Jak
wspomina we wstepie:

W tej ksigzce zwracam sig, jak sadze, gléwnie do tej mniejszosci, skladajacej
sie m.in. z niektérych rodzicdw, nauczycieli, przyszlych nauczycieli i samych
uczniéw, ktdra jest przekonana, ze dzieci (jak wszyscy ludzie) beda zy¢ lepiej,
uczy¢ sie wiecej i stopniowo coraz lepiej radzi¢ sobie z otaczajacym je $wiatem,
jesli nie bedg ustawicznie przekupywane, karmione pochlebstwami, przesla-
dowane, straszone, ponizane i krzywdzone; jesli nie beda bez konca wspélza-
wodniczy¢ ze sobg w wyscigu, ktéry tylko nieliczni moga wygraé, a cala reszta
musi przegrad; jesli nie bedg sie stale czuly niekompetentne, gltupie, niegodne
zaufania, winne, przestraszone i zawstydzone; jesli ich zainteresowania, tro-
ski i entuzjastyczne pomysty nie beda ignorowane lub wysmiewane; i jesli
zamiast tego wszystkiego pozwoli im sie uczy¢ si¢ od siebie nawzajem, my-
$le¢, moéwié, pisac i czytad o rzeczach, ktore je najzywiej interesuja i ekscytuja
(Holt, 2007, s. 31).

Z tej publikacji dowiemy si¢, czym zasadniczo rézni sie edukacja domowa od tej,
jaka jest rozwijana w jednej z najbardziej antyautorytarnych szkot alternatywnych
na $wiecie - Summerhill (Neill, 1991, 1994). Holt wyjasnia powody, dla ktérych uwa-
za, ze realizacja obowigzku uczenia si¢ w szkole powszechnej, tak jak wszelkie ucze-
nie si¢ pod przymusem, sg okruciefistwem i zbrodnig przeciwko ludzkiemu umy-
stowi i ludzkiej duszy. Warto zrobi¢ wszystko, co jest tylko mozliwe, by wykluczeni
z systemu powszechnej edukacji szkolnej mogli znalez¢ swoje miejsce w §wiecie i by
mogli uczy¢ si¢ tak, jak w okresie poprzedzajacym ich okres szkolny. ,Wiedza jest
procesem zachodzacym w umystach zyjacych ludzi. Wiedza jest dzialaniem, ktore
podejmujemy po to, by dowiedzie¢ sie, kim jeste§my, gdzie zyjemy i dokad zmierza-
my” (Holt, 2007, s. 42).
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Przestrzega zarazem nauczycieli, ktorzy kochajg swoja profesje, przed utrata ener-
gii na reformowanie tego, czego zmieni¢ si¢ nie da, czyli szkoly publicznej. Lepiej
juz podja¢ wysilek na rzecz stworzenia wlasnej, alternatywnej, wolnej szkoty, ktéra
przyniostaby rado$¢ uczenia sie wszystkim uczniom i nauczycielom. Jesli jednak nie
bedzie to mozliwe, to pozostaje nam catkowite opuszczenie systemu szkolnego i za-
angazowanie si¢ na rzecz edukacji domowej, pomagajac tym, ktérych system ten
moglby zniszczy¢, pozbawié ich naturalnej umiejetnosci i checi uczenia sig, zaintere-
sowan, ciekawosci $wiata, pomystowosci, intuicji i odwagi.

ZAKONCZENIE

Niektore poglady Holta na temat uczenia sie zostaly juz przejete do wspoélczesnej
edukacji instytucjonalnej, formalnej, a nawet klasycznej, jako innowacje wspierajace
jako$¢ tego procesu, jak np. zawieranie kontraktu z uczniami czy udzielanie ucz-
niom informacji zwrotnej. Edukacja jest czastka naszego zycia, a uczenie si¢ moze
by¢ jak udzial w koncercie ulubionego artysty, ktory pochlania sie i przezywa z po-
czuciem zalu, ze w ktérym$ momencie niestety musiato sie juz skonczy¢. Przypomi-
na to ostrzezenie pedagoga kultury Zygmunta Mystakowskiego, dla ktérego agitator
tym ro6zni si¢ od naukowca, ze operuje hastami i moda dnia.

Tylko umysly prymitywne a doktrynerskie (esprit primaire) chwytaja sie
gotowych formut i sadza, ze sa one w stanie wyrugowa¢ catkowicie tradycje,
pokona¢ rutyne. Wiara w ,nowa szkol¢”, przeciwstawiong ,,starej”, bywa tak
samo przesadna i naiwna, jak wiara w jaki$ cudotwdrczy lek albo magiczne
zaklecie (Mystakowski, 1933, s. 17).

Przyszlo$¢ pedagogiki dziecka jest niewatpliwie w rekach naukowcdw, o ile dok-
trynerzy nie bedg przeszkadzaé w misji pedagogiki dociekania prawdy o istocie ucze-
nia sie.
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DESCHOLERS TOWARDS CHILDREN’S RIGHTS TO FREEDOM OF LEARNING

ABSTRACT: This article depicts the problem of representatives of rebellious/ alter-
native movements in educational thoughts and practices, which are named as de-
schoolers. Nowadays, in the era of globalization and modern communication tech-
nology, the traditional school must face the out-of-school revolution. This revolution
enforces a radical change in the training of young generations. At that time in Poland,
schools were still organized and carried out on the model of bureaucratic state in-
stitutions which were popular in the late nineteenth century. Moreover, the schools’
aims are implemented with the principle of administrative rationality (using the
same resources at the same time and relatively the same conditions).

The idea is to exclude, to the maximum, the operational case (chance) from their
functioning, which is possible only if the conduct -behavior of individuals- of insti-
tutions will not be conditioned by individual needs. Furthermore, the behavior of
individuals must be free from their subjective experience. Learning is only human
activity, which does not require direct guidance by other people. Freedom of access
to sources of knowledge and openness to human needs, abilities, and interests is nec-
essary in learning. I present the results of studies that illustrate the state of slowing
down necessary reforms by politicians in the Polish educational system.

KEYWORDS: education reform, school system, deschooling, contestation, resistance,
learning
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ABSTRAKT: Potrzeby determinowane przez szybko zmieniajacy sie $wiat, ktérego
podstawg jest gospodarka oparta na wiedzy, stawiaja przed szkola nowe, nielatwe
wyzwania. Podstawowym zadaniem systeméw edukacyjnych jest bowiem przygo-
towanie mlodego pokolenia do szybkiej adaptacji do zachodzacych dynamicznie
przeobrazen. Konieczne w takiej sytuacji jest ksztaltowanie samodzielnosci, aktyw-
noéci, kreatywnosci, poczucia sprawczo$ci oraz radzenia sobie w nowych, nierzadko
trudnych sytuacjach zyciowych, co wymaga nowego podejscia do procesu ksztatto-
wania osobowosci mlodego pokolenia oraz przeorientowania procesu dydaktyczno-
-wychowawczego z toku podajacego na tok poszukiwania wiedzy. Szczegdlnymi za-
daniami w tym zakresie zostali obarczeni wspdlczesni nauczyciele, ktorzy bardzo
czesto s3 jednoczesnie inicjatorami, twércami oraz realizatorami procesu dydaktycz-
no-wychowawczego. Dla realizacji modelu edukacji, ktérego fundamentem jest nurt
konstruktywistyczny, szczegdlnie istotne sa nauczycielskie kompetencje spoteczne
oraz informatyczne. Dlatego niezwykle wazne jest ich diagnozowanie w celu dosko-
nalenia procesu edukacji nauczycielskiej w tym zakresie.

SLOWA KLUCZOWE: nauczyciel, kompetencje spoleczne, kompetencje informatycz-
ne, edukacja, uczenie si¢, konstruktywistyczny model edukacji
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WSTEP

Szkota wspolczesna nieustannie sie zmienia i ewoluuje takze jej spoleczno$é
poniewaz w szybko zmieniajacym sie $wiecie nowego wymiaru nabieraja potrzeby
oraz postawy edukacyjne uczestnikéw procesu edukacyjnego. Dynamizm cechujacy
wszystkie dziedziny spolecznego funkcjonowania generuje konieczno$¢ przygoto-
wania mtodego pokolenia do efektywnej adaptacji do sytuacji, ktérych nie mozna
ani przewidzie¢, ani w pewny sposéob zaplanowaé. W strone szkoly skierowane wiec
s3 nadzieje zwigzane z przygotowaniem mlodych ludzi do radzenia sobie w szybko
zmieniajgcym sie $wiecie, do $wiadomego i racjonalnego uczestnictwa spolecznego
i tym samym do aktywnego wspottworzenia przysztoéci.

Waznym zadaniem wspolczesnej szkoly jest ksztalttowanie u wychowankéw nie
tylko umiejetnosci i kompetencji umozliwiajacych przystosowanie si¢ do zmian za-
chodzacych w bardzo szybkim tempie, ale takze, a nawet przede wszystkim, predys-
pozycji i zasobow osobistych pozwalajacych na aktywne uczestnictwo w zyciu spo-
tecznym, na $wiadome planowanie przyszlosci i tworcze uczestnictwo w procesach
dalszego istnienia i rozwoju oraz umiejetne kierowanie tymi procesami (Cecelek,
2020, s. 7). Niezwykle istotne jest réwniez przygotowanie mtodych ludzi do samo-
dzielnego racjonalnego korzystania z niezwykle bogatej oferty stwarzanej przez no-
woczesne technologie informacyjno-komunikacyjne poprzez kreowanie ,warunkéw
dydaktycznych umozliwiajacych rozwoéj wielostronnych umiejetnosci pracy z infor-
macjami” (Borawska-Kalbarczyk, 2015, s. 13).Wazne, aby proces dydaktyczno-wy-
chowawczy nastawiony byl na przygotowanie mlodych ludzi nie tylko do mecha-
nicznego wykonywania wyuczonych czynnoéci, ale przede wszystkim do myslenia,
do doswiadczania pelni zycia poprzez $wiadome konstruowanie jego ksztaltu i jako-
$ci, a takze do projektowania oraz modyfikowania jego struktur. ,Naturalna skton-
nos¢ do poszukiwania i gromadzenia informacji byta zbawienna w czasach jej defi-
cytu, staje si¢ jednak zabdjcza wtedy, kiedy atakuje nas jej nadmiar” (Kaczmarczyk,
2015, 8. 141-142). Dzisiaj wiedza stanowi produkt, do ktérego dostep jest tatwy, ale
nielatwe jest racjonalne i kreatywne korzystanie z tej wiedzy.

W obecnych czasach chodzi wigc o kreowanie edukacji nie tylko na potrzeby
dnia dzisiejszego, ale takze na potrzeby i mozliwosci jutra w oparciu o racjonalny
dobdr i wykorzystanie mozliwosci generowanych przez szybki postep technologicz-
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ny. Umiejetnos¢ pracy z informacjami to warunek niezbedny dla sprostania wyzwan
wspolczesnej dynamicznej technologii informacyjnej. ,Podstawowym zadaniem
wspolczesnych systeméw edukacyjnych jest wychowanie nowego typu czlowieka,
charakteryzujacego sie tworczym podejsciem do otaczajgcego $wiata, posiadajacego
silng motywacje do nieustannego samorozwoju oraz rozumiejacego potrzebe calo-
zyciowego doskonalenia si¢ dla dobra wlasnego oraz calego spoteczenstwa” (Cecelek
& Gogolewska-Togka, 2018, s. 205). Wedlug Katarzyny Borawskiej-Kalbarczyk (2015,
s. 15) odpowiednie przygotowanie ucznia do samodzielnej pracy z informacjg bedzie
decydowalo o sukcesie pozniejszego uczestnictwa jednostki w spoleczenstwie.

Naprzeciw wymienionym potrzebom wychodzi nowa filozofia edukacji odwo-
tujaca sie coraz czesciej do idei konstruktywizmu, ktérego fundamentem jest model
procesu dydaktyczno-wychowawczego akcentujacy tworzenie przez wychowanka
wlasnej wiedzy w oparciu o jego aktywno$¢ oraz nieustanng konfrontacje z oto-
czeniem i stanowigcy jednocze$nie jeden z podstawowych nurtéw negacji edukacji
transformacyjnej zaktadajacej, ze proces ksztalcenia sprowadza si¢ do uczenia si¢
przez ucznidw tego, czego nauczajg ich nauczyciele.

W przedstawionym paradygmacie edukacji wychodzacej naprzeciw aktualnym
potrzebom spolecznym, wyraznie zmienia si¢ réwniez rola nauczyciela-wychowaw-
cy, ktéry musi sprostaé coraz bardziej ztozonym, nietatwym zadaniom nie tylko
o charakterze opiekuniczym, wychowawczym, dydaktycznym, ale takze diagnostycz-
nym, profilaktycznym, kompensacyjnym, poradniczym, terapeutycznym. Profesja
pedagoga jawi si¢ wiec we wspotczesnych czasach jako zawdd szczegélnie trudny,
wymagajacy odpowiedniego przygotowania w zakresie wiedzy, umiejetnoséci oraz
postaw spolecznych.

Dlatego celowe wydaje si¢ diagnozowanie poziomu kompetencji zawodowych
nauczycieli oraz kandydatéw do zawodu nauczycielskiego w celu optymalizacji pro-
cesu ich ksztaltowania. Dla realizacji konstruktywistycznego modelu edukacji we
wspolczesnej szkole wychowujacej do funkcjonowania w spolfeczenstwie wiedzy,
w ktérym podstawowym surowcem i waznym kapitalem jest informacja - szczegdl-
nie istotne wydaje sie zglebianie problematyki dotyczacej nauczycielskich kompeten-
¢ji o charakterze spotecznym oraz informatycznym. Zauwazy¢ nalezy w tym miejscu,
ze we wspoltczesnym cyfrowym, zglobalizowanym $wiecie, wymiary tych kompeten-
cji sa §cisle ze sobg powigzane i od siebie zalezne, poniewaz kompetencje spoteczne
stanowia podwaliny ksztaltowania kompetencji informatycznych jednostki, a z kolei
kompetencje informatyczne stanowia wazny warunek doskonalenia kompetencji
spolecznych.

KONSTRUKTYWIZM JAKO MYSL PEDAGOGICZNA WSPOLCZESNE] SZKOLY
Konstruktywistyczny model edukacji eksponuje przede wszystkim uczenie si¢
oraz konstruowanie wiedzy, rezygnujac z tradycyjnego, schematycznego i transmi-

syjnego przekazywania informacji w celu ich bezkrytycznego przyswojenia i powie-
lania przez wychowankdw. Szkota realizujgca taki schemat procesu dydaktyczno-wy-
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chowawczego stanowi $rodowisko zapewniajace optymalny rozwéj wychowankdw,
a tym samym miejsce inspiracji, odkrywania talentéw, zdolnosci, mocnych stron
i jednoczesnie budowania poczucia sprawczosci i odpowiedniego poziomu samo-
oceny miodych ludzi.

Podstawg projektowania dziatalno$ci edukacyjnej szkoly konstruktywistycznej
jest zalozenie, Ze uczenie si¢ to faczenie poszczegdlnych elementéw uktadanki, jaka
jest wiedza i Zycie spoleczne oraz nadawanie tym elementom znaczenia. Wazna
jest réwniez $wiadomo$¢, ze aby konstruowaé znaczenia, niezbedna jest przestrzen
oraz czas, w ktorym moze si¢ toczy¢ proces edukacji, a takze elementy napedzajace
ten proces, takie jak: wizja, pasja czy pomysl na dzialanie. Istotna jest takze $wia-
domo$¢ intencji uczacych sie, albowiem nie mozna nauczy¢ czegokolwiek i kogo-
kolwiek wbrew woli uczacego si¢ (Hattie, 2009). Wedlug Jarostawa Kordzinskiego
(2018, s. 24) podstawowym zalozeniem uczacej si¢ szkoly jest odejécie od metodyki
transmisji, dostawy i egzekwowania wybranych tresci, czy uznanych za najbardziej
warto$ciowe algorytméw postepowania, na rzecz otwartych przestrzeni, w ktérych
uczniowie, bazujgc na indywidualnym potencjale, w optymalny dla siebie sposob
beda rozwija¢ wlasne kompetencje, wykorzystywa¢ osobiste predyspozycje oraz sku-
tecznie zarzadzaé swoimi ograniczeniami i rozwojem.

Szkola rozumiana jako organizacja uczaca si¢ powinna by¢ takze otwarta
na problemy swoich uczniéw, powinna zmierza¢ do zapewnienia wychowankom op-
tymalnych warunkéw rozwoju, traktowac ich jako aktywnych uczestnikéw procesu
ksztalcenia oraz przygotowywa¢é do ciggltych zmian w obszarze funkcjonowania in-
dywidualnego oraz zbiorowego. Jako placéwka innowacyjna powinna réwniez dazy¢
do modyfikowania zastanych i poszukiwania tworczych rozwigzan oraz zachecaé na-
uczycieli do wszechstronnego analizowania wlasnej pracy, co prowadzi do nowego
podejscia do kontroli oraz odpowiedzialnosci za podejmowane dzialania (Glowala,
2013, 8. 181).

Aby srodowisko uczenia si¢ przynosito zamierzone rezultaty, proces edukacyjno-

-wychowawczy powinien by¢ przede wszystkim skoncentrowany na uczniu, nato-
miast uczenie si¢ musi by¢ postrzegane jako czynno$¢ fundamentalna, na ktéra na-
lezy ktas¢ najwiekszy nacisk. Poza tym proces ksztalcenia nalezy ustrukturalizowa¢,
dobrze zaplanowa¢, doglebnie spersonalizowaé ($rodowisko uczenia sie powinno by¢
ogromnie wyczulone na indywidualne i grupowe réznice zwigzane z pochodzeniem
i do$wiadczeniami uczniéw, na wezeséniej zdobyta wiedze, ich motywacje i zdolno$ci,
oraz zapewni¢ im zindywidualizowane informacje zwrotne). Dziatalno$¢ edukacyj-
na powinna by¢ oparta na inkluzji (wlaczeniu) i powinna mie¢ charakter spoleczny,
albowiem uczenie sie jest skuteczne, jesli odbywa sie w grupie, gdzie wspolpraca
miedzy uczniami stanowi jasno sprecyzowany sposob dzialtania i gdzie to, co ucznio-
wie robig, faczy si¢ z funkcjonowaniem spolecznosci lokalnej (Dumont, Istance &
Benevides, 2013, S. 33-34).

W szkole uczacej si¢, ktorej podstawowym filarem jest nastawienie na wszech-
stronny rozwoj ucznidéw i odpowiedzialne zmienianie $wiata — najwazniejszymi po-
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staciami sg uczniowie, ktorzy potrzebuja wyraznych, przekonujacych argumentéw
potwierdzajacych sens angazowania si¢ w proponowane im dziafania.

Chodzi o to, aby byli aktywni, ale jednocze$nie rozumieli wplyw wlasnego
dziafania na proces uczenia si¢ i na innych, oraz aby umieli kierowa¢ swoimi
emocjami i procesem uczenia si¢. Staje si¢ to mozliwe wtedy, gdy nauczyciele
pozwalaja uczniom na czg¢ste i warto$ciowe interakcje, ksztattujac kompeten-
cje XXI wieku - uczenie si¢ we wspolpracy. Sytuacja grupowego uczenia si¢
sprzyja ksztaltowaniu kreatywno$ci rozumianej jako proces spoleczny, a nie
jako ekspresja pojedynczego talentu, geniuszu (Mazurkiewicz, 2015, s. 22).

Formutowanie zalozen teoretycznych oraz praktyka edukacyjna edukacji nasta-
wionej przede wszystkim na ,,uczenie si¢” opiera si¢ mocno na filarach konstrukty-
wistycznego modelu nauczania, ktéry odnosi si¢ do dynamicznej relacji miedzy tym,
jak nauczyciele ucza, a jak ucza si¢ uczniowie (Borawska-Kalbarczyk, 2015, s. 183).
Dominujacym w tej koncepcji jest zalozenie, ze ludzie (aktywnie poznajac rzeczy-
wisto$¢, w ktorej funkcjonuja) nabywaja wiedze poprzez interakcje z otoczeniem.
Uczenie si¢ jest tu wigc samodzielnym konstruowaniem wiasnych struktur wiedzy
przez myslacy podmiot (ucznia). Wiedza ta ulega oczywiscie nieustannej ewolucji,
poniewaz proces uczenia si¢ bazuje na tresciach juz znajdujacych si¢ w umysle, kto-
re reorganizowane sg i modyfikowane na nowo pod wplywem ciekawosci oraz we-
wnetrznej motywacji uczacego sie. ,Konstruktywizm zaklada, ze uczen wystepuje
w roli badacza - stymulowany przez nauczyciela, korzystajac z roznych Zrédet infor-
magcji, tworzy nowg wiedze (Borawska-Kalbarczyk, 2015, s. 188).

Konstruktywizm stanowi teori¢ nauczania opierajacg sie na zatozeniu, ze uczacy
sie sami porzadkuja material nauczania oraz konstruuja nowa wiedze¢ na potrzeby
wlasnej edukacji. Jest to model edukacji oparty na tworczej, poznawczej aktywnosci
uczniéw, ktérzy bazujac na wiedzy juz posiadanej, rozwijaja ja poprzez wlaczanie
kolejnych elementéw, dokonujg wlasnych interpretacji oraz samodzielnie podejmuja

,»proby nadawania znaczen temu, czego doswiadczyli” (Kordzinski, 2018, s. 17). W ta-
kim nurcie edukacyjnym kazdy uczen staje si¢ ,,zarzadca wlasnej wiedzy” (Boraw-
ska-Kalbarczyk, 2015, s. 187).

Nalezy zwrdci¢ uwage na wazng zalezno$¢ pomiedzy konstruktywistycznym
modelem edukacji a zasobami nowoczesnych technologii informacyjno-komunika-
cyjnych oraz umiejetnosciami informatycznymi uczestnikéw procesu edukacyjne-
go — polegajaca na tym, ze konstruowanie wiedzy oparte jest na procesach , inter-
pretacji, reorganizacji, transformacji oraz uogoélnianiu nadchodzacych informacji”
(Dylak, 2000, s. 4), podstawa ktorych sg odpowiednio uksztaltowane kompetencje
informatyczne uczniéw oraz nauczycieli. ,Mozna zatem stwierdzi¢, ze wspodlczesne
technologie informacyjne i umiejetnosci informacyjne s3 waznymi instrumentami
inspirowania konstruktywistycznego podejscia do ksztalcenia, ale réwniez odwrot-
nie - konstruktywizm widziany jest jako koncepcja stymulujaca umiejetnosci infor-
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macyjne i wielostronne wykorzystanie nowoczesnych technologii informacyjnych”
(Borawska-Kalbarczyk, 2015, s. 191).

ZNACZENIE SPOLECZNYCH I INFORMATYCZNYCH KOMPETENC]JI
NAUCZYCIELA W REALIZACJI PROCESU UCZENIA SIE I KONSTRUOWANIA
WIEDZY

Specyfika nowoczesnego procesu uczenia si¢ i konstruowania wiedzy determi-
nuje nierzadko potrzebe jednoczesnego pelnienia przez wspdlczesnego nauczyciela
wielu réznorodnych funkcji oraz radzenia sobie w nowych, nieznanych dotad sytu-
acjach edukacyjnych. ,Wspdlczesne wymagania edukacyjne stawiaja szereg nowych
wyzwan przed nauczycielami. Odpowiedzialno$¢ za osiggniecia uczniéw i przygoto-
wanie ich do funkcjonowania we wspoélczesnym spoleczenstwie przypada w udziale
wlasnie nauczycielom” (Konieczna-Kucharska, 2015, s. 229). Konstruktywistyczny
model edukacji wymaga od nauczyciela, aby traktowal wiedze jako ,,system otwar-
ty, zakotwiczony w kontekscie kulturowym, filtrowany przez zindywidualizowane
doswiadczenie jednostki” (Klus-Staniska, 2002, s. 104). Celem nauczyciela szkoty
uczacej i konstruujacej wiedze jest odejscie od metodyki transmisji, dostawy i egze-
kwowania wybranych tresci, czy uznanych za najbardziej warto$ciowe algorytméow
postepowania, na rzecz kreowania otwartych przestrzeni, w ktérych uczniowie bazu-
jac na indywidualnym potencjale, w optymalny dla siebie sposéb beda rozwija¢ wias-
ne kompetencje, wykorzystywa¢ osobiste predyspozycje oraz skutecznie zarzadzaé
zarébwno wlasnymi ograniczeniami, jak tez wlasnym rozwojem (Kordzinski, 2018,
S. 24).

Praca edukacyjno-wychowawcza w modelu edukacji realizowanym w oparciu
o konstruktywizm edukacyjny jest ,,stwarzaniem warunkéw do uczenia si¢ - od za-
dawania pytan, przez dostarczenie zrédel informacji, do stawiania pytan przez ucza-
cych si¢ i samodzielne porzadkowanie zdobytych informacji” (Dylak, 2009, s. 41).

Znaczacym aspektem konstruktywistycznej teorii ksztalcenia jest zwrdcenie
uwagi na zalecany styl pracy nauczyciela, ktéry zamiast przekazywaé wiedze,
pomaga w jej odkrywaniu, stwarza wlasciwy klimat w klasie, docenia war-
toé¢ pracy zespolowej, postuguje sie zréznicowanymi strategiami uczenia si¢
aktywnego oraz dba o dialogowy charakter wzajemnych relacji (Borawska-
-Kalbarczyk, 2015, s. 188).

Fundament realizacji procesu uczenia si¢ w nurcie konstruktywistycznym, szcze-
golnie tworza kompetencje spoteczne nauczycieli oraz pedagogdw, stanowigce waru-
nek niezbedny dla skutecznego i konstruktywnego uczestnictwa w zyciu spolecznym
i zawodowym, a takze kompetencje informatyczne sprzyjajace procesom przeksztat-
cania informacji w wiedz¢ oraz nadajace informacjom wla$ciwy sens i znaczenie.

W literaturze pedagogicznej spotka¢ mozna wiele definicji pojecia ,kompeten-
cje. W rozumieniu Wincetego Okonia ,,kompetencja jest to zdolno$¢ oraz gotowosé
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do wykonywania zadan na okre$lonym poziomie badz tez wyuczona umiejetnosé
robienia rzeczy dobrze, a takze rozwini¢te sprawno$ci niezbedne do radzenia so-
bie z problemami” (1984, s. 155). Maria Czerepaniak-Walczak (1994, s. 135-137) uwa-
za, ze kompetencja to swoista, szczegdlna wlasciwos¢, niejako dyspozycja osiggana
przez wyuczenie, ktéra uswiadamiana jest przez cztowieka, a takze mozliwa do za-
obserwowania przez inne osoby i nie jest aktem jednorazowym; jej strukture tworza
komponenty takie jak: umiejetno$¢ adekwatnego zachowania si¢ oraz $wiadomos¢
potrzeby i skutkéw zachowania, a takze przyjecie odpowiedzialnosci za rezultaty.
Stanistaw Dylak okresla kompetencje jako ,niezwykle zlozong dyspozycje, ktora
stanowi wypadkowga wiedzy, umiejetnosci i postaw, a takze motywacji, emocji oraz
warto$ciowania” (1995, s. 37).

Termin ,,kompetencje spoteczne” najczesciej jest definiowany jako zakres zacho-
wan niezbednych do skutecznego i konstruktywnego funkcjonowania, dziatania oraz
radzenia sobie w spoleczenstwie. We wspdlczesnym zmieniajagcym si¢ w szybkim
tempie $wiecie ,kompetencje spofeczne stajg si¢ coraz istotniejsze, poniewaz spote-
czenstwa sg duzo bardziej zréznicowane niz kiedys, w wyniku czego ludzie wchodza
w znacznie wigcej interakeji w zmieniajacym sie srodowisku” (Cecelek, 2020, s. 79).
W rozumieniu J. Kordzinskiego

kompetencje spoleczne s3 zwigzane z dobrem osobistym i spotecznym, ktére
wymaga $wiadomoéci, w jaki spos6b mozna zapewni¢ sobie optymalny po-
ziom zdrowia fizycznego i psychicznego, rozumianego réwniez jako zaséb
danej osoby i jej rodziny oraz bezposredniego otoczenia spotecznego, a tak-
ze wiedzy, w jaki sposdb moze si¢ do tego przyczyni¢ odpowiedni styl Zycia
(2018, s. 67).

Jako podstawowe umiejetnosci w zakresie kompetencji spolecznych autor wymie-
nia: ,,zdolno$¢ do konstruktywnego porozumiewania si¢ w réznych $rodowiskach,
wykazywania sie tolerancja, wyrazania i rozumienia réznych punktéw widzenia, ne-
gocjowania polaczonego ze zdolno$cia tworzenia klimatu zaufania, a takze zdolnos¢
do empatii” (Kordzinski, 2018, s. 68). Anna Matczak (2001) jest autorka specyficzne-
go modelu kompetencji spotecznych rozumianych jako zbior elementarnych, réw-
norzednych umiejetnosci spofecznych, ktore w istotnym stopniu decydujg o efek-
tywnym funkcjonowaniu jednostki w okreslonych typach sytuacji miedzyludzkich.
Zgodnie z tym modelem jednak Zadna z tych umiejetnosci z osobna nie wystarczy
do pozytywnego poradzenia sobie z sytuacja spoteczna, poniewaz dopiero ich wspot-
wystepowanie i kombinacja warunkuje sukces. M. Czerepaniak-Walczak (1997) pod-
kresla, ze kompetencje spoleczne stanowig szczegdlng wlasciwo$¢, przejawiajaca sie
w demonstrowaniu na spotecznie wyznaczonym poziomie umiejetnosci adekwatne-
go zachowania si¢ i przejmowania odpowiedzialnosci za jego konsekwencje.

Katarzyna Borawska-Kalbarczyk zauwaza z kolei konieczno$¢ permanentnego
doskonalenia kompetencji informatycznych, twierdzac Ze coraz powszechniejszy
informacyjny boom generujacy gwaltowny przyrost informacji ,wymaga wysokich
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kwalifikacji, by te umozliwily swobodne poruszanie si¢ w informacyjnym zalewie,
sprawne wyszukiwanie informacji potrzebnych, wlasciwe ich interpretowanie i oce-
ne, a w rezultacie - wykorzystanie w zyciu codziennym” (2015, s. 131). Kazimierz
Denek (2000, s. 29—45) uwaza, ze kompetencje informatyczno-medialne, zwigzane
sg ze sprawnym i umiejetnym, ale takze swiadomym korzystaniem z nowoczesnych
zrodet informacji w procesie nauczania — uczenia sie oraz w obszarze ogdlnego spo-
tecznego funkcjonowania.

Wactaw Strykowski oraz Justyna Strykowska-Nowakowska (2017, s. 38-39) pod-
kreslaja, ze wspolczesny nauczyciel, bez wzgledu na nauczany przedmiot, powinien
posiada¢ odpowiednie przygotowanie w zakresie edukacji medialnej i informatycz-
nej, umozliwiajace realizacje dwoch podstawowych celow:

» cel humanistyczny (kulturowy): ksztalttowanie u uczniéw umiejetnosci §wia-
domego, krytycznego, wartosciujacego, selektywnego i racjonalnego odbioru
komunikatéw medialnych (informacyjnych, edukacyjnych, artystycznych,
publikacyjnych, reklamowych, propagandowych);

» cel techniczny: ksztaltowanie u uczniéw umiejetnosci sprawnego postugiwa-
nia si¢ urzadzeniami medialnymi jako narzedziami pracy intelektualnej oraz
narzedziami tworczoéci medialnej (tworzenie komunikatéw medialnych).

W obszarze kompetencji medialno-informatycznych nauczycieli autorzy wyod-
rebnili pie¢ obszaréw zachowan oraz przejawéw kompetencji stuzacych osiggnieciu
wyzej wymienionych dwdch podstawowych celow:

» obszar wiedzy o komunikowaniu,

» obszar jezyka mediéw,

» obszar odbioru komunikatéw medialnych,

» obszar wykorzystania mediéw w pracy edukacyjnej

» obszar wykorzystania narzedzi informatycznych do tworzenia komunikatéow
medialnych (Strykowski & Strykowska-Nowakowska, 2017, s. 39).

Podsumowujac rozwazania dotyczace nauczycielskich kompetencji spotecznych
i informatycznych nalezy dostrzec, ze nieodzownym warunkiem podejmowania
przez nauczyciela dzialan stuzacych organizowaniu zdarzen i proceséw edukacyj-
nych prowadzacych do rozwoju uczestnikdw oraz przygotowania ich do przysztosci,
opartych zaréwno na komunikacji w $wiecie realnym, jak tez wirtulanym jest odpo-
wiedni poziom kompetencji o charakterze spotecznym oraz informatycznym.

METODA

Zaprezentowane w niniejszym opracowaniu analizy pokazujg wybrane aspekty
badan stuzacych diagnozowaniu kompetencji kandydatéw do zawodu nauczyciel-
skiego oraz nauczycieli aktywnych zawodowo. Ich celem jest zbadanie, czy i jaki
zwigzek zachodzi pomiedzy poziomem deklarowanych przez studentéw specjalnosci
nauczycielskich kompetencji spotecznych i informatycznych (nazwanych na potrze-
by pracy kompetencjami spoteczno-informatycznymi) a poziomem ich kompeten-
cji niezbednych dla realizacji procesu uczenia si¢ w oparciu o konstruktywistycz-
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ny model edukacji (nazwanych na potrzeby niniejszych rozwazan kompetencjami
konstruktywistycznymi).

W celu przedstawienia zasygnalizowanego zwigzku, konieczne bylto najpierw ze-
branie deklaracji w zakresie samooceny badanych na temat poziomu ich kompetencji
o charakterze spoteczno-informatycznym warunkujacych jakos$¢ ich edukacyjnych
dziatan w oparciu o korzystanie z cyberprzestrzennych otwartych zasobéw eduka-
cyjnych (przyjeto, ze nowoczesne technologie informacyjne staly sie nieodlagcznym
elementem wspotczesnej edukacji, w zwigzku z czym stanowig wazny wyznacznik
jej jakosci). Formulujac pojecie ,kompetencje spoteczno-informatyczne” uznano
wiec, Ze jest to zintegrowany system wiedzy, umiejetno$ci oraz postaw spotecznych,
zorientowany na efektywne wykorzystanie informacji, niezbednych do dziatania
we wspolczesnym spoleczenstwie opartym na wiedzy, w tym réwniez w obszarze
edukacji.

W dalszej kolejnosci zebrano deklaracje uczestnikéw badan na temat poziomu
ich kompetencji stuzacych realizacji konstruktywistycznego modelu edukacji, wy-
razone przez okre$lenie jakosci pedagogicznego funkcjonowania w obszarze plano-
wania, kreowania oraz realizacji procesu uczenia si¢ i konstruowania wiedzy przez
wychowankdéw, réwniez z wykorzystaniem mozliwosci oferowanych przez dostep
do nowoczesnych technologii informacyjno-komunikacyjnych.

W zaprezentowanych badaniach uczestniczyli studenci kierunku pedagogika: na-
uczyciele czynni zawodowo doskonalacy swoja wiedze i umiejetnosci, jak tez kandy-
daci do zawodu nauczyciela. Proba badawcza wynosita 770 studentéw specjalnosci
nauczycielskich, w tym 250 nauczycieli czynnych zawodowo oraz 520 kandydatow
do zawodu nauczyciela. Staz pracy nauczycieli czynnych zawodowo uczestniczacych
w badaniach byt bardzo niski (w wigkszo$ci ponizej roku), a przeprowadzone wczes-
niej badania pilotazowe dowiodty, Ze czynnik ten nie wywiera znaczacego wptywu
na rozklad odpowiedzi, dlatego tez wszystkie analizy prowadzone sa lacznie bez
podzialu na grupe kandydatéw do zawodu nauczyciela oraz nauczycieli czynnych
zawodowo. W analizach empirycznych nie uwzgledniono takze podzialu na pteé
badanych, poniewaz zdecydowana wickszo$¢ badanych (748 oséb - 97,14% proby
badawczej) stanowity kobiety, poza tym badania pilotazowe réwniez w tej sytuacji
nie wykazaly zalezno$ci pomiedzy plcig badanych a reprezentowanym przez nich
poziomem wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych w analizowanych
obszarach.

Proces pedagogicznych badan wilasnych odbyt si¢ w II kwartale 2017 roku. Za-
kres przestrzenny realizowanych badan obejmowal teren wojewoddztwa tddzkiego
oraz mazowieckiego. Dla potrzeb zgromadzenia materialu empirycznego, zgodnie
z pluralistycznym podej$ciem w badaniach pedagogicznych, wykorzystano zaréwno
badania o charakterze ilo§ciowym, jak tez jakosciowym. Badania ilo§ciowe, przepro-
wadzone metodg sondazu diagnostycznego za pomocg kwestionariusza ankiety, zo-
staly poszerzone analizami jako§ciowymi przeprowadzonymi w oparciu o pogtebio-
ng analize odpowiedzi udzielonych przez badanych na pytania otwarte zamykajace
kazda z czeéci kwestionariusza.
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Gléwny problem przedstawionych rozwazan zostal w zwigzku z tym wyrazony
W nastepujacym pytaniu:

Czy, a jedli tak to jaki zwigzek zachodzi pomigdzy reprezentowanym przez bada-
nych poziomem kompetencji spoteczno-informatycznych a poziomem kompeten-
cji stuzacych realizacji zatozen idei nowoczesnej szkoly uczenia si¢ i konstruowania
wiedzy?

Gléwne pytanie badawcze pracy zostalo uszczegdtowione i wyrazone w nastepu-
jacych pytaniach szczeg6towych:

1. Jaki jest (w deklaracji badanych studentéw) poziom ich kompetencji

spoleczno-informatycznych?

2. Najakim poziomie uczestnicy badan oceniaja swoje kompetencje niezbedne
dla realizacji zalozen edukacji opartej na paradygmacie konstruktywistycz-
nym z wykorzystaniem mozliwosci generowanych przez nowoczesne tech-
nologie informacyjne?

Aby zbada¢ wskazniki samooceny studentéw na temat reprezentowanych przez
nich ogdlnych kompetencji spoteczno-informatycznych dokonano niezbednych
analiz koncentrujacych si¢ wokot trzech kategorii: wiedzy, umiejetnosci oraz postaw
spolecznych, reprezentowanych przez uczestnikéw badan - w odniesieniu do wybra-
nych aspektéw z badanego obszaru.

Analizowane czynniki w kazdym obszarze przedstawia ponizsze zestawienie:
»  obszar wiedzy:

wiedza techniczna z obszaru korzystania z nowoczesnych technologii informa-
cyjno-komunikacyjnych w procesie edukacji; znajomo$¢ procedur prowadzenia
procesu edukacji w formie e-learningowej oraz w formie blended learningu; wiedza
z obszaru wspomagania procesu edukacji elementami e-learningowymi; znajomosé
mozliwoéci oraz podstawowych zasad wykorzystywania urzadzen mobilnych w pro-
cesie ksztalcenia; wiedza umozliwiajaca projektowanie zaje¢/komponentéw zajeé
przy pomocy narzedzi internetowych; znajomo$¢ procedur oceniania aktywnosci
majacych miejsce w $rodowisku e-learningowym; znajomo$¢ podstawowych zasad
komunikacji interpersonalnej realizowanej w formie bezposredniego kontaktu oraz
w trybie zdalnym;

»  obszar umiejetnosci:

umiejetnosci z zakresu organizowania oraz prowadzenia komunikacji cyber-
przestrzennej, umiejetnosci prowadzenia efektywnego dialogu edukacyjnego z wy-
korzystaniem komunikacji on-line; umiejetnosci kierowania rozwojem zdolnosci
i zainteresowan ucznia z wykorzystaniem profesjonalnych technik i mozliwosci
oferowanych przez nowoczesne technologie; umiejetnosci korzystania z technologii
informacyjnych w kontekscie wykorzystania ich mozliwos$ci jako swoistej ,,protezy
poznawczej” w celu realizacji procesu edukacyjno-wychowawczego w odniesieniu
do ucznidw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, np. w celu wzmacniania moc-
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nych stron ucznia, kompensowania efektéw niepelnosprawnosci, umozliwiania al-
ternatywnych form wykonywania zadan;

»  obszar postaw spotecznych:

gotowos¢ do budowania relacji wzajemnego zaufania i szacunku miedzy wszyst-
kimi podmiotami procesu wychowania i ksztalcenia, realizowanego zaréwno w for-
mie tradycyjnej, jak réwniez on-line; gotowos¢ do efektywnej pracy w zespole zardéw-
no w $wiecie rzeczywistym, jak tez wirtualnym; gotowos¢ do rozwijania dojrzalosci
intelektualnej wychowankdéw; gotowo$¢é do motywowania siebie oraz innych do po-
dejmowania dzialan stuzacych optymalizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego
oraz do permanentnego rozwoju osobistego.

Aby zbadaé oceny przejawiane przez uczestnikdw badan w odniesieniu do repre-
zentowanych kompetencji o charakterze konstruktywistycznym, jako najwazniejsze
analizowane czynniki w obszarze wiedzy, umiejetnoéci oraz postaw spotecznych,
przyjeto:

»  obszar wiedzy:

znajomo$¢ zasad konstruktywistycznego modelu edukacji; znajomo$¢ istoty oraz
specyfiki edukacji podmiotowej w procesie wychowania i edukacji; dostrzeganie r6z-
nic zachodzacych pomiedzy transmisyjnym oraz interakcyjnym modelem edukacji;
znajomo$¢ specyfiki oraz konsekwencji manipulacyjnego wzorca komunikacyjnego
oraz zasad i znaczenia dialogowych relacji pomiedzy uczestnikami procesu eduka-
cyjnego; znajomos¢ strategii i technik aktywnego uczenia si¢ oraz procedur ich wy-
korzystania w praktyce edukacyjnej;

»  obszar umiejetnosci:

umiejetnoéci w zakresie tworzenia strategii poszukiwania informacji w przestrze-
ni cyberprzestrzennej; umiejetnosci realizowania procesu porzadkowania, doboru
i systematyzowania tych informacji; umiejetnosci pozwalajace na przetwarzanie
zdobytych informacji oraz konstruowanie na ich bazie nowej wiedzy; umiejetnosci
organizowania procesu ksztalcenia w oparciu o pelne zaangazowanie wychowanka
oraz ukierunkowywanie jego aktywnos$ci z wykorzystaniem $rodkéw informatycz-
nych; umiejetnosci w zakresie organizowania sytuacji edukacyjnych w taki sposob,

»aby dziecko - przy minimalnym wsparciu nauczyciela - mogto samo «wspina¢ sie»
na kolejne szczeble rozwoju, przekraczajac tym samym granice wlasnych osiaggnie¢
(Filipiak 2009, s. 50-55).

»  obszar postaw spotecznych:

gotowos¢ do stworzenia uczniom sprzyjajacych warunkéw do uczenia sie i kon-
struowania wiedzy i tym samym do rozwoju; gotowo$¢ do realizacji efektywnego
procesu aktywizowania uczestnikdw procesu uczenia si¢ oraz integrowania uczg-
cych sie (z wykorzystaniem réznych metod i form pracy oraz oddzialywan, takze
z obszaru nowoczesnych $rodkéw informatycznych); aktywizowanie uczestnikéw
procesu edukacyjnego; gotowo$¢ do ksztaltowania wspolodpowiedzialno$ci ucznia
za efektywno$¢ procesu uczenia si¢; gotowos¢ do ksztaltowania u wychowankdéw

>
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umiejetnosci samodzielnego przetwarzania i selekcjonowania informacji oraz ewa-
luacji pozwalajacej na sprawdzenie, czy informacja zostala przetworzona w sposob
umozliwiajacy postuzenie si¢ nig do wykonania okreslonego zadania czy rozwigza-
nia problemu.

REZULTATY

Spoleczne i informatyczne kompetencje nauczycielskie jako determinanty
efektywnego procesu edukacji konstruktywistycznej (wybrane aspekty)

Deklaracje badanych studentéw na temat posiadanej wiedzy, umiejetnosci oraz
postaw spofecznych w obszarze szeroko rozumianych ogdlnych kompetencji spo-
teczno-informatycznych umozliwily dokonanie klasyfikacji i wyodrebnienie po-
szczegoOlnych grup ze wzgledu na reprezentowany poziom tych kompetencji w skali
pieciostopniowej.

Whyniki tych analiz przedstawia ponizsza tabela:

Tabela 1. Klasyfikacja badanych ze wzgledu na prezentowany poziom ogdlnych
kompetencji spoteczno-informatycznych

Poziom kompetencji

spoleczno-informatycznych Liczebnos¢ *
Bardzo wysoki 88 11,43
Wysoki 193 25,07
Zadowalajacy 288 37,40
Niski 148 19,22
Bardzo niski 53 6,88
Razem 770 100,00

Zrédto: badania wlasne.

Dane empiryczne zamieszczone w tabeli dowodza, ze uczestnicy badan prezen-
tuja zroznicowany poziom kompetencji o charakterze spoleczno-informatycznym.
Wskazania na poziomie zadowalajacym stanowia w tym obszarze najwigksza liczeb-
nie grupe (37,40% badanych). Oceny powyzej poziomu zadowalajacego stanowia
acznie 36,50% wszystkich wskazan, z czego na wyniki wysokie przypada 25,07%,
a na bardzo wysokie 11,43% deklaracji wszystkich uczestnikéw badan. Dos¢ liczna
grupa badanych ocenia si¢ w badanym zakresie niestety ponizej poziomu zadowala-
jacego (26,00% deklaracji proby badawczej), z czego wyniki niskie obejmuja 19,22%,
a bardzo niskie 6,88% wszystkich wskazan.
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Tabela 2. Klasyfikacja badanych ze wzgledu na prezentowany poziom kompetencji
stuzacych realizacji procesu uczenia si¢ poprzez konstruowanie wiedzy
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii informacyjnych

Poziom kompetencji

konstruktywistycznych Liczebnosé o
Bardzo wysoki 120 15,59
Wysoki 205 26,62
Zadowalajacy 231 30,00
Niski 125 16,23
Bardzo niski 89 11,56
Razem 770 100,00

Zrédto: badania wlasne.

Wyniki przeprowadzonych analiz zgromadzonych danych empirycznych poka-
zujg klasyfikacje uczestnikéw badan ze wzgledu na poziom reprezentowanych przez
nich kompetencji stuzacych realizacji nowoczesnego procesu edukacji konstrukty-
wistycznej w ukladzie (ze wzgledu na liczebnos¢) zblizonym do klasyfikacji, podsta-
wa ktorej byl poziom ogoélnych kompetencji spoteczno-informatycznych.

Odsetek wskazan na poziomie powyzej zadowalajacego jest tutaj nieco wyzszy
w poréwnaniu do poprzedniej klasyfikacji, bo dotyczy grupy stanowiacej 42,21% ba-
danych, z czego na deklaracje $wiadczace o wysokim poziomie badanych kompeten-
cji wskazalo 15,59%, a na poziom bardzo wysoki 26,62% uczestnikéw badan. Dekla-
racje na poziomie zadowalajacym dotycza grupy stanowigcej 30,00% badanych. Jesli
chodzi o poziomy niskie, stanowi g one 27,79% deklaracji (wskazan niskie dotycza
16,23%, a bardzo niskie 11,56% wszystkich deklaracji).

Przeprowadzone badania pokazaly jednoczeénie istotne wzajemne oddzialywa-
nie na siebie nauczycielskich kompetencji o charakterze spoteczno-informatycznym
oraz kompetencji stuzacych realizacji konstruktywistycznego modelu edukacji,
co obrazuje ponizsza tabela.
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Tabela 3. Kompetencje spoleczno-informatyczne nauczyciela jako determinanty
kompetencji stuzgcych realizacji konstruktywistycznego modelu edukacji
w wykorzystaniem nowoczesnych technologii informacyjno-komunikacyjnych

Poziom kompetencji Poziom kompetencji spoteczno-informatycznych

5 (o) c}liarak.terze Liczebnosé (%) bardzo i % dowalajacy i~ bardzo Ogolem
onstruktywistycznym wysoki Wy i
Liczebnosé 48 44 28 o) o) 120
bardzo wysoki
% 54,55 %  22,80% 9,72% 0% 0% 15.59%
Liczebnosé 38 125 42 o) o) 205
wysoki
% 43,18% 64,77% 14,58% 0% 0% 26,62%
Liczebnosé 2 24 188 12 5 231
zadowalajacy
% 2,27% 12,43% 65,28% 8,11% 9,43%  30,00%
Liczebnosé o) o 18 98 9 125
niski
% 0% 0% 6,25% 66,22% 16,98%  16,23%
Liczebnosé o o 12 38 39 89
bardzo niski
% 0% 0% 4,17% 25,67%  73,59% 11,56%
Liczebnosé 88 193 288 148 53 770
razem
% 100% 100% 100% 100% 100% 100 %

Zrédto: badania wlasne.

Przedstawione analizy pokazuja wyrazny zwigzek pomiedzy poziomem kompe-
tencjispoleczno-informatycznych nauczyciela a poziomem kompetencji niezbednych
dla realizacji zatozen potrzeb nowoczesnej edukacji konstruktywistycznej. Zaleznoé¢
ta polega na tym, ze w obszarze wysokich i bardzo wysokich deklaracji w zakresie
kompetencji spoteczno-informatycznych dominujg deklaracje wskazujace na wyso-
ki i bardzo wysoki poziom kompetencji o charakterze konstruktywistycznym.

Jednoczesnie niski i bardzo niski poziom kompetencji o charakterze spotecznym
i informatycznym powigzany jest z podobnymi wskazaniami w zakresie kompetencji
stuzacych realizacji zalozen szkoty konstruktywistycznej. Nawet jedna badana osoba,
ktora ocenita poziom swoich kompetencji spoteczno-informatycznych powyzej za-
dowalajacego, nie wskazala na poziom kompetencji konstruktywistycznych ponizej
tego poziomu i podobnie Zaden z uczestnikoéw badan, ktéry zadeklarowal niski czy
bardzo niski poziom ogélnych kompetencji spoteczno-informatycznych, nie wskazat
na wysoki czy bardzo wysoki poziomu w obszarze kompetencji stuzacych realizacji
zalozen wspodlczesnej szkoly opartej na konstruktywistycznym modelu edukacji.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze fundamentem przygotowania nauczycieli
dla realizacji procesu edukacji traktujacej ucznia jako podmiot, ktéry poznaje swiat
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poprzez wlasny wysitek badawczy, jest potozenie nacisku na optymalizacje procesu
edukacji nauczycielskiej ze szczegdlnym potozeniem nacisku na ksztaltowanie oraz
doskonalenie nauczycielskich kompetencji o charakterze spotecznym oraz kompe-
tencji informatycznych.

PODSUMOWANIE

Szkota jako $rodowisko uczenia sie uczniéw i jednocze$nie organizacja uczaca
sie, stanowi nadzieje spoleczenistwa na przygotowanie mlodego pokolenia do funk-
cjonowania i radzenia sobie w zmiennej, dynamicznej i nieprzewidywalnej rzeczywi-
sto$ci spotecznej. Stanowi ona synonim szkoly odpowiedzialnie zmieniajacej $wiat,
a jej podstawowym celem jest antycypacja przyszloéci, wychowanie do nieustanne-
go dzialania twdrczego i aktywnego wspottworzenia przysztosci oraz ksztalcenie
do przeobrazen zachodzacych w kazdej dziedzinie zycia spolecznego.

Podstawe dzialalnosci dydaktyczno-wychowawczej szkoly uczenia si¢ stanowi
konstruktywistyczny paradygmat edukacji, w mysl ktérego odchodzi sie od powiela-
nia gotowych wzoréw i instrukcji oraz przyswajania gotowych treéci czy szablonéw
na rzecz konstruowania wlasnych struktur wiedzy przez myslacy podmiot. Podstawa
takiego toku edukacji sg przede wszystkim takie czynniki, jak: aktywnos¢ oraz zaan-
gazowanie ucznia oraz jego motywacja wewnetrzna.

Dlatego waznym zadaniem szkoly uczenia si¢ oraz nauczyciela-konstruktywisty
jest odpowiednie dla tego procesu zorganizowanie $rodowiska uczenia si¢. Glow-
nym zadaniem szkoly uczacej sie, nastawionej na stwarzanie mozliwosci uczenia si¢
jest bowiem zapewnienie wychowankom optymalnego srodowiska rozwoju. Wedtug
J. Kordzinskiego (2018, s. 79) z jednej strony jest to kwestia zagwarantowania wlasci-
wej infrastruktury, wyposazenia pracowni w oprzyrzadowanie pozwalajace prowadzi¢
badania i eksperymenty, zapewnienie dostepu do Internetu czy wykorzystywanie za-
sobow biblioteki w szkole jako potencjalnego centrum praktycznej nauki zarzagdzania
wiedza, natomiast z drugiej to réwniez kwestia metod pracy nauczycieli - stosowanie
metod wiaczajacych, indywidualizacja zadan, wykorzystywanie metod projektowych.
»Szkota realizujaca proces uczenia si¢ uczniéw stanowi miejsce inspiracji oraz odkry-
wania talentéw i mocnych stron i jednoczes$nie miejsce budowania wlasciwego pozio-
mu poczucia wlasnej warto$ci wychowankow” (Cecelek, 2020, s. 29).

Zauwazy¢ nalezy, ze podstawowym wyznacznikiem jakoéci oraz efektywnosci
podejmowanych dziatan edukacyjnych i wychowawczych stanowig kompetencje
zawodowe nauczyciela. Szczegdlny prym w ich obszarze wioda kompetencje spo-
teczne oraz, niezbedne dla realizacji nowoczesnego procesu edukacji, kompetencje
informatyczne. Dlatego wazne jest ich diagnozowanie w celu doskonalenia procesu
edukacji nauczycielskiej przygotowujacej nauczycieli i pedagogéw do wspottwo-
rzenia rzeczywistoéci edukacyjnej oraz wychowania uczniéw do wspdttworzenia
przysztosci.

Przedstawione analizy empiryczne wskazujg na zréznicowany poziom kompeten-
cji spoteczno-informatycznych i konstruktywistycznych badanych studentéw oraz
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na ich wzajemne powigzanie i wspodlzalezno$¢. Konieczne w zwigzku z tym wydaja
sie dzialania majace na celu poszerzenie oferty zaje¢ nastawionych na ksztaltowanie
spolecznych i informatycznych kompetencji nauczycielskich. Wprowadzenie do rze-
czywistosci szkolnej zasad konstruktywizmu edukacyjnego wymaga jednoczesnie
pewnego przeorientowania oraz modyfikacji w obszarze systemu ksztalcenia na-
uczycieli. Niezwykle wazne jest poglebianie swiadomosci przysztych nauczycieli oraz
nauczycieli doskonalgcych swoje kwalifikacje zawodowe, co do nowych aktualnych
wyzwan i zadan, ktérym musza sprosta¢ oraz co do ogromu ich odpowiedzialno$ci
za proces wychowania mtodego pokolenia w zmiennych i nieprzewidywalnych cza-
sach. Wazna kategorig w procesie edukacji nauczycielskiej jest rowniez ksztattowa-
nie u nich tzw. $wiadomoéci krytycznej, ktéra ,,staje sie podstawa upodmiotowienia
ucznidéw i nauczycieli oraz staje si¢ formg wyzwolenia niezaleznych mysli i analizy
zmieniajacego sie $wiata” (Glowala, 2013, s. 182).

Nalezy réwniez mie¢ $wiadomo$¢, ze specyficzng cecha pracy wspodlczesnego na-
uczyciela jest niestandardowos¢ oraz dynamiczna zmienno$¢ sytuacji edukacyjnych,
w zwiazku z czym zawdd nauczyciela zaliczany jest do tych profesji, w obszarze kto-
rych nie da sie sprecyzowa¢ finalnej postaci kompetencji oraz umiejetnosci. Dlatego
tez w specyfike nauczycielskiej pracy wpisane jest permanentne uzupelnianie i po-
szerzanie wiedzy oraz doskonalenie kwalifikacji zawodowych.
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TEACHER’S SOCIAL AND DIGITAL COMPETENCES AS THE BASIS OF
EDUCATION IN THE CONSTRUCTIVIST PARADIGM - A RESEARCH REPORT

Abstract: The needs determined by the rapidly changing world, which is based on
the knowledge-based economy, pose new, challenges for the school. The main task
of educational systems is to prepare the young generation for quick adaptation to the
dynamically taking place. In such a situation, it is necessary to develop independence,
activity, creativity, a sense of agency, and coping with new, often difficult life situa-
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tions, which requires a new approach to the process of shaping the personality of the
young generation and reorienting the didactic and educational process in the course
of providing knowledge to the search for knowledge. Contemporary teachers, who
are very often initiators, creators, and implementers of the didactic and educational
process, have been assigned specific tasks in this regard. For the implementation of
the model of education, the foundation of which is the constructivist trend, teach-
ing social and IT competences is particularly important. Therefore, it is extremely
important to diagnose them in order to improve the process of teacher education in
this area.

Keywords: teacher, social competences, IT competences, education, learning, con-
structivist model of education
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ABSTRAKT: W badaniu poszukiwano zwigzku miedzy doswiadczaniem wyobcowa-
nia przez mlodziez a syndromem wypalenia szkolnego. Analizy przeprowadzono
na grupie 84 uczniéw z I i IT klasy gimnazjum (47 kobiet i 37 mezczyzn) w wieku
12-15 lat (M wieku = 13,70 lat). Poziom poczucia alienacji mierzono inwentarzem PAI,
do pomiaru syndromu wypalenia szkolnego wykorzystano skale ESSBS. Uzyskane
wyniki wskazaty na istnienie réznic miedzyplciowych w zakresie ogdlnego poziom
wypalenia szkolnego oraz brak takich réznic w odniesieniu do ogélnego poziomu
wyobcowania. Wyniki wskazuja ponadto na istotne relacje miedzy wyalienowaniem
a wypaleniem, przy czym sila zwigzkéw byla znacznie wyzsza w grupie dziewczat.
Poziom wyobcowania wyja$nia 31% wariancji wyniku ogélnego wypalenia szkolnego.
Istotnymi predyktorami wypalenia byty poczucie anomii i bezsensu.

SLOWA KLUCZOWE: poczucie alienacji, wypalenie szkolne, mlodziez gimnazjalna,
edukacja
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WPROWADZENIE

Syndrom wyczerpania nauka szkolng - charakterystyka zjawiska

Zjawisko wypalenia jest przedmiotem analiz naukowych i badaf empirycznych
od ponad czterdziestu lat, jednak nadal zainteresowanie tym zagadnieniem nie stab-
nie. Cho¢ poczatkowo uznawano je za stan chronicznego przemeczenia, to z czasem
zaczeto dostrzegal, ze symptomy wyczerpania sg zroznicowane, dotykaja wielu sfer
funkcjonowania jednostki i stopniowo narastajg. Strukturalne podejscie do syndro-
mu wypalenia sil ujmuje je jako wielowymiarowy konstrukt, w ktérym najczeéciej
wyrdznia sie trzy dymensje: emocjonalne wyczerpanie, cynizm i niezadowolenie
z wlasnych dziatan zawodowych (Maslach, 1982). Ayala Pines i Elliot Aronson (1988,
za: Pines, 2010) uznajg, ze syndrom wyczerpania sit nie jest reakcja jednostki na mo-
notonng i dlugotrwalg prace, ale pojawia si¢ z uwagi na narastajacy konflikt mie-
dzy stanem faktycznym a prezentowanymi oczekiwaniami, planami oraz systemem
wartosci jednostki. Wspdlczesne badania potwierdzaja, ze osoby wypalone doswiad-
czaja silnego konfliktu miedzy wartosciami osobistymi a warto$ciami organizacji,
w ktorej pracujg (Dylag i in., 2013; Gauthier, 2014). Niezaleznie od natury pracy ba-
dacze wskazuja na istnienie pigciu specyficznych cech wypalenia, odrdézniajacych
je od innych zjawisk psychologicznych tj.: (1) podstawowe symptomy wypalenia
to zawsze psychiczne i emocjonalne wyczerpanie, przemeczenie oraz stany depre-
syjne; (2) symptomy natury psychicznej dominuja i s3 pierwotne wzgledem objawéw
fizycznych; (3) pojawienie sie procesu wypalenia ma $cisty zwiazek z wykonywang
przez jednostke praca; (4) wypalenie dotyczy osob zdrowych psychicznie; (5) symp-
tomy negatywnie wplywaja na funkcjonowanie zawodowe jednostki, zwlaszcza jej
efektywno$¢ w pracy (Maslach & Schaufeli, 1993, za: Gauthier, 2014). W literaturze
podkresla sie, ze objawy wypalenia sg uniwersalne i niezalezne od spoteczno-kultu-
rowego kontekstu, cho¢ sg $cisle zwigzane z fragmentacjg i indywidualizacja nowo-
czesnych spoleczenistw (Weber & Jaekel-Reinhard, 2000; Schaufeli, 2017). Wspodt-
czesne badania pokazujg, ze zjawisko wypalenia dotyka nie tylko osob pracujacych,
ale réwniez dzieci i mlodziez uczgcg sie.

Syndrom wypalenia szkolnego uczniéw rozumiany jest jako efekt chroniczne-
go stresu, zwigzanego z funkcjonowaniem w roli ucznia (Parker & Salmela-Aro,
2011). Uczniowie doswiadczajacy tego zjawiska cechujg si¢ nieustannym poczuciem
zmeczenia, zwigzanego z nadmiernymi wymaganiami odnosnie ich osiagnie¢ edu-
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kacyjnych; sceptycyzmem, ozigbloécia, apatig i sarkazmem oraz postawg dystansu
i cynizmu, wzgledem aktywnoéci proponowanych przez szkole (nauki, rozwijania
zainteresowan w ramach zaje¢ pozaszkolnych) (Tomaschewski-Barlem i in., 2014).
Cechuje ich silne przekonanie o braku kompetencji szkolnych i nieefektywnoéci
wysitkéw, by opanowaé wymagang wiedze (Tomaschewski-Barlem i in., 2014; G. de
Cavalcante Almeida i in., 2016). Syndrom wypalenia powoduje, ze jednostka regu-
luje swoje kontakty ze §wiatem poprzez mechanizmy obronne, czego przejawem jest
dystansowanie si¢ od siebie, innych ludzi oraz swojej pracy/nauki (de Cavalcante
Almeida i in., 2016). Wedlug badaczy dziewczeta sg bardziej narazone na wypalenie,
co tlumaczy sie wyzszym lekiem przed porazka edukacyjng, wyzszym poziomem
stresu oraz wieksza tendencja do internalizacji symptomoéw w sytuacji doswiadcza-
nia probleméw (Hoffmann i in. , 2004; Kiuru i in., 2008; Barnett & Flores, 2016;
Beauregard i in., 2018). Jednocze$nie im wyzszy etap edukacyjny tym wyzszy poziom
wyczerpania sil (Tomaszek, Muchacka - Cymerman, 2018).

Poczucie alienacji w grupie mlodziezy

Zaprezentowane powyzej charakterystyki jednostek do$wiadczajacych wypale-
nia s3 bardzo zblizone, do klasycznych definicji alienacji takich autoréw, jak Erich
Fromm (1970), Melvina Seemana (1959), czy Gwynn Nettler (1957). Autorzy wymie-
nieni powyzej uznawali, Ze cho¢ alienacja ma swe obiektywne/zewnetrzne Zrédlta,
to jednak wplywa ona na sfere psychiki czlowieka, zasadniczo generujac poczucie
oderwania od waznych obszaréw funkcjonowania jednostki tj. kultury, spoteczen-
stwa, natury, pracy, innych ludzi, wlasnego ja. W podejsciu socjologicznym alienacja
odnosi si¢ do separacji, samotnosci i bezradnosci jednostki wrzuconej w obcy $wiat
(Wozniak-Krakowian & Ortenburger, 2003). Odczucia takie pojawiaja si¢ gdy ,,co$”
waznego dla podmiotu stato sie obce, lub wrecz wrogie. Obszary wzgledem ktérych
jednostka moze odczuwaé wyalienowanie obejmuja niemal kazda sfere zycia. Dlate-
go wyrdzniono 4 grupy alienacji: alienacja interpersonalna, alienacja pracy, aliena-
cja polityczno-ekonomiczna oraz alienacja spoleczno-kulturowa (Schacht, 1971, za:
Biegasiewicz, 2010). Seeman (1959) porzadkujac dotychczasowe podejscia do zagad-
nienia wyobcowania czlowieka wyréznit 5 jego dymensji: poczucie anomii, poczu-
cie bezsensu poczucie bezsilnosci, samowyobcowanie oraz poczucie osamotnienia.
Warto zauwazy¢, ze cz¢$¢ badaczy wskazuje na istnienie rowniez alienacji szkolnej,
jako nastepstwa trudnosci relacyjnych, majacych miejsce w $rodowisku szkolnym
lub szkodliwych oddzialywan placéwki o$wiatowej (Mann, 2001; Case, 2008).

Poczucie alienacji i wypalenie szkolne - réznice i podobienstwa

W literaturze przedmiotu alienacja i wypalenie ujmowane sg jako dwa zblizone,
lub nawet tozsame konstrukty (Karger, 1981; Carignan i in., 1981). Howard Karger
(1981) traktuje alienacje jako forme wypalenia. Brak jest jednak zgodnosci miedzy ba-
daczami, odnoénie relacji miedzy tymi zmiennymi. William Powell (1994), na pod-
stawie badania 506 pracownikéw socjalnych, ujawnil istotne pozytywne zwigzki
miedzy tymi zmiennymi, najsilniejsze miedzy poczuciem bezsensu i samowyobco-
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waniem a wypaleniem. Jednak korelacje te nie byly na tyle silne, by uzna¢ te zmienne
za zjawiska tozsame. Michael Barnett i Joel Flores (2016) wskazuja na mediacyjny
charakter izolacji (traktowanej tu jako wymiar troski o siebie) w relacji miedzy nar-
cyzmem a wypaleniem szkolnym. Zdaniem niektérych badaczy doswiadczenie wy-
obcowania stanowi pierwszy krok inicjujacy proces wyczerpania sit (Pareek, 1988),
lub czynnik ryzyka jego pojawienia si¢ (O’Donohue & Nelson, 2012; du Plooy & Ro-
odt, 2010; Schlichte i in. , 2005; Powell, 1994; Kanungo, 1979, 1992; Andersson, 1996;
Lee & Ashforth, 1993; Maslach i in., 2001). Jednoczesnie wskazywane przez Matthia-
sa Burischa (1998, 2006, za: Ronginiska & Vodopyanova, 2016) symptomy koncowej
fazy procesu wypalenia, tj. emocjonalne spustoszenie i sptycenie sfer psychicznych,
sg typowymi charakterystykami osob wyalienowanych. Pomimo rozbieznoéci, doty-
czacych relacji miedzy alienacjg a wypaleniem, badacze sg zgodni, ze zmienne te sg
$cisle powigzane ze stresem, dehumanizacja, dyssatysfakcjg, przekonaniami o braku
znaczenia wykonywanej pracy, poczuciem niekompetencji oraz frustracji indywidu-
alnych potrzeb jednostki w kontekscie organizacyjnym (Ronginska & Vodopyano-
va, 2016). Cary Cherniss (1980) uznawal wypalenie za socjopsychologiczne zjawisko,
stan wycofania sie z pracy, stan obnizenia motywacji, wynikajacy z dlugotrwatego
doswiadczania stresu. Zdaniem Tatiany Ronginskiej i Natalii Vodopyanovej (2016)
poczucie alienacji odnosi si¢ do symptoméw wyczerpania sil, najbardziej zaburzaja-
cych funkcjonowanie jednostki, tj.: szybka rezygnacja z dziatan, defensywna postawa
wobec pracy, izolowanie si¢, awersja do ludzi, z ktoérymi si¢ pracowato oraz do zawo-
du, ktéry sie dotychczas wykonywalo. Znamienng cechg 0s6b wyalienowanych jest
przedmiotowy stosunek do innych (Maciag, 2017). Jednoczeénie te charakterystyki
sg réwniez istotg pojecia wypalenia. Zaréwno osoby wyobcowane, jak i wypalone
odznaczaja sie takimi cechami jak: uczucie bezradnosci i bezsilno$ci, zte nastawienie
do pracy/nauki, zmeczenie, stany wyczerpania cielesnego, duchowego i uczuciowe-
go, obejmujace swym zakresem wszystkie sfery zycia jednostki, tendencje ucieczko-
we, poczucie braku wsparcia, niska samoocena, niskie zadowolenie z zycia (Fengler,
2000; Biegasiewicz, 2010; Jastrzebski & Pasiak, 2013; Salemla-Aro i in., 2009). Jak
trafnie zauwazaja niektérzy badacze wyrdznione dymensje alienacji, poczucie ano-
mii i osamotnienia, odpowiadaja kryzysowi gratyfikacji (Siegrist, 1966, za: Ronginiska
& Vodopyanova, 2016), czy nieréwnowadze miedzy wysilkiem wkladanym w prace
a otrzymywang nagroda (Bakker i in., 2000). Procesualne teorie, zaréwno dotycza-
ce wypalenia, jak i alienacji szkolnej, wskazuja na poczatkowe silne zaangazowanie
jednostek w realizowane dzialania (tj. praca/nauka), ktére stopniowo si¢ obniza,
z uwagi na rozczarowanie proponowang oferta edukacyjng i frustracje¢ potrzeb jed-
nostki (Fyson, 2008; Salmela-Aro i in., 2009a; Hascher & Hadjar, 2018). Konsekwen-
cje dla funkcjonowania uczniéw obu analizowanych zjawisk réwniez s3 podobne, tj.
wagarowanie i syndrom rezygnacji z dalszej edukacji, symptomy niedostosowania
spolecznego, zachowania dewiacyjne, seksualna rozwigzlo$¢, naduzywanie sub-
stancji psychoaktywnych, przemoc réwiesnicza, zachowania przestepcze, tendencje
samobdjcze (Calabrese & Adams, 1990; Williamson & Cullingford, 1998; Sankey &
Huon, 1999; Piotrowski & Zajaczkowski, 1999; Silvar, 2001; Lipinski, 2001; Willms,
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2003; Rovai & Wighting, 2005; Safipour, Tessma, Higginbottom, Emami, 2010; Bask
& Salmela-Aro, 2013; Awang-Hashim, Kaur & Mohammad, 2015; Ge, Yap, Ong &
Heng, 2017; Hascher & Hadjar, 2018; Rayce, Kreiner, Damsgaard, Nielsen & Holste-
in, 2018). Badania pokazuja, ze alienacja i wypalenie u nastolatkéw wspotwystepuje
z objawami i zachowaniami negatywnie wplywajacymi na zdrowie, tj. zaburzenia
psychosomatyczne, naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw, mniejsza ilo$¢ ¢éwi-
czen fizycznych, jedzenie niezdrowego jedzenia, nasilony niepokdj i stany depresyijne,
zaburzenia funkcjonowania ukladu immunologicznego (Mau, 1992; Nuitbeam i in.,
1993; Ang & Huan, 2006; Rayce i in., 2009; Salmela-Aro i in., 2009; Ang i in., 2015;
Dolzan i in., 2015; Walburg i in., 2015).

Nalezy jednak wskazaé, ze wypalenie jest konsekwencja utraty zasobéw umoz-
liwiajacych realizacje wymagan stawianych osobie w pracy czy szkole (Bakker & de
Vries, 2011), za$ alienacja jest nastepstwem nieprawidlowych relacji (podmiotowych

- miedzyludzkich lub przedmiotowych - stosunek do obowiazkéw zawodowych/
szkolnych) jakie majg miejsce w $rodowisku, w ktérym osoba funkcjonuje. Jedno-
cze$nie zgodnie ze wspodlczesnym procesualnym rozumieniem zjawiska wypalenia
rozpoczyna si¢ ono zazwyczaj z uwagi na dysregulacje mechanizméw radzenia sobie
oraz zaburzenia w zakresie samoregulacji (Schaufeli i in., 2020). Alienacja za$ od-
zwierciedla proces narzucenia jednostce pewnych dziatan, ktére sg jej obce. W kon-
tekécie edukacyjnym pierwszym etapem procesu wyobcowania ze szkoty jest anomia
ujawniana w odrzuceniu obowiazujacych norm spotecznych (Case, 2008). Zaprezen-
towane powyzej konsekwencje alienacji i wypalenia uczniéw potwierdzaja wazno$é
prowadzenia badan w tym obszarze. Jednoczeénie brak badan nad relacja miedzy
analizowanymi zmiennymi w grupie uczniéw, réwniez wskazuje na zasadnos¢ prze-
prowadzonego projektu badawczego.

Cel i hipotezy badawcze

Celem niniejszego artykutu jest odpowiedz na pytanie czy i jakie wskazniki po-
czucia alienacji stanowig czynniki ryzyka pojawienia sie syndromu wyczerpania sit
w grupie uczniéw. Na podstawie dotychczasowych badan postawiono nastepujace
hipotezy badawcze:

Hi. Dziewczeta uzyskujg wyzsze wskazniki wypalenia szkolnego niz chtopcy. Hipote-
za postawiona na bazie badan: Kiuru i in. (2008), Barnett i Flores (2016), Beau-
regard i in. (2018).

H3. Poziom odczuwanego wyczerpania sit i wyalienowania jest istotnie wyzszy w gru-
pie uczniow starszych (Il klasa gimnazjum), niz w grupie uczniéow mtodszych
(I klasa gimnazjum). Hipoteza postawiona na bazie badann Tomaszek i Mucha-
ckiej-Cymerman (2018).

H3. Wyzszy poziom poczucia alienacji wigze sig z wyzszymi wskaznikami wypalenia
szkolnego uczniéw. Hipoteza postawiona na bazie ustalen Kargera (1981) i Carig-
naniin., (1981).
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Hy. Poczucie alienacji stanowi istotny predyktor wypalenia szkolnego uczniow. Hi-
poteza postawiona na bazie ustalenn Kanungo, (1979), Pareek (1988), du Plooy
i Roodt (2010), O’'Donohue i Nelson (2012).

Metody

Skala wypalenia szkolnego (Elementary School Students Burnout Scale, ESSBS):
autorem narzedzia jest Ayse Aypaya (2011), w polskiej adaptacji Tomaszek i Mucha-
cka-Cymerman (2019). Skala ESSBS zlozona jest z 26 pytan. Wynikami w skali sg glo-
balny poziom syndromu wyczerpania sit (ESSBS) oraz jego podwymiary: Wyczerpa-
nie Aktywnosciami Szkolnymi (BSA) (12 pytan, np. Odrabianie zadar: domowych tak
mnie meczy, ze zawsze odkladam to na ostatnig chwilg); Wypalenie zwigzane z presja
rodzicéw (BSF) (5 pytan, np. Meczg mnie ciggle prosby moich rodzicéw bym uczyt sig
wigcej); Niedopasowanie do Wymogdw Szkolnych (IIS) (4 pytania, np. Czesto mam
poczucie, Ze moje zdolnosci sq za mafe kiedy odrabiam lekcje); Utrata Zainteresowania
Szkota (LIS) (5 pytan, np. Szkota mnie meczy). Im wyzszy wynik w skali tym nizszy
poziom wypalenia szkolnego. Parametry rzetelnosci narzedzia wskazuja na mozli-
wos¢ zastosowania narzedzia w badaniach naukowych, tj. wspétczynnik o Cronba-
cha wynosi 0,86 dla calej skali, dla poszczeg6lnych skal waha si¢ od 0,67 do 0,81.

Inwentarz Poczucia Alienacji (PAI) Kmiecik-Baran (2000), to narzedzie obej-
mujace 100 itemoéw, na ktére badani odpowiadajg na pieciostopniowej skali. Wy-
nikami jest wskaznik ogélnego poczucia wyalienowania oraz poziom alienacji do-
$wiadczany w jej pieciu wymiarach: poczucie anomii, poczucie bezsensu, poczucie
bezradnosci (bezsilnosci), poczucie samowyobcowania, poczucie osamotnienia
(izolacji). Zgodnos¢ wewnetrzna mierzona wspétczynnikiem o Cronbacha dla calej
skali wyniosta o = 0,88, za$ dla wymiaréw miescita sie w przedziale od 0,98 (wymiar
anomii) do 0,28 (wymiar samoowyobcowania).

Procedura badania

Badania przeprowadzono w 2016 roku w gimnazjum znajdujacym si¢ w duzym
miescie. Pierwszym etapem bylto uzyskanie zgody od dyrekeji placéwki oraz od ro-
dzicéw os6b badanych (zgody pisemne od rodzicéw). Kolejnym krokiem byto prze-
prowadzenie badan kwestionariuszowych w klasach.

Badania byly prowadzone grupowo. Uczniowie zostali poinformowani o celu
badania i sposobie wykorzystania zebranych danych. Instrukcja obejmowata réw-
niez informacje dotyczace poufnosci danych, tj. uczniéw poinformowano, ze dostep
do ich wynikéw bedzie mie¢ jedynie osoba badajaca, a dyrekcja placéwki otrzyma
informacje zbiorczg na temat uzyskanych wynikéw. Uczestnictwo w badaniu byto
dobrowolne i nieodptatne. Sredni czas trwania wypelniania zestawu kwestionariuszy
nie przekraczal czasu trwania lekcji szkolnej. Zebrane dane poddano analizom sta-
tystycznym przy wykorzystaniu pakietu SPSS 22 (obliczenia dla statystyk opisowych,
testu t studenta, analizy regresji) oraz programu Statistica (analiza korelacyjna z po-
dziatem na grupy).
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Osoby badane

W badaniu wziglo udzial 84 gimnazjalistow, w tym 47 dziewczat (56%) i 37 chlop-
cow(44%) z 111l klasy gimnazjum (I klasa — 290sdb, II klasa - 55 0s6b), w wieku od 12
do 15 lat (M = 13,70, SD = 0,64).

WYNIKI

Statystyki opisowe

W tabeli 1 znajduja sie statystyki opisowe obliczone dla wynikéw ze skali wypale-
nia szkolnego (ESSBS) oraz inwentarza poczucia alienacji (PAI), obliczone dla calej
proby. Wskazniki skosnosci i kurtozy w analizowanych metodach w prawie wszyst-
kich zmiennych przyjmowaly wartoéci nieprzekraczajace jednosci (wyjatek stano-
wi ogdlny wynik alienacji w skali PAI). Wyniki takie wskazujg na brak odchylenia
od rozkladu normalnego w wiekszosci skal, z wyjatkiem ogdlnego poziomu alienacji.
Jednak dane, jakie otrzymano po obliczeniu testu normalnoéci rozkladu dla matych
prob — test Shapiro — Wilka, wskazujg na brak zgodnosci wynikéw z rozktadem nor-
malnym nie tylko w skali ogélnego wyalienowania (WOA), ale réwniez w skali po-
czucia bezsensu (PS) oraz skali Urata - zainteresowanie szkota (LIS) (p < 0,05).

Tabela 1. Statystyki opisowe uzyskane w badanej grupie w skali wypalenia szkolnego
(N =84)

Nazwa e
skali M SD Min. Max. Sko$nos¢  Kurtoza ShaPiro— p
Wilk
BSA 21,52 5,18 10,00 34,00 -,001 -,026 ,982 ,295
BFF 14,75 3,02 8,00 24,00 ,111 ,556 ,975 ,100
LIS 14,32 2,48 8,00 19,00 -,102 -,508 ,971 ,052
1S 15,75 3,34 7,00 24,00 -,146 ,741 ,976 ,112
ESSBS 66,35 11,23 38,00 93,00 -,230 ,376 ,981 234
PA 22,45 4,24 15,00 35,00 ,508 ,059 ,972 ,061
PS 20,51 4,30 13,00 33,00 ,879 ,613 ,939 ,001
PB 21,30 3,80 14,00 30,00 ,132 -,425 ,984 ,359
PSW 20,31 4,07 13,00 30,00 ,226 5,312 ,978 ,163
PO 21,04 4,46 10,00 33,00 -,071 ,032 ,989 ,685
WOA 105,61 14,225 76,00 156,00 ,927 1,724 ,953 ,004

Legenda: BSA - Wyczerpanie aktywnosciami szkolnymi; BFF - Wypalenie zwigzane z presjg rodzicéw,
LIS - Utrata zainteresowania szkolg; IIS - Niedopasowanie do wymogow szkolnych, ESSBS — Ogolny
poziom wypalenia szkolnego; PA - Poczucie anomii, PS - Poczucie bezsensu, PB — Poczucie bezradnosci,
PSW - Poczucie samo wyobcowania, PO - Poczucie osamotnienia, WOA - Ogélny poziom alienacji.
Zrédlo: badania whasne.
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POROWNANIE ANALIZOWANYCH GRUP POD WZGLEDEM ZMIENNYCH
SOCJODEMOGRAFICZNYCH

W dalszej kolejnoéci przeprowadzono statystyki majace na celu poréwnanie wy-
nikéw w inwentarzu alienacji i skali wypalenia w badanej grupie z uwagi na pte¢
i wiek osob badanych. Wyniki zamieszczono w tabelach 2 i 3. Rdznice piciowe od-
notowano jedynie w zakresie ogdlnego wypalenia oraz w odniesieniu do poziomu
wyczerpania aktywno$ciami szkolnymi - chlopcy uzyskali istotnie wyzsze wyniki
w obu zmiennych, w stosunku do dziewczat. Wielkosci efektéw d Cohena dla testu
t studenta dla obu zmiennych jest umiarkowana (d = 0,50). W pozostalych anali-
zowanych wskaznikach chlopcy i dziewczeta odznaczajg sie zblizonym poziomem
analizowanych zmiennych.

Tabela 2. Poréwnanie poziomu wypalenia szkolnego i alienacji u dziewczat
i chlopcow®

Zmienne Dziewczeta Chlopcy

testowane (N=47) (N =37) t P d
(N=284) M SD M SD

BSA 22,81 5,51 19,89 4,27 2,652 ,010 ,60
BFF 15,26 3,05 14,11 2,90 1,749 ,084 ,39
LIS 14,66 2,37 13,89 2,58 1,417 ,160 131
1SS 16,13 3,35 15,27 3,31 1,171 ,245 26
ESSBS 68,85 11,81 63,16 9,70 2,367 ,020 153
PA 22,15 4,33 22,84 4,14 -,738 ,463 ,16
PS 20,77 4,70 20,19 3,76 ,609 »544 )14
PB 21,55 3,92 20,97 3,66 ,693 ,490 ,15
PSW 20,53 4,29 20,03 3,82 ,562 ,576 12
PO 20,55 5,03 21,65 3,58 -1,119 267 ,26
WOA 105,55 17,23 105,68 9,33 -,039 ,969 ,01

*Im wyzszy wynik w skali wypalenia szkolnego ESSBS tym nizszy poziom wyczerpania sit

Legenda: BSA - Wyczerpanie aktywno$ciami szkolnymi; BFF — Wypalenie zwigzane z presja rodzicow,
LIS - Utrata zainteresowania szkolg; IIS — Niedopasowanie do wymogow szkolnych, ESSBS - Ogélny
poziom wypalenia szkolnego; PA - Poczucie anomii, PS — Poczucie bezsensu, PB - Poczucie bezradnosci,
PSW - Poczucie samo wyobcowania, PO - Poczucie osamotnienia, WOA - Ogdlny poziom alienacji.

Zrodto: badania wlasne.

Analiza réznic w poziomie wypalenia i alienacji miedzy uczniami I i IT klasy gim-
nazjum wskazuje na istotnie wyzszy poziom wypalenia i jego wskaznikéw w grupie
starszych ucznidéw oraz znaczaco wyzszy poziom poczucia anomii w grupie gimna-
zjalistow z klas II. Analiza sily uzyskanych efektéw na podstawie wskaznika d Cohe-
na sugeruje, ze w odniesieniu do zmiennych BSA, LIS efekt jest silny, za$§ w odniesie-
niu do zmiennych BFF, ISS, ESSBS, PA umiarkowany.
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Pozostale wymiary nie réznicowaly grup na poziomie istotnym.

Tabela 3. Poréwnanie poziomu wypalenia szkolnego i alienacji u mtodziezy z klas
I'i IT gimnazjum®

Zmienne Klasa I Klasa IT

testowane (N=29) (N = 55) t P d
(N=84) M SD M SD

BSA 24,38 5,63 20,02 4,26 3,982 ,0001 ,88
BFF 15,79 3,31 14,20 2,73 2,360 ,021 153
LIS 15,55 2,44 13,67 2,26 3,522 ,001 ,80
1SS 16,97 3,53 15,11 3,08 2,497 ,015 ,56
ESSBS 72,69 11,67 63,00 9,51 4,101 ,0001 ,92
PA 20,59 3,78 23,44 4,16 -3,079 ,003 72
PS 19,83 4,43 20,87 4,22 -1,061 1,292 24
PB 21,17 3,76 21,36 3,85 -,218 ,828 ,05
PSW 20,66 4,08 20,13 4,09 ,563 ,576 ,13
PO 20,21 4,65 21,47 4,34 -1,240 ,218 28
WOA 102,45 15,17 107,27 13,55 -1,489 ,140 34

*Im wyzszy wynik w skali wypalenia szkolnego ESSBS tym nizszy poziom wyczerpania sit

Legenda: BSA - Wyczerpanie aktywno$ciami szkolnymi; BFF — Wypalenie zwigzane z presja rodzicow,
LIS - Utrata zainteresowania szkotg; IIS — Niedopasowanie do wymogow szkolnych, ESSBS - Ogélny
poziom wypalenia szkolnego; PA - Poczucie anomii, PS — Poczucie bezsensu, PB - Poczucie bezradnosci,
PSW - Poczucie samo wyobcowania, PO - Poczucie osamotnienia, WOA - Ogdlny poziom alienacji.
Zrédto: badania wiasne.

RELACJA MIEDZY POCZUCIEM ALIENACJI A WYPALENIEM SZKOLNYM -
WYNIKI ANALIZY KORELACYJNE]

Wryniki analizy korelacyjnej wskazuja, ze poziom wypalenia §cisle wigze sie z po-
ziomem wyalienowania, anomii oraz bezsensu (korelacje ujemne od stabej po umiar-
kowang sile zwigzku). Ogélny poziom wypalenia wspdtwystepuje z wyzszymi wy-
nikami w prawie wszystkich wskaznikach alienacji, oprocz poczucia bezradnosci.
Ta ostatnia zmienna koreluje jedynie z wyczerpaniem z uwagi na presj¢ rodzicow
oraz utratg zainteresowania szkola. Samowyobcowanie wigze si¢ na poziomie istot-
nym z wyczerpaniem z uwagi na presje rodzicéw, niedopasowaniem do wymogow
szkolnych oraz ogélnym poziomem wypalenia szkolnego. Poczucie osamotnienia
koreluje z wyczerpaniem aktywno$ciami szkolnymi, utratg zainteresowania szkolg
oraz ogdlnym wskaznikiem syndromy wyczerpania sil.
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Tabela 4. Korelacje miedzy poziomem wypalenia a poczuciem alienacji w calej
grupie oséb badanych?

PA PS PB PSW PO WOA
BSA -,38%*% -,32%% -,04 -,20 -,28%% -,36%%*
BFF 33 - 28% a2t 27 16 37
LIS 48 487 - 30%* 18 -30%* - 5T
1SS 24 -,30%* -,03 -,22% -,05 =257
ESSS 447 42t H* 15 - 27 -,25%* 45

*** p<0,001 ** p<0,01 * p<0,05
*Im wyzszy wynik w skali wypalenia szkolnego ESSBS tym nizszy poziom wyczerpania sit
Legenda: BSA — Wyczerpanie aktywno$ciami szkolnymi; BFF — Wypalenie zwigzane z presja rodzicow,
LIS - Utrata zainteresowania szkotg; IIS - Niedopasowanie do wymogoéw szkolnych, ESSBS - Ogolny
poziom wypalenia szkolnego; PA — Poczucie anomii, PS — Poczucie bezsensu, PB - Poczucie bezradnosci,
PSW - Poczucie samo wyobcowania, PO - Poczucie osamotnienia, WOA - Ogélny poziom alienacji.
Zrédlo: badania wiasne.

W dalszej kolejnosci przeprowadzono analize korelacji z uwzglednieniem plci
0s6b badanych. Wyniki jakie uzyskano wskazuja, ze w grupie dziewczat do$wiad-
czanie syndromu wyczerpania sil w znacznie wigkszym stopniu wigze si¢ z poczu-
ciem wyalienowania (wigcej istotnych korelacji o wiekszej sile zwigzku). W grupie
chlopcéw wypalenie szkolne wigzalo si¢ jedynie z wyzszym poziomem poczucia
anomii i bezsensu. Utrata zainteresowania szkolg korelowala w tej grupie z wyzszym
poziomem wyobcowania, za$ niedopasowanie do wymogoéw szkolnych z poczuciem
bezsensu. Pozostate korelacje byly nieistotne. W grupie dziewczat jedynie niedopa-
sowanie do wymogoéw szkolnych nie korelowalo na poziomie istotnym z zadnym
ze wskaznikéw alienacji. Brak istotnych korelacji odnotowano ponadto migedzy po-
czuciem bezradnosci a wyczerpaniem aktywno$ciami szkolnymi oraz miedzy samo-
wyobcowaniem a utratg zainteresowania szkola. Pozostate korelacje byly ujemne
o umiarkowanej lub duzej sile.
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Tabela 5. Korelacje miedzy wypaleniem szkolnym a alienacji z uwzglednieniem pici
0s6b badanych®

PA PS PB PSW PO WOA

Dziew-| Chlop-| Dziew-| Chtop-| Dziew-| Chlop- Dziew-|Chlop{ Dziew-| Chtop{ Dziew-| Chtop-
czeta cy czeta cy czeta cy czeta cy czeta cy czeta cy

BSA |44 | -26 | -38% | -20 | 17 | a2 | -32° |04 |-42% | 2 |-46"*| -5

BEF | -34 | =29 |-47"*"|-012 | -,30% | -16 | -36™ | -,19 | -,29% | ;14 [-,46°**

LIS |-,637* | 28 |-,67"**| -27 | -43%* | -18 -16 | 24 [-,467% | 01 |-,6177F | -,40%

1SS -,25 -,21 -,28 -38% | -12 ,07 -,26 -,18 -,18 21 -,28

ESSBS|-,63** | -,35% [-,67%%" | -33% | -43" | 02 | -16 | -20 |46 16 |-,61*

P p<0,001 ** p<0,01 * p<0,05

*Im wyzszy wynik w skali wypalenia szkolnego ESSBS tym nizszy poziom wyczerpania sit

Legenda: BSA - Wyczerpanie aktywno$ciami szkolnymi; BFF — Wypalenie zwigzane z presja rodzicow,
LIS - Utrata zainteresowania szkotg; IIS — Niedopasowanie do wymogow szkolnych, ESSBS — Ogélny
poziom wypalenia szkolnego; PA - Poczucie anomii, PS — Poczucie bezsensu, PB - Poczucie bezradnosci,

PSW - Poczucie samo wyobcowania, PO - Poczucie osamotnienia, WOA - Ogélny poziom alienacji
Zrédlo: badania whasne.

POCZUCIE ALIENAC]JI JAKO PREDYKTOR SYNDROMU WYCZERPANIA SIL
W GRUPIE UCZNIOW

Ostatnim etapem analiz statystycznych bylo ustalenie, ktore wskazniki alienacji
stanowia predyktory pojawienia si¢ wypalenia szkolnego. Odpowiedz na to pytanie
badawcze dostarczyta krokowa analiza regresji liniowej. Uzyskane wyniki zamiesz-
czono w tabeli 71 8.

W pierwszej kolejnosci sprawdzono w jakim stopniu ogélny poziom alienacji
i zmienne socjodemograficzne (pte¢ i wiek) tlumacza ogélny poziom wypalenia
uczniéw. Wyniki wskazujg, Ze zmienne, ktore znalazly si¢ w rownaniu ttumacza 31%
wariancji ogdlnego poziomu wypalenia szkolnego. Najsilniejszym predyktorem syn-
dromu wyczerpania byto wyalienowanie mlodziezy (B = -,424).
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Tabela 6. Poczucie alienacji jako predyktor syndromu wypalenia w grupie uczniow

ZMIENNA WYJASNIANA: OGOLNY POZIOM WYPALENIA SZKOLNEGO

Zmienne niezalezne
(Wyjasniajace) B

Model
R2

Model
AR?

Model F

Zmiana
RZ

Krok1  Ogolny -,359
poziom
poczucia
alienacji

Krok2  Ogdlny -,333
poziom
poczucia
alienacji

Wiek -5,035

Krok3  Ogodlny -,335
poziom
poczucia
alienacji

Wiek -4,584
Ple¢ -4,981

-454

-422

-,285

-424

-,260

-,221

'4)619

-4,468

-3,018

-4,621

-2,809
-2,413

,000

,000

003

,000

,006

,018

,206

,287

>335

»197

»269

;310

F = 21,336,
p <,0001

F=16,276,
p <,0001

F=13,438,
p <,0001

,206

,080

,048

Zrédto: badania wlasne.

Ostatnim krokiem byto sprawdzenie ktére wymiary alienacji w najwigkszym
stopniu ttumaczg poziom wypalenia uczniéw. Dane wskazuja, ze najwigksze znacze-
nie dla poziomu wypalenia szkolnego maja poczucie anomii i bezsensu oraz zmien-
ne socjodemograficzne, tj. ple¢ i wiek. Zmienne te ttumaczg 32% wariancji wyniku.
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Tabela 7. Wymiary poczucie alienacji jako predyktor syndromu wypalenia w grupie
uczniéw

ZMIENNA WYJASNIANA: OGOLNY POZIOM WYPALENIA SZKOLNEGO

Zmienne niezalezne

. Model Model Zmiana
(Wyjaséniajace) B B t R? AR Model F R2
Krok1 Poczucie -1,162 -,438 -4,414 ,000  ,192 ,182 F=19,482, ,192

anomii p =,000
Krok 2 Poczucie -,834 -,314 -2,939 ,004 5,255 ,236 F=13,848, ,063
anomii p =,000
Poczucie  -,731 -,280 -2,613 ,011
bezsensu
Krok3 Poczucie -,742 -,280 -2,692 ,009 ;317 ,291 F=12,355, ,062
anomii p =,000
Poczucie  -,815 -,312 -3,004 ,004
bezsensu
Pte¢ -5,648 -,251 -2,690 ,009
Krok 4 Poczucie -,566 -,213 -2,017 ,047 ,356 324 F=10,933, ,040
anomii p =,000
Poczucie -,836 -,320 -3,152 ,002
bezsensu
Ple¢ -5,241 -,233 2,545 »013
Wiek -3,716 -,210 -2,208 ,030
Zrédto: badania wlasne.
DYSKUSJA

Zreferowany projekt badawczy mial na celu okredlenie jakie znaczenie dla po-
jawienia si¢ syndromu wypalenia szkolnego ma poczucie alienacji i jego wskazniki.
Na podstawie przeprowadzonych analiz statystycznych mozna postawi¢ nastepujace

wnioski:

(1) Chlopcy uzyskali istotnie wyzsze wyniki w zakresie ogélnego wypalenia oraz
wyczerpania aktywno$ciami szkolnymi niz dziewczeta. Tym samym nie po-
twierdzono hipotezy pierwszej.

(2) Wyniki badan wskazuja, Ze poziom odczuwanego wyczerpania sit i wyalienowa-
nia jest wyzszy w grupie ucznidw starszych. Potwierdzono zatem hipoteze druga.

(3) Uzyskane dane wskazuja, Ze wyzszy poziom poczucia alienacji, anomii oraz bez-
sensu wiaze sie z wyzszymi wskaznikami wypalenia szkolnego uczniéw. Pozo-
state wymiary alienacji w znacznie mniejszym stopniu wigza sie z wypaleniem.
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Dodatkowe analizy korelacyjne z uwzglednieniem plci os6b badanych ujawnily,
ze relacja miedzy wypaleniem a alienacjg jest znacznie silniejsza w grupie dziew-
czat niz chlopcow (wigcej istotnych korelacji i o wigkszej sile zwigzku). Czescio-
wo potwierdzono zatem hipoteze trzecig.

(4) Do$wiadczanie alienacji przez mlodziez w istotnym stopniu wyjasnia poziom
ich wypalenia. Wskaznikami alienacji ttumaczacymi poziom syndromu wyczer-
pania sit w grupie uczniéw s3 poczucie anomii i bezsensu. Zmienne te razem
ze zmiennymi socjodemograficznymi, tj. pte¢ i wiek osob badanych, thumaczg
32% zmiennosci ogélnego wyniku w skali wypalenia szkolnego. Wynik jaki uzy-
skano cze$ciowo potwierdza postawiong hipoteze badawcza.

Interpretacja uzyskanych réznic ptciowych (Hi,H3):

Wyniki dotychczasowych badan, chociaz wyraznie wskazujg na istotne znaczenie
plci dla poziomu wypalenia uczniéw, to jednak nie s3 jednoznaczne. Barnett i Flo-
res (2016) uzyskali istotnie wyzsze wskazniki wypalenia w grupie dziewczat. Jednak
niektorzy autorzy wskazujg na wyzsze nasilenie tego syndromu w grupie mlodziezy
i studentéw plci meskiej (Zahedbablaan i in., 2014; Bikar i in., 2018) lub brak istot-
nych réznic miedzyplciowych (Azimi & Piri, 2013). Radostina Purvanova i John
Muros (2010) stwierdzili, ze kobiety w wigkszym stopniu odczuwaja emocjonalne
wyczerpanie, za$§ mezczyzni depersonalizacje. W literaturze wskazuje si¢ na sto-
sunkowo stabilny wysoki poziom symptomdéw wyczerpania sit w grupie dziewczat
oraz stopniowy wzrost wskaznikéw tego zjawiska w grupie chlopcédw, na kolejnych
etapach edukacyjnych (Salmela-Aro & Tynkkynen, 2012). Odnotowane rdznice
miedzyplciowe w ogdlnym poziomie wypalenia i jego jednym wymiarze wskazuja
na konieczno$¢ uwzgledniania w oddzialtywaniach pomocowych i profilaktycznych
odmiennych sposobéw reagowania na stres i trudne emocje, towarzyszace temu zja-
wisku. Niektdrzy autorzy uznajg, Ze istotna jest tu koncentracja na uczeniu nastolat-
kéw i mlodych doroslych, nie tylko strategii radzenia sobie ze stresem edukacyjnym,
ale rowniez efektywnych strategii regulacji trudnych emocji (Michaeili i in., 2014; Bi-
kar i in., 2018). Przyjmuje sie, ze kobiety czesciej doswiadczajg pozytywnych standw
afektywnych i lepiej potrafig kontrolowacé i regulowaé emocje innych ludzi, co ula-
twia im radzenie sobie ze stresem akademickim (Michaeili i in., 2014; Knopp, 2012).
Jednoczesnie wskazuje sie na istotne réznice miedzyplciowe dotyczace intensywno-
$ci do$wiadczanych emocji, ich rozumienia oraz sposobu ich ekspresji (Knopp, 2012).
Zdaniem Joanny Piekarskiej (2015) kobiety wykorzystuja swoje zdolnosci do rozpo-
znawania i rozumienia odczué, by zaglebi¢ sie w $wiat swoich emocji oraz uzyska¢
wsparcie, za$§ mezczyzni, aby skoncentrowa¢ sie na poszukiwaniu rozwigzania prob-
lemu (podejscie zadaniowe).

Dotychczasowe wyniki badan eksplorujace kwestie zwigzkéw miedzy wypale-
niem a emocjami wyrazZnie sugeruja, ze dysfunkcjonalne strategie radzenia sobie
s3 powigzane z emocjonalnym wyczerpaniem i depersonalizacjg, za§ poznawcza re-
gulacja emocji (pozytywne przewarto$ciowanie) zmniejsza ryzyko depersonalizacji
(Bamonti i in., 2017). W tym kontekscie wazne staje si¢ prowadzenie dalszych analiz
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pod katem emocjonalnoéci uczniéw z syndromem wyczerpania sit oraz efektywno-
$ci programéw skoncentrowanych na redukcji stresu w tej grupie wiekowe;j.

Interpretacja uzyskanych réznic zwiazanych z wiekiem mlodziezy (H2):

Zdaniem FErika Eriksona (2000) na etapie adolescencji mlody czlowiek doswiad-
cza swoistego kryzysu normatywnego, ktdry autor okresla jako ,,tozsamo$¢ vs rozpro-
szenie tozsamosci”. Wielu autoréw wskazuje, ze poszukiwanie wlasnego Ja, wymaga
czasowego oparcia si¢ na zakwestionowaniu autorytetow i norm oraz wyprébowy-
waniu réznych drég dorostego zycia (Brzezinska, 2016). Trudnoéci w poradzeniu
sobie z tym kryzysem skutkujg poczuciem sztucznosci, skrepowaniem w rolach, bra-
kiem wewnetrznych standardéw (Pervin & John, 2002). Niektorzy badacze zwracajg
jednak uwage na fakt, ze teoria formowania si¢ tozsamo$ci zaproponowana przez
A. S. Watermana, a dopracowana przez Jamesa Marcia, koncentruje si¢ wokél rozwo-
ju tozsamoéci indywidualnej i procesu indywiduacji, przy jednoczesnym znikomym
odniesieniu do budowania tozsamosci spolecznej i procesu identyfikacji grupowej
(Newman & Newman, 2001, 2012). Zdaniem tych autoréw, cho¢ poczatkowo na eta-
pie niemowlectwa, E. Erikson wskazuje na dynamiczne napiecie miedzy Ja a Inni,
jako zrédlo kryzysu ,,ufnos$¢ vs nieufnos¢”, to na kolejnych etapach rozwoju czto-
wieka akcent polozony jest na stopniowym uzyskiwaniu autonomii przez jednostke,
wzmacnianiu i definiowaniu wtasnego poczucia Ja oraz uwolnieniu si¢ od wymagan
stawianych najpierw przez rodzicdw, potem przez rowiesnikow i szkole, a nastepnie
spolecznos¢, w ktdrej ona funkcjonuje (Newman & Newman, 2001). Konflikt miedzy
Ja a Inni powraca dopiero na etapie wczesnej dorostosci i dotyczy kryzysu ,,intym-
no$¢ vs izolacja” (Erikson, 2000). Jednak Barbara M. Newman i Philip R. Newman
(2001) zauwazaja, ze juz na etapie wczesnej adolescencji (10-15 lat) do ok. 17-18 r.z.,
nastolatek rozpoczyna formowanie tozsamosci spoltecznej, zmagajac sie z kryzysem
rozwojowym ,identyfikacja grupowa vs alienacja od grupy”. Z jednej strony nastola-
tek odczuwa silne pragnienia przynaleznosci i potrzebe sprzymierzenia si¢ z grupa
(zazwyczaj réwieéniczg) i nauczenia si¢ jak w niej funkcjonowaé w sposob komforto-
wy oraz bezpieczny dla wlasnego Ja. Z drugiej strony pojawiaja si¢ tendencje do od-
czuwania przecigzenia presja spoleczng, odrzucenie wsparcia oferowanego przez
otoczenie, izolacji i do$wiadczania samotnosci. Zdaniem B. Nemwan i P. Nemwana
(2001) pozytywne przecigzenie kryzysu wymaga znalezienia réwnowagi miedzy tymi
dwoma obszarami formowania sie Ja, swoistego balansowania miedzy wptywami bli-
skich 0s6b a potrzeba okreslenia siebie w opozycji do nich. Opisany powyzej proces
dobrze wyjasénia wyniki badan, w ktérych z jednej strony zaobserwowano wzrost po-
czucia wyobcowania od waznych obszaréw funkcjonowania starszych nastolatkow.
Z drugiej za$ strony przeciazenie z uwagi na wymagania stawiane im przez srodowi-
sko rodzinne i szkolne.
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Interpretacja predykcyjnej roli poczucia alienacji dla syndromu wyczerpania sit
(Hg):

Dane jakie uzyskano potwierdzity, ze poczucie alienacji i jego wymiary stanowig
istotne predyktory wypalenia szkolnego. Wynik ten mozna zinterpretowaé odwo-
tujac si¢ do obecnych w literaturze przedmiotu teorii wypalenia, tj. teorii zasobdw
Hobfolla, czy teorii JD-R (Demeroutiiin., 2001). W pierwszej wskazuje si¢ na istotng
role wyczerpania zasobow osobistych i spotecznych dla utraty zdolnosci jednostki
do radzenia sobie ze stresem. Za taki zaséb mozna uzna¢ zaréwno pozytywne relacje
w $rodowisku szkolnym (wysoki poziom zaangazowania i integracji z grupa réwies-
nicza), jak i akceptacje pelnionej roli spotecznej, tj. obowigzkéw szkolnych (Toma-
szek, 2021). Jednocze$nie mlodziez z wysokim poczuciem alienacji nie czuje si¢ zwig-
zana z klasg i prezentuje wrogie nastawienie w stosunku do innych, co uniemozliwia
im korzystanie ze wsparcia informacyjnego czy emocjonalnego w sytuacji porazki
edukacyjnej (Tomaszek & Tucholska, 2012). Kluczowe wydajg si¢ tutaj trudnosci
adaptacyjne mlodych ludzi, uniemozliwiajace im zmiane nieefektywnych sposobdw
reagowania w sytuacjach problemoéw. Jak zauwazaja Tomaszek i Tucholska (2012)

swyalienowani mlodzi ludzie z niskimi kompetencjami emocjonalnymi, interperso-
nalnymi i zaradczymi, nierozumiejacy wlasnych mechanizméw dziatania a ponadto
nierozumiani przez otoczenie, s3 podatni na marginalizacje, co dodatkowo zwiek-
sza ich izolacje spoleczng” (s. 169). Jednoczesnie w swietle modelu wypalenia JD-R,
zaproponowanego przez Demerouti i in. (2001) i zmodyfikowanego przez Bakker
i de Vries (2021), kluczowym czynnikiem rozwoju wypalenia jest brak dopasowania
miedzy jednostka a otoczeniem, ktére jest nastepstwem: (1) niezdolnosci do sprosta-
nia wymaganiom obecnym w szkole, (2) niskich zasobdéw osobistych i spotecznych,
umozliwiajgcych realizacje zadan szkolnych.

Zdaniem badaczy podfozem niedopasowania sa dwa procesy: brak elastyczno-
$ci stosowanych strategii dzialania (zwlaszcza radzenia sobie ze stresem) oraz za-
chowania samoutrudniajace, szkodzace i powodujace eskalacje trudnosci edukacyj-
nych. W tym kontekscie poczucie alienacji mozna traktowa¢ jako wskaznik utraty
samokontroli na skutek wyczerpywania si¢ zasobéw jednostkowych i niezdolnosci
do efektywnego wykorzystania zasobéw spotecznych. Deficyty w obszarze zdolnosci
do zastgpowania dominujgcych nieadaptacyjnych reakeji (np. wycofywanie sie czy
wrogos$¢ w sytuacji trudno$ci zamiast aktywnego poszukiwanie wsparcia), generujg
znaczacy spadek skutecznosci w dzialaniu, co podnosi stres psychiczny i inicjuje sze-
reg probleméw jednostkowych i spolecznych, m.in. zachowania naruszajace normy
spoleczne oraz stopniowe obnizanie si¢ funkcjonowania szkolnego (wskaznik ano-
mii stanowigcej pierwszy etap alienacji szkolnej wg modelu Case). W dalszej za$ per-
spektywie narasta przecigzenie emocjonalne i fizyczne obowigzkami naktadanymi
na ucznia. W efekcie wzrasta ryzyko rozwoju pelnoobjawowego syndromu wyczer-
pania sit naukg szkolng.
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Ograniczenia przeprowadzonego projektu badawczego

Przeprowadzony projekt badawczy ma kilka istotnych ograniczen, ktére unie-
mozliwiaja generalizacje. Z uwagi na bardzo malg liczbe badanych ucznidw, zrefe-
rowane badania nalezy traktowac jako wstepne i stanowiace inspiracje dla dalszych
analiz, prowadzonych na reprezentatywnej probce uczniéw. Dodatkowo, niska rze-
telno$¢ niektérych wymiaréw w skali PAI (dla samowyobcowania jest to jedynie
0,28), kaze traktowa¢ wyniki w tym wymiarze z duzg ostroznoscig. Kolejne analizy
powinny uwzglednia¢ inne narzedzie do pomiaru alienacji mlodziezy. W badaniach
nie uwzgledniono ponadto czynnikéw rozwojowych i rodzinnych, ktére moga mie¢
istotne znaczenie dla zwiazku miedzy poczuciem alienacji i syndromu wypalenia
uczniow.

WNIOSKI

W literaturze alienologicznej podkresla si¢, ze pojawiajace si¢ tendencje alie-
nacyjne na etapie adolescencji, cho¢ sa wtasciwoécia rozwoju mlodziezy, to jednak
powinny mie¢ charakter przejsciowy. Szymon Hejmanowski (2004) zauwaza, ze de-
struktywny wzorzec radzenia sobie ze stresem u nastolatka nierzadko jest powielany
w dorostym zyciu, jednak to co niepokoi, to fakt, ze z czasem ulega on radykalizacji.
Z uwagi na negatywne konsekwencje alienacji, mtodziez wyobcowang nalezy objaé
szczegblnymi oddzialywaniami wspomagajacymi, gdyz ich stosunkowo mniejsze
kompetencje emocjonalne, interpersonalne i zaradcze, utrudniajg, a nierzadko unie-
mozliwiaja im przezwyciezenie wlasnego poczucia oderwania od otoczenia (Lewi-
cka-Zelent & Abramciow, 2014). Wskazania powyzsze stajg sie tym bardziej istotne
w $wietle faktu, ze mlodziez ta jest w wigkszym stopniu narazona na do$wiadczenie
syndromu wyczerpania sit.
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SENSE OF ALIENATION AND SCHOOL BURNOUT SYNDROME

ABSTRACT: The present study examined the links between alienation and school
burnout. The analysis was conducted on the sample of 84 secondary school students
(47 women and 37 men) aged 12-55 years (M age = 13,70 years). Alienation was meas-
ured by the PAI inventory, and school burnout was measured by the ESSBS scale. The
results indicated significant gender differences in the level of burnout total score but
not in the level of alienation total score. Significant correlations between burnout
and alienation were also observed; however, the relations were stronger in the group
of girls. Findings also confirmed that alienation, especially anomy and meaningless-
ness are important predictors of school burnout (31% explained variances of total
score in ESSBS).

KEYWORDS: alienation, school burnout, secondary school students, education
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ABSTRAKT: Doswiadczane przez wszystkich zmiany cywilizacyjne zwigzane réwniez
z pandemig, ktéra uniemozliwia otwarte relacje ze $wiatem oraz innymi osobami,
z jednej strony demobilizuje oraz wywoluje stany zatrzymania i apatii, a z drugiej,
poszukiwania nowych rozwigzan oraz sposobéw radzenia sobie. Wyzwanie, przed
ktérym stoi dziecko czy mlody czlowiek jest niewyobrazalnie trudniejsze od tego,
ktére dotyka osobe dorosta. W sytuacji lock-downu bardzo czesto pozostaje do mini-
mum ograniczona mozliwo$¢ nawigzywania kontaktu czy budowania relacji ze $wia-
tem. Dlatego zaprezentowana autorska wersja ,,Relaksacji w relacji” jest propozycja
relaksacji aktywnej i kreatywnej, kiedy rodzic, nauczyciel czy terapeuta podejmuje
relaksacyjny dialog z dzieckiem dotyczacy tego, co dla dziecka jest, w danej chwi-
li, wazne. Nie mogac do konca przewidzie¢ reakeji dziecka, prowadzacy powinien
by¢ przygotowany na pozostawanie w otwartej relacji i ja utrzymac przez czas sesji.
W tego rodzaju pracy sugeruje si¢, aby podczas ,,relaksacji w relacji” (w poréwnaniu
do tradycyjnej sesji relaksacyjnej) ingerowa¢ w sposéb bardziej kompleksowy, gdzie
stosowane sg nie tylko werbalne instrukcje, ale tez ruch, dotyk czy dzielenie si¢ emo-
cjami, my$lami czy wyobrazeniami.

SLOWA KLUCZOWE: relaksacja w relacji, samo$wiadomo$¢, dobrostan psychiczny,
mlodziez, ¢wiczenia psychofizyczne, nauczyciele
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WPROWADZENIE

Cale nieszczescie ludzi pochodzi z jednej rzeczy, to jest,
Ze nie umiejq usiedzie¢ spokojnie we wilasnej izbie (Blaise Pascal)

Czas pandemii trwajacy juz prawie dwa lata oraz mogacy si¢ przedtuzaé w nie-
mozliwym do przewidzenia okresie miesigcy czy lat okazal si¢ niezmiernie trau-
matyczny dla dzieci i mlodziezy szkolnej. Wiele wskazuje na to, ze nie tylko samo
doswiadczanie ,,atmosfery zamkniecia’, a moze raczej odcigcia, pozbawienia czegos,
co bylo zdefiniowanym i okreslanym jako normalnos¢ jest tylko jednym z aspektow
obnizenia psychicznego dobrostanu. Innym, znacznie trudniejszym, w diuzszej per-
spektywie, jest $wiadomo$¢ niemoznosci powrotu do ,,tego, co bylo”. Dzieci i dora-
stajacy bardzo dobrze wyczuwajg nastroje wirtualnej rzeczywistosci oraz zdajg sobie
sprawe z bardziej kompleksowych zagrozen, z ktérymi zmaga sie §wiat wspotczesny
i w ktorym pojawilo sie - jak przewidywal Zygmunt Bauman w opisywanej ,,ptynnej
rzeczywistosci” — sporo totalitarnych czy opresyjnych instytucji okreslanych ,,fabry-
kami porzadku’, ktére ukierunkowaly nas do ,kolekcjonowania przezy¢ i wrazen”
zewnetrznych kosztem tego, co jestem w stanie odczuwaé w sobie wewnatrz. (Bau-
man, 1995). Na pytanie dlaczego owa zewnetrzna komunikacja wirtualna wygrywa
z realng, Bauman podaje dwa argumenty. Pierwszy zwiazany jest z nieograniczonym
dostepem do Internetu i w zwigzku z tym pojawiajaca sie ,,zmora samotnoséci” cho¢
liczba znajomych i przyjaciét moze by¢ nieograniczona. Drugi to brak zobowigzan.
Przyjazn ,w realu” trzeba pielegnowad, te tutaj nie koniecznie. Pokazuje to znako-
micie korzystanie z mozliwoéci komunikowania sie poprzez przenosne urzadzenia.
(Bauman, 1995; Brosch, 2007; Suchodolska, 2016; Lucas i.in, 1996; Keyes, 2006; Rees
iin., 2010).

Z wielu polskich i miedzynarodowych badan (Mlodecka, 2020; Morganstein,
2020; Ghosh i in., 2020; Dabkowska, 2021; Pyzalski, 2021) dotyczacych zdrowia psy-
chicznego mlodych ludzi w okresie zdalnej edukacji, ktéra byta wymuszona pan-
demig, oraz z badan Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze prawie jedna piata
adolescentéw przejawia zaburzenia zdrowia psychicznego. To, Ze w czasie pande-
mii nasilenie symptoméw dekompensacji psychicznej u nastolatkéw bylo oczywi-
ste (istnieje zwigzek aktywnosci w $wiecie realnym a dobrostanem odczuwanym
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subiektywnie w kazdym jego aspekcie), jest potwierdzone wieloma badaniami (Ba-
lasubramanian i in., 2020; Brodin, 2020). Niski poziom dobrostanu spotecznego
w czasie pandemii oraz izolacji od zycia spotecznego u dzieci mlodszych wiaze si¢
przede wszystkim z atmosferg domowg oraz relacjami z rodzicami, czy rodzenstwem.
Wiréd mlodziezy dorastajacej zanizony dobrostan wynika przede wszystkim z osta-
bienia relacji réwiesniczych jako najwazniejszego zZrddla emocji pozytywnych.

Wprawdzie jak wskazuja statystyczne badania' interakcje spoleczne mlodziezy
dorastajacej zachodza przede wszystkim przez Internet, gdzie ponad 70% polskich
uzytkownikéw Internetu korzysta z mediéw spoteczno$ciowych. Zatem wydawato-
by sig, ze izolacja spoleczna nie powinna wplywaé na ich dobrostan, gdyz wirtual-
ny kontakt z kolegami, kolezankami i przyjaciélmi powinien skutecznie pomaga¢
w przetrwaniu trudnych okreséw pozbawienia bezpoérednich kontaktéw. Tak jed-
nak sie nie stalo. Z badan i obserwacji praktykéw wynika, Ze nastapilo poczucie sa-
motnoéci oraz zwigkszylo sie ryzyko depresji (Ellis i in., 2020). Najbardziej typowa
i powszechna cechg obrazu klinicznego pandemicznego ostrego zaburzenia streso-
wego (Heitzman, 1998, 2000) ma by¢ dluzej utrzymujaca si¢ reakcja lekowa oraz
trudnosci w pozbyciu sie przezywania traumy. Innymi objawami wskazanymi przez
badaczy jest utrzymujacy sie poziom leku, poczucie bezradnosci oraz niemoznosci
ucieczki, ktére moze przejawiac sie stanami paniki, rozpaczy i poczucia beznadziei.
Mobilizacja obronna powoduje wzmozong czujnosé, zawezenie $wiadomosci wias-
nego ciala oraz motoryczny niepokdj.

Celem artykulu jest zaproponowanie konkretnej formy wsparcia dla dzieci i mfo-
dziezy, ktéra moze by¢ wykorzystana przez rodzicéw, wychowawcdw i nauczycieli
w sytuacji wsparcia i przeciwdzialaniu tendencjom alienacyjnym, ogélnemu znie-
checeniu i obnizeniu nastroju. Umiejetne wykorzystanie proponowanej techniki
relacyjno-interpersonalnej moze réwniez wspomaoc terapeutdéw czy profesjonalistow
w rozwiazywaniu specyficznych probleméw natury psychicznej lub behawioralnej
pracujacych z dzie¢mi i mlodziezg, ale jedynie jako wskazdéwka, a nie jako ,,gotowe
narzedzie”.

I. ZDROWIE PSYCHICZNE, WIEZI I POCZUCIE TOZSAMOSCI

Zdrowie psychiczne dotyczy jednego z trzech wymiaréw wymienionego w defi-
nicji zdrowia podawang przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Psyche jest ztozonym
i dynamicznym aspektem osoby ludzkiej, totez najbardziej wyczerpujace opracowa-
nie nie jest w stanie opisa¢ wszystkich. W naukach spolecznych i promocji zdro-
wia eksponowana jest koncepcja ,,pozytywnego” zdrowia psychicznego (Wallston &
Wallston, 1982; Dabrowski, 1985, 1996; Diener i in., 2004; Suchodolska, 2016), gdzie
wskazywane sg podstawowe kryteria zdrowia psychicznego. Nalezg do nich:

1 Gléwny Urzad Statystyczny (2019). Spoteczenstwo informacyjne w Polsce: wyniki badan statystycz-
nych z lat 2015-2019. Pobrano z: https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/nauka-i-technika-spoleczen-
stwo-informacyjne/spoleczenstwoinformacyjne/
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Kontakt z rzeczywisto$cia: racjonalna postawa w odbiorze bodzcédw z otaczajacej
rzeczywistosci, obiektywna ocena, wieloaspektowo$¢ interpretacji, minimalizacja
stereotypow, zgoda i przyzwolenia na niewiedze.

Poczucie autonomii: préba internalizacji swoich wyboréw, decyzji. Autonomia
wedlug zasady kompromisu, czyli szukajaca relacji z innymi ludZmi i cenigca sobie
przede wszystkim niezalezno$¢ emocjonalna.

Akceptacja samego siebie: wlasciwa postawa wobec samego siebie, sztuka cieszenia
sie sobg, zycia z samym sobg, zdawanie sobie sprawy zaréwno z wlasnych niemozno-
$ci i ograniczen, jak i potencjatéw i mozliwosci.

Rozpoznanie swoich mocnych stron: uczenie si¢ obiektywnego oceniania siebie
poprzez wskazywanie na obiektywne mocne swoje strony i konkretne umiejetnosci,
pracowanie nad strategia wzmacniania konkretnych kompetencji.

Konstruktywne kontakty z innymi: umiejetnos¢ ekspresji i wyrazania siebie, swo-
ich pogladdéw, potrzeb czy emocji oraz wrazliwos¢ w odbiorze innych oséb.
Radzenie sobie z wyzwaniami: diagnozowanie wyzwan pochodzacych z otoczenia,
uczenie si¢ rozrézniania tego, co konieczne od tego, co mozliwe do zmiany, toleran-
cja funkcjonujacych w danej grupie czy spotecznoéci norm, nabywanie umiejetnosci
radzenia sobie z niepowodzeniami i krytyka.

Perspektywa przyszlosci: nastawienie na rozwdj i samorealizacje, czyli uswiadamia-
nie sobie swoich pozytywnych stron, cech, potencjaléw oraz stawianie sobie odle-
glych celéw, planowanie rozwoju swoich umiejetnosci.

Kazimierz Dabrowski (1996) w swojej teorii podkresla, ze jednym z warunkéw
rozwoju zdrowia psychicznego uczniéw w wieku szkolnym jest wspétpraca miedzy
poszczegblnymi grupami spolecznosci szkolnej, a przede wszystkim miedzy ucznia-
mi, nauczycielami i rodzicami, gdyz to jest najwazniejsze tlo budowania poczucia
tozsamosci. Odlegta w czasie koncepcja Dabrowskiego pozostaje nadal aktualna.
Obecnie dominujgca internetowo-wirtualna rzeczywisto$¢ majaca zastapi¢ realne
kontakty i relacje jest atrakcyjna, ale pozorna i iluzoryczna, co w dobie kolejnych
lockdownéw jest szczegdlnie odczuwalne.

Okres dojrzewania z punktu widzenia teorii wiezi jest trudnm dla czltowieka
okresem transformacji wiezi. Mate dziecko zwykle nawigzuje wiez z kilkoma oso-
bami. Wiezi te majg charakter hierarchiczny. W hierarchii wiezi wystepuje osoba
najwazniejsza i osoby coraz mniej wazne. W niemowlectwie wiez nawigzuja mama
i tato, rzadziej inne osoby, ale juz we wczesnych latach dzieciecych dotaczaja do nich
rodzenstwo i koledzy. W miare dorastania koledzy/kolezanki zajmuja pozycje coraz
blizsze szczytu hierarchii wiezi, od 12 roku zycia w funkcjach doradczych i decyzyj-
nych koledzy/kolezanki coraz czesciej zastepujg rodzicow. W okresie mlodzienczym
rozgrywa si¢ natomiast konflikt rozwojowy: poczucie tozsamosci versus pomiesza-
nie rol (Taylor, 1988; Ryft & Keyes, 1995; Keyes, 2006). Mlody czlowiek moze zyska¢
poczucie integralno$ci wewnetrznej albo odczucie obcosci w rolach spotecznych.
U mlodziezy z poczuciem bezpiecznych wigzi rozwdj przebiega bez wigkszych za-
ki6cen, a zwigzki z rodzicami (cho¢ juz nieco luzniejsze) nadal sg pelne zaufania.
Natomiast u dorastajacych z niepewnymi wieziami, rozwoj przebiega z konfliktami,
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czy nawet w zupelnym zerwaniu wiezi. Wedlug Erika Eriksona (1996) ksztaltowa-
nie wlasnej tozsamosci jest jednym z najwazniejszych obszaréw rozwoju miodego
czlowieka w okresie dorastania. Podstawowym pytaniem jest ,,Kim jestem i do cze-
go zmierzam?” Dwa podstawowe wymiary definiuja poczucie tozsamosci. Wymiar
poczucia niepowtarzalnosci z rownoczesnym przekonaniem o kontynuacji istnienia
wlasnej osoby i wymiar zgodno$ci w obrazie samego siebie pomiedzy obrazem kreo-
wanym przez siebie a obrazem prezentowanym przez innych.

Rozwéj poczucia tozsamo$ci dokonuje sie poprzez: nabywanie perspektywy
czasowej wlasnego istnienia, wytwarzanie poczucia pewnosci siebie, ksztaltowanie
wlasnej drogi Zyciowej, okreslenie tozsamo$ci zawodowej, rozwdj tozsamosci psy-
choseksualnej, klasyfikacja wlasnej filozofii zyciowej, wypracowanie konstruktyw-
nych relacji z osobami posiadajacymi autorytet i zbudowanie wlasnego.

II. RELAKSACJA I STRATEGIE TECHNIK RELAKSACYJNYCH
(OPRACOWANIE WEASNE)

Rytm naszego Zycia jest naprzemiennym rytmem aktywnosci i odpoczynku, czu-
wania i snu* Sen jest najbardziej naturalnym stanem gtebokiej relaksacji, do ktorej
zmierza nasz organizm, by odpoczywajac po fazie czuwania, przygotowaé organizm
do kolejnej fazy aktywnosci. Normalny stan czuwania nastawiony jest odbidr jak
najwiekszej iloéci bodzcow. Stan relaksacji, obok czuwania, snu i marzenia sennego,
staje sie okazja do bardziej $wiadomego poznania §wiata wewnetrznego’, a proces
relaksacyjny polega przede wszystkim na przekraczaniu racjonalnego?, dyskursyw-
nego umystu, poprzez ,zawieszenie” jego aktywnosci. Rezygnacja z logicznego na-
wyku myslowego demobilizuje nabyte schematy i uruchamia przestrzen dla nowych
skojarzen, odczu¢ i drég poznawania samego siebie. Warto podkresli¢, ze na prze-
ciwlegtym biegunie racjonalnosci znajduje si¢ intuicja i to ona determinuje jakos¢
procesu relaksacyjnego. Oba aspekty sa wazne.

Na podstawie dotychczasowych do$wiadczen pracy z dzie¢mi i mlodziezg w ra-
mach wielu akademickich programéw, opisanych w innych pracachs, techniki relak-
sacyjne mozna bylo zakwalifikowaé do pieciu grup strategii. Pierwsze dwie grupy
koncentrujg sie na pracy z ciatem. Ciato fizyczne badz w bezruchu badz w ruchu

2 Badacze stanéw swiadomosciowych wyrézniajg trzy podstawowe stany, sg to: stan czuwania, stan ma-
rzen sennych i stan glebokiego snu. Kazdy z tych stanow charakteryzuje sie okreslong dynamika proce-
sow fizjologiczno-neurologicznych.

3 Przez ,,czwarty” stan §wiadomoéci, poza relaksacjg czy hipnoza, mozna wymienic jeszcze wiele innych
tzw. do$wiadczen o charakterze trans-racjonalnym, co odnosi si¢ do specyficznych stanéw $wiado-
moéciowych, ktére pozwalaja na kontakt z innymi (nieracjonalnymi) wymiarami samego siebie oraz
otaczajacej rzeczywistosci.

4 W przygotowywanej pracy dotyczacej antropologii relaksacji, autorzy (L. Kulmatycki i R. Niemierow-
ska) proponuja uzycie terminu ,,trans-racjonalnosc¢”.

5 Cwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki antystresowe dla dzieci i mlodziezy, Promo-Lider, Warszawa
1995 oraz Lekcja Relaksacji, Wroctaw, AWE, 2002.
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jest gléwnym $rodkiem osiagania stanu zrelaksowania. Grupa trzecia jest rodzajem
facznika pomiedzy cialem a psychika. W tej grupie, techniki gléwnie odwotuja sie
do przepltywu doswiadczanej energii oraz regulacji oddechu. Dwie ostatnie grupy
strategii, to przede wszystkim praca z psychika, zar6wno w odniesieniu do proce-
séw myslowo-wyobrazeniowych, jak i emocjonalno-intuicyjnych. Ponizej (Tabela 1)
prezentowana jest kazda z pieciu grup strategii w odniesieniu do sze$ciu kryteridw.
Pierwsze dwa kryteria dotycza udzialu w danej strategii ciala badZ umystu. Dwa
nastepne wskazuja na udziat ruchu badz jego brak. Dwa ostatnie majg odnosi¢ sie
do stopnia skoncentrowania si¢ na wlasnej osobie oraz na innych uczestnikach sesji
relaksacyjnej. W ponizszej tabeli zostal okreslony numerycznie stopienn wystepowa-
nia danej cechy w kazdej z pigciu strategii w skali 1-4, gdzie ,,1” oznacza, ze dana ce-
cha jest stabo reprezentowana, a ,,4”, ze reprezentowana jest w duzym stopniu. Przy-
ktadowo dla strategii grupy technik mentalnej relaksacji i koncentracji, ciato fizyczne
reprezentowane jest minimalnie (1), natomiast umyst maksymalnie (4). W poniz-
szym zestawie (Tabela 1) dolaczona jest szosta grupa okre$lana jako ,techniki rela-
cyjno-interpersonalne”, ktéra charakteryzuje si¢ najbardziej wyréwnanym udzialem
poszczegdlnych cech/kryteridw.

Tabela 1. Opis szeéciu grup strategii technik relaksacyjnych wg szesciu cech oraz
numerycznym okresleniem stopnia ich wystepowania w skali 1-4.

Sze$¢ grup strategii technik relaksacyjnych

Cechy opisu | Techniki Techniki | Techniki Techniki Techniki Techniki
strategii rozciagajace | ruchu relaksacji mentalnej emocjonal- | relacyjne
i fizyczne ciala z energia relaksacji nej ekspresji| iinterperso-
pozycje ciata i oddechem | ikoncentracji | ruchowej nalne
Cialo fizyczne 3 3

Umyst 2

Aktywno$¢

Pasywnos¢ 1 2
Wtasna osoba 2 3
Wspotpraca 3 3

z innymi

Zrédto: Opracowanie wlasne.

Techniki rozciagajace i fizyczne pozycje ciala

Podstawowym celem tej grupy strategii w sytuacji terapeutycznej jest uzyskanie
zréwnowazenia wewnetrznego poprzez oddzialywanie ¢wiczen na ukfad nerwo-
wy. Rozciagniecia, jak i pozycje ciala oddzialujg gléwnie poprzez masaz narzadow
wewnetrznych, a szczegdlnie poprzez stymulacje centréw nerwowych i gruczoléow
wydzielania wewnetrznego. W zwigzku z utrzymaniem rozciagniecia o charakterze
izometrycznym poszczegdlne miejsca sa dodatkowo ukrwione i dotlenione. Wraz
ze skoncentrowanym ukierunkowaniem mysli ¢wiczenia w grupie tych technik

78



»Relaksacja w relacji” - propozycja autorskiej koncepcji pracy z dzie¢mi i mlodzieza...

wplywaja uspokajajaco na caly organizm. Najbardziej charakterystyczne w relaksa-
cyjnym oddzialywaniu sg klasyczne statyczne asany jogi, czy ¢wiczenia rozciggajace
pilates, réwniez ¢wiczenia relaksacji stopniowej wedlug Jacobsona. W grupie tej stra-
tegii znajduja sie tez techniki wykorzystujace oddzialywanie manualne i dotykowe.

Techniki ruchu ciala

Celem tej grupy strategii jest pltynne opanowanie ruchéw ciata dajacych oparcie
i ,fizyczne ramy” dla ukierunkowania pracy umystu. Zazwyczaj praca z technikami
w tej grupie polega na precyzyjnym poznaniu sekwencji ¢wiczen czy ruchdw, cze-
sto potaczonych z oddechem badz dzwigkiem. Stalym elementem pracy w obrebie
tych technik jest wyostrzona uwazno$¢ umozliwiajaca $ledzenie fazy calego ukladu
¢wiczen. Ich stopien trudnosci jest ciggle zmieniany i modyfikowany, aby ¢wiczacy
nie wykonywali ruchéw mechanicznie. Przykladem takiej pracy moze by¢ sekwencja
ruchéw zblizonych do precyzyjnie skodyfikowanych gestow wg praktyk opracowa-
nych przez Gurdzijewa lub tradycyjnych ukltadéw wedlug tai-chi lub dynamicznie
wykonywanych asan w stylu vinyasa.

Techniki relaksacji z energia i oddechem

Celem w tej grupy strategii jest skontaktowanie si¢ ze swoim oddechem i energia
oraz stopniowe $wiadome modyfikowanie tych proceséw w kierunku osiggania sta-
nu wyciszenia wewnetrznego. Wedlug wielu systemow relaksacyjnych tego rodzaju
techniki nalezg do najbardziej efektywnych. Oddech jest tacznikiem pomiedzy sfe-
ra fizyczna a psychiczna. Cwiczenia tej grupy polegaja na $wiadomym i dowolnym
regulowaniu procesu oddychania, a $wiadoma regulacja oddechu spelnia dwie za-
sadnicze funkcje: oczyszczajacg i uspokajajacg. Wykonywane sg zar6wno w oparciu
o fizjologiczne procesy ciala, jak i bardziej ulotne zwigzane z emocjami i my$lami.
Przykladem technik tej grupy moga by¢ ¢wiczenia glosowe z powtarzaniem mantry
czy recytacji tekstow, jak i klasyczne pranajamy wedlug systemu jogi, czy ¢wiczenia
w parach z wykorzystaniem dotyku lub $ledzenia oddechéw w technikach oddecho-
wych wprowadzajacych do medytacji zen.

Techniki mentalnej relaksacji i koncentracji

Ich celem jest proba przejecia kontroli nad procesami zwigzanymi z umystem
iz wyobraznia. Ta grupa wymaga dluzszego przygotowania oraz treningu. W pierw-
szym etapie pracy z tymi technikami istotg ¢wiczen jest zawezenie uwagi tylko
do tego, co dzieje si¢ w chwili terazniejszej oraz $wiadoma tego obserwacja. W dru-
gim etapie nastepuje specyficzne dla techniki ukierunkowanie pracy umystu. Jest
to najpopularniejsza grupa strategii, jako ze mozna tu zastosowacé trening autogenny
Schultza, techniki koncentracji i medytacji, czy technike gtebokiej relaksacji joga ni-
dry. Najcze$ciej instrukcje do prowadzenia treningéw w tej grupie strategii sg skody-
fikowane i doktadnie opracowane przez nauczycieli relaksacji.
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Techniki emocjonalnej ekspresji ruchowej

Celem tej grupy strategii jest umozliwienie pozbycia sie, ,wyrzucenia” z siebie
negatywnych emocji z wykorzystaniem ekspresji ruchowej i glosowej. Techniki za-
zwyczaj opierajg si¢ na prostych formach ruchowych polegajacych na ich powtarza-
niu. Waznym elementem pracy jest improwizacja w ramach ogoélnej struktury. Ruch
jest jedynie pretekstem do skontaktowania si¢ ze swoimi emocjami. W pierwszym
etapie nastepuje swoista katharsis, dotyczy jedynie pracy indywidualnej, aby nastep-
nie przenies$¢ ja do pracy w grupie. W drugiej, grupowej, fazie istotnym wymiarem
pracy jest kontakt interpersonalny. Przykladami technik umozliwiajacych tego ro-
dzaju ekspresje jest taniec relaksacyjny Gabrieli Roth, Contact Improvisation, sesje
relaksacyjne ,cialo i glos”, czy ekspresyjne techniki medytacji ruchu.

Techniki relacyjno-interpersonalne

Celem tej grupy strategii jest nawigzanie relacji z sobg samym na poziomie psy-
chosomatycznym z aktywna wspdlpraca osoby drugiej. Biorgc pod uwage specyficz-
ne warunki stosowania technik relaksacyjnych w czesciowej lub catkowitej izolacji
od szkoly, czy grupy réwiesniczej, zasadnym jest zwrdcenie uwage na sfere dotykows,
emocjonalng i relacyjna. Oznacza to, ze stosowanie technik relaksacyjnych droga
zdalng lub poprzez elektroniczno-komputerowe noéniki nie spelni swojej funkeji.
W tej grupie technik wazng role odgrywa kontakt ze swoim cialem i $wiadomo$¢é
tego, co w nim w czasie sesji relaksacyjnej zachodzi (§wiadomo$¢ ciata) ale réwniez
kontakt stowny (komunikacja werbalna) oraz przygotowana narracja, historia, opo-
wies¢, bajka relaksacyjna lub terapeutyczna w polaczeniu z fizyczng czynnoscia, ru-
chem albo wydarzeniem ktére wydobywamy z przeszto$ci (wyobraznia). Wazny jest
tez dialog pomiedzy uczestnikiem sesji relaksacyjnej a prowadzacym w koncowej
czedci relaksacji.

III. METODA WINTREBERTA A ,RELAKSACJA W RELACJI”

Metoda Henryego Wintreberta® (2012) jest najblizsza tego, co definiuje¢ jako ,re-
laksacje w relacji”. Wintrebert w swojej pracy z dziemi zaproponowal terapie na-
stawiong na zmniejszenie napiecia emocjonalnego poprzez relaksacje migsniowa
polegajacej na aktywnym pozostawaniu podopiecznego w czasie pasywnych ruchéw.
Byl prekursorem metody relaksacji przeznaczonej dla dzieci w poczatkowym okre-
sie dojrzewania, a podstawg jego autorskiej metody bylo zalozenie, ze cialo i umyst
tworzg nierozdzielng calo§é. W swoich pracach wskazuje, ze spdjno$¢ i rownowaga
psychiczna jest gteboko sprzezona z fizyczno$cig ciala, a brak rownowagi psychicz-
nej oraz emocjonalna labilno$¢ determinuja z kolei dysonans réwnowagi neuro-
hormonalnej i generujg napiecie mig$niowe. Istota jego metody w praktyce polega

6 Henry Wintrebert, francuski lekarz interesowat si¢ relaksacjg jako metodg pracy z dzie¢mi o czym
szerzej pisal w rozprawie doktorskiej Ruchy pasywne a relaksacja. Zasady i efekty indywidualnych metod
reedukacji psychomotorycznej. Dodatkowo zdobyt specjalizacje w zakresie psychiatrii, posiadal réwniez
licencjat z psychofizjologii ogolnej, psychofizjologii poréwnawczej i biologii.
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na kontakcie fizycznym, tj. dotyku i wykonywaniu ruchéw biernych. Jest to nie tylko
kontakt fizyczny, ale réwniez w symbolicznym stopniu kontakt werbalny. Wyjasnie-
nie sfowne u Wintreberta (2012) ma polega¢ w duzej mierze na opisaniu prostym
jezykiem na czym polega ten rodzaj relaksacji oraz przedstawienie faz tej relaksacji.
Z jego badan wynikalo, ze tego rodzaju sesja w sposdb znaczacy wptywa na dziecko
poddawane tej metodzie relaksacyjnej. W szczeg6lnoéci warto zaznaczy¢ niektére
korzysci zauwazone przez Wintreberta w pracy z dzie¢mi i mlodziezg a plynace
z umiejetnosci relaksacji’, dlatego odnoszac si¢ do praktycznych osiagnie¢ Wintre-
berta rozszerzam jego podejscie o wlaczenie sfer werbalnej i §wiadomosci ciala oraz
wzajemnej komunikacji w trakcie procesu relaksacji.

W praktyce na sesje ,,relaksacji w relacji” skadaja sie okreslone ¢wiczenia relak-
sacyjne, okreslane tez jako ,,sub-¢wiczenia”. Natomiast najistotniejsza réznicg pomie-
dzy metoda Wintreberta a ,Relaksacja w relacji” jest wyeksponowanie aspektu dia-
logowego, czy werbalnego kontaktu pomiedzy prowadzaca osobg a dzieckiem, czy
mlodg osoba. Cwiczenia w metodzie Wintreberta maja charakter pasywny, co ozna-
cza, ze podmiot relaksacji pozostaje jedynie ,,biorcg” oddzialywan idacych ze strony
prowadzacej sesje. Natomiast w ,,Relaksacji w relacji” osoba poddajaca si¢ relaksacji
mobilizowana jest do aktywnego uczestniczenia w tej relacji z osobg prowadzaca. Jest
to trudniejsze i bardziej wymagajace, szczeg6lnie ze strony osoby prowadzacej. Doty-
czy to calosci sesji, od poczatkowych ustalen i wyja$nien na czym polega ta relaksa-
cja a skonczywszy na rozmowie wokot odczué dotyczacych odbioru ¢wiczen. Oczy-
wiscie cze$¢ zasadnicza obejmuje szereg dodatkowych i uzupelniajacych ¢wiczen lub
sub-¢wiczen nieobecnych w metodzie Wintrebertta, takich jak praca z wyobraznig,
dzwigkiem, rytmem, oddechem, ukierunkowanymi ruchami ciala. Podsumowujac,
to, co jest istota metody Wintreberta pozostaje, na tej ,bazie” dodane zostaja inne
specyficzne dla kazdej sesji i sytuacji. To oczywiscie wymaga od osoby prowadzacej
dobrego przygotowania oraz treningu, ale tez znacznie wiecej czasu.

Jej nowatorstwo w sytuacji ograniczonych kontaktéw z réwiesnikami w sytua-
cjach realnych, rzeczywistych polega na stworzeniu bezpiecznej i zadaniowo neu-
tralnej przestrzeni dla poznawania przez dzieci i mlodziez w wieku szkolnym swoich
reakcji ciala, reakgeji ciata na emocje, wyobrazenia, myéli oraz nazywania tych reak-
¢ji i doznan. Najbardziej jednak znaczacy sferg takiej wzajemnej (prowadzacy-pro-
wadzony) relacji jest nabywanie pewnoéci siebie w poznawaniu siebie oraz swoich
mocnych i stabych stron w sytuacji calkowitego zrelaksowania i braku oceniania. Jej
unikalno$¢ polega tez na tym, Ze w przestrzeni szkolnej nie ma miejsca dla tego typu
relacji. Nawet jesli wykorzystuje sie inne techniki relaksacyjne (np. progresywna
relaksacja Jacobsona czy trening autogenny Schultza) to jest to zazwyczaj jedynie

»instruowanie” (co moze odbywac si¢ w wiekszej grupie) a nie ,,inspirowanie do dia-
logu”, co mozliwe jest tylko w bardzo malej grupie lub w relacji indywidualne;j.

7 Do powtarzajacych si¢ w badaniach Wintreberta korzysci wymieniane s3 m.in.: obnizenie poziomu
lgku, stanéw lekowych, poprawa samopoczucia oraz obrazu siebie, obnizenie reaktywnosci i zachowan
neurotycznych, poprawa jakosci snu.
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Niniejsza technika ,,relaksacja w relacji” opisywana jest po raz pierwszy i dla upo-
rzagdkowania poszczegdlnych grup ¢wiczen systematyzuje je wedlug czterech grup

Grupa ¢wiczen pasywnych ruchow

Ogdlny schemat ruchéw pasywnych w tej metodzie przewiduje kolejno prace
z nastepujacymi czedciami ciala: dlon, przedramie, ramie, bark reki dominujacej,
szyja, twarz, czolo, oczy, usta. Wintrebert wyszczeg6lnil tez okreslone ruchy stawow:
obroty, krazenia, hustania (balansowania), odwodzenia, przywodzenia, zginania,
prostowania, pasywnego podnoszenia czy opuszczania. W zalozeniu autora wartos¢
ruchéw pasywnych miata niwelowaé napiecie mie$niowe, polepszaé orientacje prze-
strzenng czy poprawia¢ koordynacje nerwowo — mie$niowa i wzrokowo — ruchows.

Przyktadowy opis podstawowego zestawu ¢wiczen wykonywanych przez osobe pro-
wadzacg relaksacje (PR):

- Siadasz po prawej stronie relaksowanej osoby. Chwytasz twojg prawg dlo i wykonu-
jesz ruchy dlonig do gory i opuszczasz bezwladnie, balansujesz dlonig w plaszczyZnie
poziomej, unosisz kolejno poszczegélne palce dioni.

- Chwytasz prawe przedramie i wykonujesz ruchy zginania i prostowania w stawie fok-
ciowym wraz z unoszeniem i balansowaniem przedramieniem.

- Chwytasz prawe ramig i wykonujesz ruchy unoszenia i opuszczania oraz przywodze-
nia i odwodzenia w stawie barkowym.

- Siadasz po lewej stronie relaksowanej osoby i powtarzasz kolejno te same ¢wiczenia,
co z prawej strony, z lewg dlonig, z lewym przedramieniem i lewym ramieniem.

- Siadasz z tytu, za glowg osoby poddawanej relaksacji. Delikatnie podktadasz swoje
dlonie pod glowe, unosisz jg i skrecasz w prawo i lewo oraz wykonujesz ruchy kolyszgce.

- Dotykasz czota, wygladzasz napiecia w obrebie skroni, przesuwasz palcami od punktu
miedzy brwiami w strong skroni.

- Chwytasz za podbrédek i wykonujesz ruchy dolng szczgkg, bardzo delikatnie opusz-
czasz w dot, unosisz do gory, przesuwasz w prawo i lewo.

- Siadasz przy prawej nodze osoby poddawanej relaksacji. Chwytasz stope i lekko
jg unosisz i wykonujesz stopg ruchy okrezne.

- Chwytasz prawe podudzie i wykonujesz ruchy zginania i prostowania w kolanie.

- Chwytasz prawg kostke i wykonujesz ruchy unoszenia i opuszczania oraz przywodze-
nia i odwodzenia w stawie biodrowym.

- Siadasz przy lewej nodze relaksowanej osoby i powtarzasz kolejno te same ¢wiczenia,
co z prawej strony. Z lewg stopg, w lewym kolanem i calg lewg nogg.

- Kladziesz dlonie na barkach i dociskasz ramiona i calg gérng czes¢ tutowia do podto-
za, nastepnie lekko naciskasz na gérng czes¢ klatki piersiowej i obserwujesz trzy wolne
petne oddechy.

- Kladziesz dlon na brzuchu i delikatnie naciskasz gérng czes¢ jamy brzusznej starajgc
sie wyczué napigcia i rozluZnienia.

- Chwytasz za oba nadgarstki, unosisz oba ramiona i potrzgsasz.

- Chwytasz za obie kostki, unosisz obie nogi i potrzgsasz.
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- Teraz mowisz do osoby relaksujqgcej sig ,,pozostajesz bez mojej ingerencji, staraj sie
pozostaé w bezruchu i catkowitym odprezeniu, a nastgpnie otworz oczy i przejdz do po-
zycji siedzgcej”.

Grupa ¢wiczen werbalnej opowiesci

W zalezno$ci od kompetencji, przygotowania oraz relacji z dzieckiem osoba pro-
wadzgca przygotowuje wstepny scenariusz zajec. Biorgc pod uwage wiek dziecka war-
to jest przygotowac adekwatny dla jego percepcji rodzaj ,opowieéci”. Dla mniejszych
dzieci polecany jest scenariusz oparty na bajce czy basni znanej juz dziecku. Ta po-
zornie neutralna fabula zawiera w sobie szereg konstruktywnych rozwigzan mozli-
wych do przyjecia przez dziecko. Wedtug Bruno Bettelheima (1985), celem basni jest
dopomozeniu dziecku w zmaganiu si¢ ze sferg nieSwiadomosci, przejawiajacej si¢ le-
kiem przed utratg bezpieczenstwa, agresja, popedowo$cia w odniesieniu do radzenia
sobie z konfliktowoscig, tozsamoscig itp. Bajki i basnie majg mu poméc w oswajaniu,
tlumaczeniu i o$wietlaniu tej rzeczywistosci w jego dorastaniu. Dla starszych uczest-
nikéw relaksacji w wieku dorastania opowies$¢ czy narracja relaksacyjna powinna od-
nosi¢ si¢ do konkretnych sytuacji i wydarzen. W obu wypadkach, czy to skorzystania
z bajki czy rzeczywistej historii, jej wybdr nalezy do osoby prowadzacej, gdyz to ona
najlepiej jest w stanie rozpozna¢ potrzeby osoby uczestniczacej w sesji.

Przykladowy zapis scenariusza opowiesci dla dzieci mtodszych:

W tej opowiesci udamy si¢ do bardzo specjalnego miejsca... ale najpierw zdaj sobie
sprawg z wlasnego oddechu... pozwdl mu ptyngé jego wltasnym rytmem... nastgpnie wy-
obraz sobie droge lub Sciezke, taka jakg lubisz... moze byc w lesie, nad morzem, posréd
tgk czy nad jeziorem, jak chcesz...wyobrazasz sobie, ze idziesz w poszukiwaniu zacza-
rowanego ogrodu.... ze idziesz tg drogq... az dochodzisz do bardzo wysokiego i gestego
zZywoplotu... odszukujesz furtke... jest zamknigta... szukasz klucza... udaje ci sig znalez¢
pod kamieniem... otwierasz... wchodzisz... przed twoimi oczami pojawia sig tajemniczy
obraz... to, co dostrzegasz trudno byloby opisac... nigdy tak cudownego miejsca jeszcze
nie widzialas, nie widziates... kolory... dostrzegasz je w kwiatach, drzewach, kamie-
niach, trawach.... ksztatty we wszystkim na co nie spojrzysz.... konary drzew, ksztatty
nieznanych ci roslin, owocow na drzewach.... zapachy jakie wyczuwasz.... sg wyczuwal-
ne od wszystkiego na co nie skierujesz swoje nozdrza... czujesz ziemie... czujesz wode,
jej zapach jest taki orzezwiajgcy... i to wszystko, co wokét.... twoja twarz, dlonie, pra-
wie dotykajg mily powiew wiatru i promienie stoneczne... przedostajgce sig spomig-
dzy lisci.... lub gdy jestes na otwartej przestrzeni... przyjemne cieplo... chtoniesz kazdy
szczegot... rowniez diwieki, szmery, spiewy ptakow, opadanie lisci, skrzypienie suchych
galezi pod nogami.... W centrum ogrodu stoi wysokie, piekne drzewo, nigdy takiego nie
widziales... jego kolor jest srebrno-zielono-zloty... gdy podchodzisz kolory sig¢ zmienia-
jg... stajesz bardzo blisko... dotykasz wielkiego mocnego pnia, przyktadasz policzek...
i przekazujesz mu wszelkie problemy, ktore cig trapiq... ufasz mu i czujesz, Ze ten potez-
ny lokator zaczarowanego ogrodu jest twoim przyjacielem i sojusznikiem... nastgpnie
wolno kierujesz si¢ w strong furtki... czujesz si¢ lekko i spokojnie... jeszcze skinieniem
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glowy méwisz ,,do widzenia™... i spoglgdasz na pigkne i wielkie drzewo, i usmiechasz
sie... wychodzisz z ogrodu, zamykasz furtke, chowasz klucz.... i kierujesz swe kroki
w droge powrotng... Pozostaje w tobie twdj zaczarowany ogrdd, jest on twojg tajemni-
cq... nikt go nie zna... zawsze kiedy chcesz mozesz go odwiedzil... pozostajesz jeszcze
przez chwile z myslami i odczuciami... a nastepnie otwierasz oczy i przeciggasz sie.

Grupa ¢wiczen $wiadomosci ciala

Organizm jako jednos$¢, umozliwia nam wspdlprace miedzy cialem, emocjami
a umystem. Stany psychiczne zakldcajg procesy somatyczne, a dysharmonia w pracy
neurohormonalnej czy dyskomfort fizyczny wplywaja zakldcajaco na stany psychicz-
ne (Meyer, 1996). Wedlug Arnolda Bussa (2001) cielesne centrum (body focus), jest
najwazniejszym momentem pozwalajacym na tworzenie granic miedzy ,,Ja” a doo-
kolng rzeczywistoscig. Rozroznia ,prywatne” i ,,publiczne” ,,ja” cielesne (Mikucka,
2003). Pierwsze dotyczy wnetrza i stamtad plynacych impulséw i doznan. Dru-
gie tworzone jest w relacji spolecznej i kulturowej (Prichard & Tiggemann, 2005).
W pierwszym szukam tych cech, ktére mnie wyrdzniaja, w drugim, ktére mnie iden-
tyfikuja z grupa. Wowczas mozemy moéwi¢ o dwdch wymiarach tozsamosci cielesnej
réwniez w odniesieniu $wiadomosci zewnetrznej jako ekstero-receptywnej i $wiado-
mosci wewnetrznej okreslanej jako intero-receptywnej. Szczegdlnie znaczaca w re-
laksacji jest ta druga, gdyz dotyczy odczuwania wszystkich stanéw dochodzacych
z wnetrza, takich jak napiecia, bdle, emocje, dyskomfort, sytos¢, pragnienie, glod,
dobrostan itp. W zalezno$ci od progu wrazliwosci zmienia si¢ intensywno$¢ doznan
ale tez, jak podkre$la Richard Schusterman (2010), na wielopoziomowo$¢ $wiado-
mosci ®.

Zgodnie z teorig rozbieznosci (self-discrepancy theory) E. Toryego Higginsa
(1987) jestesmy posiadaczami trzech ,Ja’, realnego, idealnego i powinno$ciowego
(actual, ideal and ought self). Jak wspomina autor teorii, w zaleznosci od tego na kté-
rych réznicach si¢ koncentrujemy, taki tez pojawia si¢ zestaw emocji. Przy koncen-
tracji na réznicy ,cialo realne-idealne” dominuje strategia wycofywania i przejawia
sie od niezadowolenia przez smutek do depresji. Przy koncentracji na réznicy ,,ciato
realne-powinnosciowe” do$wiadczamy natomiast calej gamy odczué od zdenerwo-
wania przez lek do paniki. Do tego warto doda¢ perspektywe wedtug ktérej rozpa-
trujemy wspomniane réznice. Higgins wspomina o perspektywie samego podmiotu
oraz o perspektywie waznych dla podmiotu osob?.

8 R. Schusterman zwraca uwage na okre$lenie opisujace wielopoziomowo$¢ swiadomosci. W tym wy-
padku $wiadomos¢ ciata. Being conscious — czyli bycie §wiadomym cielesnych doznan oraz being aware,
czyli bycie $wiadomym tego, ze jestesmy swiadomi cielesnych doznan.(s. 10).

9 Pomocne w lepszym poznaniu pracy nad $§wiadomoscig ciata oraz wrazliwoscig na ruch sg do$wiad-
czenia Moshe Feldekraisa oraz Gerdy Alexander i jej doswiadczenia idgce w kierunku uzyskania réw-
nowagi napieciowej (eutonia). Ponadto inspirujacymi w zakresie swiadomosci ciala mogg by¢ praca
z dotykiem i mapowaniem ciata przez opukiwanie (taping) Roberta Temes’a oraz praca z meridianami
i punktami energetycznymi (zen shiatzu) Shizuto Masunaga i Wataru Ohashi.
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Przykladowy opis ¢wiczenia wykonywanych przez osobe prowadzaca relaksacje
(PR):

Pozostant w wygodnym uloZeniu... zamknij oczy i rozluznij migsnie... zwré¢ uwage
na oddech... przeptywa spokojnie i naturalnie... przeptywa przez nozdrza... wciggasz
i wypuszczasz powietrze... podczas wdechu odczuwasz chidéd wceigganego powietrza...
podczas wydechu powietrze jest cieplejsze... wdech lekko unosi klatke piersiowg... wy-
dech jg opuszcza... wdech sprawia nieznaczne napigcie migsni oddechowych... wydech
pomaga w ich rozluznieniu... wdech powoduje dotarcie energii do organizmu... wydech
pozwala na oddalenie zmeczenia... wlasnie ta ostatnia funkcja procesu oddechowego
jest istotna w tym ¢wiczeniu... wyobraZ sobie, ze przy kazdym wdechu przez nos wcig-
gasz energie i odczuwasz jej droge w ciele... jak przeptywa... podczas kazdego wyde-
chu oddalasz od siebie odczucie napiecia, zmeczenia... weiggana energia przenika nie
tylko przez nozdrza... przenika poprzez calg skore... wlosy... opuszki palcow... stopy...
po kilku wstepnych glebokich wdechach pozwdl sobie na krétkie zatrzymanie oddechu...
wowczas staraj sig odczué ciepto w okolicy brzucha... przy ponownym zatrzymaniu
odczuj przyjemne pulsowanie w tej czeici ciala... w czasie kolejnego zatrzymania od-
czuwaj jak fale cieplej energii rozchodzq si¢ we wszystkich kierunkach... w strong nég...
w strong piersi... w strong rgk... pozostan jeszcze przez kilka nastepnych oddechow z wy-
obrazeniami pobierania energii.... ... nastepnie pozostat zupetnie pasywna / pasywny...
tylko obserwuj jak siebie odczuwasz... jestes wypetniona / wypetniony energig ktéra
utatwi ci dziatanie i podejmowanie decyzji... otworz oczy.

Grupa ¢wiczen aktywnej imaginacji

Wyobraznie zdefiniuje jako umiejetnos¢ myslenia o $wiecie i doswiadczanie
g0 przez ,oczy naszego umystu”. Wyobraznia i wizualizacja ma ogromny poten-
cjal, moze by¢ bardzo ,materialna” gdyz okre$lone wyobrazenia wplywaja na nasz
umysl, emocje i reakcje fizjologiczne (Aleksandrowicz, 1987). Jezeli wyobrazisz sobie,
ze wkladasz cytryne do ust, to prawdopodobnie pojawi ci si¢ w ustach duzo §liny, jesli
natomiast uruchomisz wyobrazenie tanca, ktéry niedawno wykonywales, to zauwa-
zysz mikro ruchy ciata. Wiele obrazéw w czasie relaksacji podpowiada nam intuicja,
ktéra jest rodzajem madrosci, ktorej my sami ani tez inni nie do konca sg w stanie
zrozumied, ani tez nada¢ jej sens czy ujaé w ramy logiki. Czasami podpowiada nam
rozwigzania, ktdre nijak si¢ majg z racjonalng strong. Przez cale swoje dotychczaso-
we zycie, cialo ma wiele zapisanych informacji, gdyz jesteSmy, dotykani, upokarzani,
glaskani i karani, totez bywa, ze dzieki podpowiedziom z strony cial kierujemy na-
szymi dziataniami. (Siems, 1998; Kepner, 1991; Mandal, 2004; Kappert, 2004; Brytek-
-Matera, 2009, 2010; Melosik, 2010). Cialo w wyobrazni réwniez si¢ boi, usztywnia,
tagodnieje, ukrywa, ujawnia (Siems, 1998). Wyobrazony obraz ciala nazywany bywa
wizerunkiem ciala i jest reprezentatywna cze$cia obrazu samego siebie, i czesto doty-
czy tez wymiaru behawioralnego w odniesieniu do relacji do innych ludzi*.

10 Szczegdlng pomoca w tej grupie ¢wiczen moga by¢ opisane doswiadczenia nad symbolikg ciala i inte-
gracji z emocjami przez Roberto Assagiolliego czy kontaktem interpersonalnym Daniela Casriela oraz
prace z obrazami wewnetrznymi i wizualizacja Carla Simontona.
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Przykltadowy opis ¢wiczenia wykonywanych przez osobe prowadzaca relaksacje
(PR):

Wyobraz sobie ze w krotkim czasie masz okazje odwiedzi¢ kilka miejsc, ktére bardzo
réznig sie od siebie nie tylko wyglgdem, ale tez atmosferg oraz zachowaniami ludzi,
ktorzy sig tam znajdujg. Odwiedzasz trzy miejsca.

Pierwszym jest miejsce jest szkola, raczej wielkie pomieszczenie, gdzie jest petno 0sob.
Obserwujesz zaréwno samo miejsce, meble, parawany, tawki, stoty, obrazy, jak i sam
nastréj zwigzany z rozmowami, oczekiwaniem, pospiechem, zniecierpliwieniem, le-
kiem. Widzisz tez twarze kolezanek i kolegéw, wspolodczuwasz swoje i ich emocje, wi-
dzisz to na ich twarzach, ale tez tych, co tych tam pracujg, swoich nauczycieli, nauczy-
cielek, innych pracownikow. Jedni i drudzy sq i nie sq u catkowicie u siebie, nie sq tez
do korica sobg, zobacz co to jest, co powoduje, Ze nie sqg w petni sobg. To tak jakby mieli
maski okreslonych r6l, ktore oddzielajq ich od siebie samych.

Drugim miejscem jest osiedlowe boisko, gdzie odbywa sig letni festyn. Tu tez jest petno
ludzi, ale zebrali si¢ oni w zupetnie innym celu, fgczy ich zabawa i cheé spotkania sie
z ludzmi. Tu nie ma podziatu na pracownikow i uczniéw. Tu wszyscy cheq dzielié czas
beztroski. Samo miejsce jest proste i zbudowane na te okazje, drewniane stoly i tawy
nad ktérymi wiszq balony i papierowe dekoracje, jest podest do taricow i konkursow,
jest muzyka, sq stragany z jedzeniem i oczywiscie jest gwar i radosé. Miejsce sprawia
wrazenie, ze wszyscy sq u siebie, zauwaz ich twarze i emocje, ich glosy i Spiewy, ich ru-
chy i zachowania w relacjach do innych obecnych. Co powoduje, Ze sg w sobg, co to jest,
co powoduje, ze sq u siebie.

Trzecim miejscem jest Twoje ulubione miejsce. Takie, gdzie czujesz si¢ w petni u siebie.
Byé moze juz miates okazje byé w takim miejscu i doswiadczad siebie w takim miejscu.
Wiesz, ze nie chodzi tylko o wyglgd samego miejsca, do tego potrzebne sq okreslone
warunki i co najwazniejsze, twoje nastawienie i twoje mysli, twéj nastréj, twéj spokéj
ducha. Jesli nie miates takiej sytuacji, ani miejsca, ani grupy ludzi, ktérzy mogliby by¢
pomocni w uzyskaniu takiego stanu, to stworz je teraz w wyobrazni. Zaréwno dla tych,
co takie miejsce poznali, jak i tych co bedg je dopiero tworzyé pomocnym bedg cztery
punkty tego wyobrazeniowego wiczenia.

IV. ,RELAKSACJA W RELACJI” W PRAKTYCE

Cialo doznaje przyjemnosci, kiedy sie je dotyka. Doznaje jej wtedy, gdy inne ciala
je $ciskaja, naciskajg, rozwazaja i myéla o nim, a takze gdy ono, a takze gdy ono samo
naciska, rozwaza i myéli inne ciata. Ciata doznaja przyjemnoséci i dajg przyjemnosé
cialom... Cialo, ktére doznalo przyjemnosci, rozcigga si¢ we wszystkich kierunkach,
nadajac sens wszystkim im naraz, a réwnoczes$nie zadnemu z nich. Cialo takie jest
niczym doskonaly znak - samego-siebie, chyba, ze nie ono ani znakiem, ani soba.
Samo doznawanie przyjemnosci jest korpusem-skupieniem stref, mas, rozpostar-
tych gestosci, ofiarowanych aureoli, jest samym dotykiem w spowolnieniu wszyst-
kich swych odczué, ktére nie majg ze sobg styczno$ci (zmysty nie dotykaja sie — nie
ma ,,zmystu wspoélnego”, ani odczucia ,,w sobie”; Arystoteles wie o tym, kiedy méwi,
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ze kazdy zmyst czuje oraz czuje, ze si¢ czuje, kazdy z osobna i bez zwierzchniego
nadzoru (Jean-Luc, 2002, s. 105).

Relaksacja w relacji dziecko-rodzic moze wystepowac jako jedna z trzech sfer,
obok merytorycznej i uniwersalnej. W $wietle holistycznej koncepcji zdrowia, cho-
roba jako cierpienie nie dotyczy tylko fragmentu cztowieka, dotyczy jego calego, jego
odczu¢, woli, myslenia, duchowoéci. Dziecko oczekuje wiec pomocy i zainteresowa-
nia sie nim jako cierpigcg czy nie radzacg sobie osoba. Techniki relaksacyjne moga
i powinny mie¢ swoje miejsce, jako oddzialywania o charakterze komplementarnym
ale z mozliwoscig wplywu na . sferg uniwersalng i merytoryczng zwiagzang z proble-
mem (Rysunek 1).

UNIWERSALNA

UR PR

UNIWERSALNA
Rysunek 1. Trzy sfery relacji uczestnik relaksacji (UR) a prowadzacy relaksacje (PR).

Zrédlo: Opracowanie wlasne.

Sfera merytoryczna jest powigzana z gléwnym problemem dziecka czy osoby
dorastajacej. Na przyklad moze to by¢ wycofanie si¢ zniechecenie do jakichkolwiek
kontaktow w §wiecie realnym, wéwczas przygotowanie sesji ,,relaksacyjnej w relacji”
taczy si¢ z przygotowaniem odpowiedniej narracji czy scenariusza prowadzenia sesji
od strony werbalne;j.

Sfera uniwersalna jest znacznie szersza i wazng role odgrywaja czynniki psy-
chologiczne. Do nich zaliczy¢ mozna ogdlne — wynikajace z cech osobowosciowych
czy indywidualnej filozofii Zyciowej — umiejetnosci kontaktu i poglebionych relacji.
Do najwazniejszych zaliczy¢ mozna umiejetnosci komunikacji werbalnej, sztuki stu-
chania i milczenia czy okazywania emocji i nawigzywania wiezi emocjonalne;.

Sfera relaksacyjna dotyczy odpowiednio dobranych ¢wiczen lub sub-¢éwiczen.
Ponizej (Tabela 2 i 3) przyktady srodkowej fazy sesji, czyli z podzialem na prace z cia-
tem oraz werbalng narracja trwajaca okoto 15 minut kazda.
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Tabela 2. Przyklad zapisu srodkowej fazy sesji 1 ,,Wstuchaj si¢ w swoje emocje”

Praca z cialem (ruchy, dotyk, nacisk)

Siedzgc obok, sprawdzasz dotykiem poszczegolne
miejsca ciala oraz delikatnie dotykasz poszczegélne
czesci ciata, ktére wypowiadasz w instrukcji
stownej. W tych miejscach, gdzie nie jest mozliwy
dotyk, np. plecéw (w pozycji lezgcej na plecach)
wowczas delikatnie dociskasz te miejsca od strony
klatki piersiowej.

Obserwujesz przesuwanie wzroku w pomieszczeniu
i ewentualnie sugerujesz taki czy inny skret,

Wydobywasz poprzez ruchy dlotimi, palcami
czy ustami okreslone dZwigki... wykonujesz tez
glebokie wdechy nozdrzami.

Delikatnie przesuwasz dlonie tuz nad twarzg,
temperatura dloni i ruch powietrza ruchu.

Dotykasz swoje miejsca doktadnie jak osoba
relaksowana, tak aby odwzorowywad ow
wskazywang ,mape emocji na ciele”.

Kontynuujesz te same ruchy u siebie i jesli jakas

emocja u osoby relaksujgcej si¢ trwa dluzej i jest
bardziej intensywna, to ukladasz swojg dlon

na dloni dziecka w wspierasz je swoim dotykiem.

Obserwujesz i ukladasz swoje dlonie w miejscu
gdzie obecna jest emocja.

Sesja 1. Wsluchaj si¢ w swoje emocje (fragment pracy)

wychylenie, aby zauwazy( jeszcze to, czy cos innego.

Narracja werbalna (instrukcja, opis, nazwa)

Poloz si¢ wygodnie, zamknij oczy, zrelaksuj sig

i odczuj swoje ciato. Zauwaz jak wygodnie jest

ci w tej pozycji, odczuj swoje stopy, cale nogi,
dlonie, ramiona, glowe i caty tutéw na podtodze,
zauwaz swéj oddech, jego rytm, glebokos¢. Odczuj
swoje gléwne migsnie, szczegdlnie w okolicy plecow,
karku, brzucha i czola, odczuj czy cialo jest cieple
czy chlodne.

Po takiej przygotowawczej chwili otwérz oczy

i pozostan w bezruchu. Najpierw wolno rozglgdaj
sie uwaznie, wolno skrecaj glowe w prawo, w lewo,
unos do gory, patrz w dét, i za kazdym razem
opowiedz co obserwujesz, co widzisz? Zamknij
oczy.

Nastepnie wstuchuj sie w odglosy i dochodzgce
dzwieki, co styszysz? Kolejno odczuj zapachy,
co czujesz wechem?

Ucisk, dotyk, ruch powietrza na twarzy, bgdz
Swiadomy tych oczywistych, codziennych dozna.

Ponownie zamknij oczy i teraz staraj sig
zidentyfikowa¢ swoje emocje, co czujesz,
gdzie w ciele pojawiajg si¢ jakiekolwiek
emocje. Jesli pozytywne, to dotykaj te miejsca
plaskg, rozluzniong dlonig, jesli negatywne -
to opuszkami usztywnionych palcow.

A teraz nazwij te emocje i w zaleznosci od jej
intensywnosci pokaz dlonig to dlonig, na przyktad
gdy czujesz przyplyw radosci, to wykonujesz
migkkie okrezne ruchy plaskg dlonig (masowanie),
a gdy niepokdj to opuszki palcéw ugniatajq ciato.

Pozostan dluzej przy emocji najwazniejszej

w czasie tej sesji, zlokalizujg jg, nazwij ponownie,
opisz mozliwie dokladnie i teraz razem ze mng

jg doswiadczaj... spotkaj sig z nig ale nie probuj
wyjasniac, uzasadnial, szukaé powodéw...

po prostu bgdz z nig, jest ona taka jak jest i to jest
wazne w tym ¢wiczeniu aby jg zobaczy¢ i odczué.

Zrédlo: Opracowanie wlasne.
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Tabela 3. Przyklad zapisu srodkowej fazy sesji 1 ,,Zamien samopoczucie negatywne

na pozytywne”.

Praca z cialem (ruchy, dotyk, nacisk)

Siedzgc obok, przesuwasz dlorimi oraz delikatnie
unosisz kolejne stopy, zginasz nogi w kolanach,
przesuwasz nogi lekko na boki, to samo z dlorimi,
ramionami, kolejno z barkami, biodrami.
sprawdzasz dotykiem poszczegdlne miejsca ciata
oraz delikatnie dotykasz poszczegélne czesci ciala,
ktére wypowiadasz w instrukcji stownej.

Obserwujesz jakie ruchy wykonuje osoba
relaksujgca sie. Gdy zidentyfikuje fragment ciata

z negatywnym odczuciem, wowczas ukladasz

obie swoje dlonie w tym miejscu i w zaleznosci

od mozliwosci fizycznej ingerencji wykonujesz
tagodne ruchy masujgce, naciskowe, kotyszgce,
unoszgce itp. Czynisz fizycznym ruchem relaksacje
dla tego miejsca.

Przesuwasz swoje dlonie do nowego miejsca
i wykonujesz podobne jak wczesniej tagodne
usmierzajgce dyskomfort ruchy...

Ponownie siedzgc obok przesuwam dlorimi

od punktu do punktu osoby relaksowanej

i zatrzymuje sig nieco dtuzej na punktach

i miejscach, ktore wczesniej odczuwane byly jako
negatywne.

Sesja 2. Zamien samopoczucie negatywne na pozytywne (fragment pracy)

Narracja werbalna (instrukcja, opis, nazwa)

Zeskanuj wraz z moimi dotknieciami i ruchami
wykonywanymi na poszczeglnych czesciach ciata,
odczuwaj swoje ciato i sporzqdz na tu i teraz
dobrego i ztego samopoczucia, ktéra czes¢ ciata
daje ci najwigcej pozytywnych doznac lub energii,
a ktéra najwigcej negatywnych.

Teraz utrzymuj te pamigci mape swojego ciata

z podziatem na odczucia pozytywne i negatywne.
By¢ moze masz tylko pozytywne, to wowczas
pozostac z nimi przez pozostalg czes¢ sesji
relaksacyjnej.

Ale gdy masz negatywne, to sprobuj w skali

od jeden do pigciu oszacowac stopieti dyskomfortu.
Wowczas ustawiasz swojg dlor w okolicy tego
miejsca i na palcach swojej dloni pokazujesz

w jakim stopniu odczuwasz ten dyskomfort (im
wiecej palcow, tym wigkszy dyskomfort).

Teraz przejdz do nastgpnego miejsca odczuwanego
w dyskomforcie czy bolu i dokonaj podobnej oceny
w skali 1-5 oraz wskaz dlonig i liczba palcow

na stopieti dyskomfortu.

Teraz (jesli nie ma innych miejsc) powracasz

do skanowania ciata ponownie i ponownie
dokonujesz subiektywnej oceny, ktéra czes¢ ciata
daje ci najwigcej pozytywnych doznac lub energii,
a ktora najwiecej negatywnych. Komentujesz teraz
te podréz po ciele.

Zrédlo: Opracowanie wlasne.

REFLEKSJA KONCOWA

Korpus-skupienie dotkniecia: muskaé, ocieraé, naciskaé, zanurzaé, $ciskacd,
wygtadza¢, drapaé, pocieraé, piesci¢, macaé, obmacywaé, zagniataé, maso-
wa¢, obejmowa¢, ogarniaé, uderzaé, szczypaé, gryzé, ssaé, zwilzaé, trzymad,
puszczad, lizaé, potrzasaé, ogladad, stuchaé, wachaé, smakowad, unikaé, ca-
towa¢, kolysaé, balansowa¢, nosi¢, obcigzaé...Nasz $wiat jest spadkobierca
$wiata ciazenia: wszystkie ciala obcigzajg si¢ wzajemnie, cigzg nad soba i ku
sobie, ciala niebieskie i ciala modzelowate, ciala szkliste i czasteczki fizyczne.
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Do mechaniki grawitacji nalezaloby wprowadzi¢ tylko jedna poprawke: ciata
cigzg lekko (Jean-Luc, 2002, s. 84).

Dos$wiadczane przez wszystkich zmiany cywilizacyjne, obejmujace: zmiany kli-
matyczne, podzial $wiata na biednych i bogatych, na uchodzcéw i tych, ktérzy bro-
nig si¢ przed ich naptywem, walke o prawa kobiet, rGwnouprawnienie mniejszosci
etnicznych, seksualnych, rasowych - to problemy, ktére réwniez sg czescig $wiata
dzieci i mlodziezy, totez jest rowniez skladowa ich psychicznej rzeczywistoéci (Lu-
kaszewski, 2020).

Wyzwanie, przed ktérym stoi dziecko, czy mtody cztowiek, jest niewyobrazalnie
trudne. To aby stal na wlasnych nogach i stal si¢ racjonalnym, to powinien mie¢
bezpieczng przestrzen do szczegdltowego ,wymyslenia siebie” czyli zaplanowania sie-
bie w przyszloéci (Arnett, 2000). Jednak w tym tez moze kry¢ si¢ putapka, gdyz jak
przestrzegal Anthony Giddens (2006) takie ustalanie swojego osobistego sensu na-
zywanego ,,projektem refleksyjnym” moze by¢ tylko cze$ciowym rozwigzaniem. To,
co jest charakterystyczne z psychologicznego punktu widzenia dla takiego ,,projektu”
to to, Ze potrzeba zracjonalizowania i nadania sensu wszystkiemu dokota z moze by¢
problem i co moze wyklucza¢ inne sfery.

W zakresie mlodziezowych strategii adaptacyjnych w sytuacji trudnej, nie tylko
w pandemii, wyrdzni¢ mozna trzy podstawowe typy: strategia alienacyjna, strategia
refleksyjna i strategia prospoteczna. Celem artykutu jest zaproponowanie konkretnej
formy wsparcia, ktdra bedzie dziala¢ na rzecz refleksyjnej i prospotecznej a ostabia¢
tendencje alienacyjne. Jest to tylko jedna z propozycji o charakterze wspomagaja-
cym rodzicéw, nauczycieli, specjalistow praktykéw. Oczywiscie zdajgc sobie sprawe
z wagi wyzwan stojacymch przed kolejnymi pokoleniami i majac na uwadze szeroka
perspektywe wielopoziomowych oraz globalnych zmian, koniecznym si¢ stanie dla
obecnych uczniéw szkot podstawowych i $rednich weryfikowanie dotychczasowych
rozwigzan. Zmianom podlega¢ beda niemal wszystkie dziedziny wspolczesnego
$wiata, w tym réwniez proces wychowania, ksztalcenia oraz przygotowania do zycia,
planowanie celéw zyciowych czy refleksja nad zmodyfikowanymi wzorcami egzy-
stencjalnymi. Czas adolescencji, to wybdr i poszukiwania zindywidualizowanej kon-
cepcji ,wylaniajacej si¢ dorostosci”, kiedy olbrzymia role odgrywaja procesy deter-
minujace poszukiwania, przede wszystkim powigzane z poczuciem tozsamosci oraz
odpowiedz na pytanie ,kim jestem?”. Nie jest to mozliwe bez $wiadomie podjetego
procesu introspekcji na mozliwie wszystkich poziomach, zaréwno cielesnym, jak
emocjonalno-uczuciowym, intelektualnych, czy réwniez transpersonalnym. Owo
»krok po kroku” poznawanie siebie mozliwe jest wowczas, gdy dziecko / dorastajacy
mlody czlowiek jest w relacji z inna bliskg osobg / grupa. Nie jest to w czasach izolacji
interpersonalnej lub sztucznych wirtualnych relacjach latwe. Dlatego, jak dos¢ daw-
no temu pisal Antoni Kepinski, ze jest to albo lek i nie$mialo$¢ do swego otoczenia,
albo tez niemozno$¢ ukazania siebie i obawa ,,by partner nie odczytal w spojrzeniu
jego mysli i uczué, podobnie jak dziecko, ktdremu poleca si¢, by patrzylo w oczy”
(Kepinski, 1977, s. 19).
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Techniki relaksacyjne umozliwiajace poszukiwanie w sobie samym ciszy i wy-
taniajacych si¢ nie pytan i odpowiedzi mogg by¢ w tym trudnym pandemicznym
okresie ich Zycia pomaga¢ w zwiekszeniu umiejetnosci akomodacyjnych w obliczu
sytuacji trudnych i kryzysowych. Taki tez jest cel tej dysertacji.
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» RELAXATION IN RELATIONSHIP.” - PROPOSAL OF THE AUTHOR’S CONCEPT
OF WORK WITH CHILDREN AND ADOLESCENTS FOR IMPROVEMENT OF
MENTAL WELL-BEING DURING THE PANDEMIC

ABSTRACT: The civilizational changes experienced by everyone along with the pan-
demic, which prevents open relations with the world and other people, on the one
hand, demobilizes and induces states of apprehension and apathy, and on the other,
the pursuit of new solutions and ways of coping. The challenge a child or a young per-
son faces is unimaginably more complex than that faced by an adult. In a lock-down
situation, the possibility of establishing contact or building relations with the world
is very often reduced to a minimum. Therefore, the author’s version of “ Relaxation
in Relationship” is a proposal of active and creative relaxation, when a parent, teacher,
or therapist enters into a relaxation dialogue with the child about what is essential
for the child at a given moment. Not being able to predict the child’s response fully,
the facilitator should be prepared to remain in an open relationship and maintain it
for the duration of the session. In this kind of work, it is suggested that during the
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“relaxation in the relationship,” compared to the traditional relaxation session, a more
complex way of intervening is used, where not only verbal instructions are used, but
also movement, touch, and sharing of emotions, thoughts, and imagination.

KEYWORDS: Relaxation in Relationship, stress, self-consciousness, youth, teachers,
psychological well-being
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ABSTRAKT: W ostatnich kilku latach odnotowuje si¢ w Polsce znaczny wzrost za-
chowan autoagresywnych wérdd dzieci i mlodziezy oraz pogorszenie ich ogoélnego
stanu zdrowia psychicznego. Siedzacy tryb zycia, przyzwolenie na czas ,wypelniony”
przez elektronike, nieodpowiednia dieta, brak kontaktu z naturs, ostabienie relacji
rodzinnych, to tylko czastka tworzaca wspdtczesne warunki rozwoju dzieci i mlo-
dziezy. Obowigzkiem i konieczno$cig w kontekscie checi zapobiegania problemom
zdrowotnym wérdd dzieci i mtodziezy staje sie wzmacnianie juz od najmlodszych lat
zasobow osobistych bedacych potencjatami zdrowia. Celem niniejszego artykutu jest
przyblizenie waloréw jogi i relaksacji, ich psychosomatycznych praktyk jako wlasci-
wych $§rodkéw umacniania dobrostanu psychicznego i fizycznego dzieci i mlodziezy.

SLOWA KLUCZOWE: Joga, relaksacja dzieci i mlodziezy, scenariusz zajec jogi, zasoby
osobiste
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ZAGROZENIA ZDROWOTNE DZIECI I MEODZIEZY

Trzepak, skakanka, podworkowa ,,banda’, to poczatek wyliczanki skojarzen jakie
mogg mie¢ z dziecinstwem obecni czterdziesto/pieédziesieciolatkowie. Codziennosé
i mojego dziecinstwa przepelniona byla ruchem, zabawa, szkola, spontanicznoscia.
Nie bylo w nim jogi czy technik relaksacyjnych, ale nie bylo tez smartfonéw, tabletow
i »apek” do wszystkiego. Problemem rodzicéw bylo zagonienie dzieci z podwdrka
do domu, w obecnych czasach ,walka” jest o oderwanie ich od elektroniki i wyciag-
niecie z wirtualnej rzeczywisto$ci. Obserwujac przygode dziecinstwa moich dzieci

- dwulatka i dziewigciolatki, towarzyszac im niemal codziennie na placach zabaw,

czy parkach zadaje sobie pytanie ,,gdzie sg dzieci”? Chyba kazdy wspotczesny rodzic
i nauczyciel w Polsce zdaje sobie sprawe z przetadowanej podstawy programowej,
z niewystarczajacej ilosci ruchu i zbyt duzej iloéci spedzonego przez dzieci i mlo-
dziez czasu przed réznego rodzaju monitorami. Niestety nie kazdy ma $wiadomos¢
w jak stabej kondycji psychicznej, zdrowotnej sg obecnie dzieci i mlodziez na catym
$wiecie.

W ostatnich kilku latach odnotowuje sie w Polsce znaczny wzrost zachowan auto-
agresywnych wsrdd dzieci i mtodziezy oraz pogorszenie ich ogdélnego stanu zdrowia
psychicznego. Wérdd czynnikéw majacych negatywne przelozenie na stan psychicz-
ny dzieci i mlodziezy Ministerstwo Zdrowia wymienia: uwarunkowania biologicz-
ne, globalizacje, warunki spofeczne i ekonomiczne, poziom relacji rodzicow i dzieci,
trudnosci okresu dorastania, stres. Liczba samobojstw wéréd miodziezy do 18 roku
zycia od 2010 roku utrzymuje sie powyzej 100 przypadkéw rocznie (Nowy model
ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy, Prezentacja 25 stycznia 2019 Mini-
ster Zbigniew J. Krdl).

Na czele zagrozen zwigzanych ze zdrowiem dzieci i mlodziezy w raportach Swia-
towej Organizacji Zdrowia znajdziemy: przemoc (43% zgonéw starszych nastolat-
kéw, 1 na 10 starszych nastolatek do$wiadczyta przemocy seksualnej), uzaleznienia
(alkohol, narkotyki, palenie papieroséw), wypadki i urazy, obnizong sprawnos¢ fi-
zyczng, zaburzenia psychiczne, niedozywienie i otylos¢. Problem z otyloscig siega
rozmiar6w epidemii na calym $wiecie i dotyczy, réwniez najmtodszych dzieci. Z da-
nych zebranych przez WHO wynika, ze az 41 milionéw dzieci przed ukonczeniem 5
roku zycia ma nadwagg, albo jest otyle. W grupie wiekowej 5-19 lat liczba ta wzrasta
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do 340 milionéw. Liczba 0séb otylych na §wiecie wzrosla trzykrotnie od 1975 roku.
Otylo$¢ wplywa na wszystkie aspekty zycia dzieci i mtodziezy, oddzialujac na stan
psychiczny i ogdlny stan zdrowia jednostki (Sanyaolu et al., 2019). Kolejnym niepo-
kojacym zjawiskiem jest depresja, ktdra jest trzecia z najczestszych przyczyn choréb
i niepelnosprawnosci wsrdd nastolatkéw. Az 5% oséb dorostych cierpi na depresje
(World Health Organization [WHO], 2021). To dane z 2016 roku, obecna sytuacja
zwiazana z pandemig COVID-19 tylko poglebita ten stan.

Przyczyn tak zatrwazajacych danych dotyczacych zdrowia mozna upatrywaé we
wspotczesnych warunkach rozwoju dzieci i mlodziezy. Warunkach, ktére niejako
na wiasne Zzyczenie doroéli funduja najmlodszym. Siedzacy tryb zycia, przyzwole-
nie na czas ,wypelniony” przez elektronike, nieodpowiednia dieta, brak kontaktu
z natura, ostabienie relacji rodzinnych, to krétka droga do podniesienia poziomu
agresji, ostabienia mechanizméw kontroli emocji, czy deficytéw koncentracji. Do-
niesienia, ze az potowa zaburzen zdrowia psychicznego wérdd oséb dorostych miata
swoje zrédto do 14 roku zycia, wskazuja na konieczno$¢ zwrdcenia szczegolnej uwagi
na budowanie potencjalu zdrowia i zasobéw osobistych niezbednych do stawiania
czota wyzwaniom wspotczesnego $wiata juz od najmiodszych lat.

Wielu pedagogéw, rodzicow, lekarzy, psychologéw, decydentéw dostrzega oczy-
wista konieczno$¢ przemyslenia sposobu wychowania przysztych pokolen i dopro-
wadzenia do poprawy jakoéci ich zycia. W 2005 roku w Europejskiej strategii dla
zdrowia i rozwoju dziecka i nastolatka znajdziemy stwierdzenia, ze dzieci sg nasza
inwestycja w przyszle spoleczenstwo. Ich zdrowie i sposéb wychowywania beda
wplywaé na stabilno$¢ i rozwdj ekonomiczny krajéw w regionie europejskim w nad-
chodzacych dekadach (World Health Organization [WHO] 2005).

Na skutek zmian dokonujacych sie we wspolczesnej medycynie i ogélnym my-
$leniu o kondycji cztowieka, wiele dobrego przyniosto holistyczne podejécie do czto-
wieka, ktdre uaktualnia dotychczasowe koncepcje zdrowia (Borys, 2010). W obliczu
tego podejécia stosunkowo niedawno powstate nurty psychologii: psychologia zdro-
wia i psychologia pozytywna dalekie s3 od koncentrowania si¢ na deficytach i pato-
logiach jednostki. Gtéwny nacisk kfada na akcentowanie mocnych stron jednostki.
Dzialania w ich obrebie skupiajg si¢ na wywolywaniu pozytywnych emocji, ksztal-
towaniu zalet i cndt czlowieka. Zasadniczym celem psychologii pozytywnej jest po-
mnazanie i ksztaltowanie dobrostanu kazdego cztowieka (Tucholska & Gulla, 2007).
Wspolczesna psychologia zdrowia zajmuje si¢ rozwazaniami dotyczacymi zasobow
osobistych, czyniac to zazwyczaj w kontek$cie problematyki stresu i radzenia sobie
z jego przyczynami i konsekwencjami, jakie za sobg niesie. Definiowanie stresu za-
réwno w podejéciu Lazarusa i Folkmana (1984, s. 19), jak i w koncepcjach Hobfolla
(1989, s. 516) wystepuje w relacji do posiadanych przez jednostke zasobéw. Dodat-
kowo w koncepcji Hobfola wszelkie utraty zasobéw, badz zagrozenie ich brakiem
sg traktowane, jako przyczyny stresu (Mudyn, 2003). Zasoby osobiste traktowane
sg przez wspodlczesnag psychologie zdrowia, jako czynniki sprzyjajace zdrowiu i ja-
kosci zycia. Nazywane sg rowniez potencjalami zdrowia lub zdolnoscig zdrowotna
(Turosz, 2011).

97



Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Z praktyki

W zwigzku z powyzszym wyzwaniem, ale przede wszystkim obowigzkiem i ko-
niecznoscig w kontekscie checi zapobiegania problemom psychicznych wsréd dzieci
i mlodziezy staje si¢ wzmacnianie juz od najmlodszych lat zasobéw migkkich, takich
jak poczucie wlasnej skuteczno$ci i wartoéci, optymizm, poczucie kontroli, ekspresja
emocji, konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem, racjonalne i realistyczne
myslenie (Turosz, 2011) poprzez poszukiwanie i wdrazanie racjonalnych i realnych
$rodkéw do umacniania potencjatu zdrowia i dobrostanu psychofizycznego.

KORZYSCI Z PRAKTYKI JOGI I RELAKSACJI PRZEZ DZIECI I MLODZIEZ

Celem niniejszego artykutu jest przyblizenie waloréw jogi i relaksacji, ich psy-
chosomatycznych praktyk jako wilasciwych §rodkéw umacniania dobrostanu psy-
chicznego i fizycznego dzieci i mlodziezy.

Jest wiele odmian jogi i definicji relaksacji. Jak pisat Schultz ,,relaksacja to skon-
centrowane samo-odprezenie osiggane poprzez fizjologiczne, racjonalne ¢wiczenia,
ktére powodujg ogolna przemiang” (Luthe & Schultz, 1969, s. 1). Techniki relaksa-
cyjne, to specyficzne rodzaje oddzialywania, ktére powodujg skuteczne oddalenie
napiecia psychosomatycznego. Istotna w ich kontekscie jest regularno$¢ i $wiado-
me stawianie celéw. Warto traktowac joge i relaksacje, jako forme aktywnego od-
poczynku, jako codzienny zabieg psychohigieniczny, ktory powinien by¢ uczony
od najmlodszych lat, by stat si¢ nawykiem (Szuszko-Bohusz, 1975).

Mimo iz badania nad szkolnymi interwencjami jogi w celu poprawy fizycznych,
psychicznych, emocjonalnych i behawioralnych cech zdrowotnych dzieci i mlodzie-
zy s3 zjawiskiem mlodym, to juz jak widzimy w przegladzie badan Khalsy i Butzera
(2016) dostrzec mozna, ze wprowadzanie jogi do programéw szkolnych jest realng
i potencjalnie skuteczng strategia. W badaniach naukowych wspomagajace zastoso-
wanie jogi i technik relaksacyjnych znajduje swoje miejsce szczegdlnie w odniesieniu
do radzenia sobie z problemami zdrowotnymi natury psychosomatycznej. Najczes$-
ciej badania dotyczace efektywnosci jogi i technik relaksacyjnych ukierunkowane sg
na radzenie sobie ze stresem i emocjami (Hagen & Nayar, 2014). Z dostepnych badan
wynika, ze regularne stosowanie technik relaksacyjnych redukuje reakcje stresowa,
a szczegblnie redukuje poziom leku, pozwala na lepsze radzenie sobie z agresyw-
nym zachowaniem oraz negatywnymi emocjami (Bellinger et al., 2015; Bazzano et al.,
2018). Zaobserwowano wérdd ucznidéw zwiekszong samoregulacje, uwaznosé, poczu-
cie wlasnej wartosci, kondycje fizyczng, wyniki w nauce i redukcje stresu (Wang &
Hagins, 2016). Zwigkszanie samo$wiadomo$ci, lepsze zarzadzanie sobg, $wiadomos¢
spoleczna, umiejetno$ci nawigzywania znajomosci i odpowiedzialne podejmowanie
decyzji, to kolejne korzysci jakie wymieniane sa po obserwacji implementowania
jogi w programach szkolnych (Butzer et al.,, 2015).

Jak pokazuje przeglad Butzera i wspdtpracownikéw (2015) na przestrzeni ostat-
nich lat wzrasta zainteresowanie joga dla dzieci i mlodziezy i coraz czgéciej w szko-
tach na calym $wiecie, oczywiscie w réznym zakresie, pojawiaja si¢ oferty treningdw
opartych na jodze, relaksacji lub ¢wiczeniach uwaznosci. Do krajow, ktérych oferta
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w tym zakresie jest najbardziej rozbudowana mozna zaliczy¢ Stany Zjednoczone
(najbardziej znane organizacje/programy: Yoga Ed, Holistic Life Foundation, Yoga
4 Classroom, The Mindfulness-Based Stress Reduction Program — MBSR), Australi¢
(Yoga To Go Kids Programs), Kanade (Mindfulness Education - ME, New Leaf Fo-
undation) czy Wielkg Brytanie (YogaBugs - Yogad Up, Yoga at School, Yoga Factory,
Children’s Yoga Tree).

Podazajac za wyzej przytoczonymi badaniami ponizszy diagram (Ryc. 1) traktu-
je jako swoiste podsumowanie, klasyfikacje korzysci plynacych ze stosowania jogi
wirod dzieci i mlodziezy. Spogladajac na tak szeroki zakres oddzialywania na kazda
ze sfer ucznia i przygladajac si¢ formom realizacji psychosomatycznych praktyk jogi,
widze zbieznoé¢ z zalozeniami psychologii zdrowia i psychologii pozytywnej opisa-
nymi powyzej.

POZIOMY

ODDZIAEYWANIA
JOGII TECHNIK
RELAKSACYJNYCH

ZDROWIE
I DOBROSTAN

Rycina 1. Korzysci oddziatywania jogi i relaksacji-poziomy oddzialywania

Zr6do: opracowanie wlasne.

Do najczesciej spotykanych form wprowadzania jogi, czy jej elementdw jest prze-
prowadzanie calych jednostek lekcyjnych w ramach lekeji wychowania fizycznego.
Wykorzystywane komponenty zajeé, to pozycje fizyczne (asany), ¢wiczenia oddecho-
we, modyfikacje klasycznych technik relaksacyjnych (Trening Progresywny Jacob-
sona, Trening Autogenny Schultza, Joga Nidra), Wizualizacje, Taniec Relaksacyjny,
Praca Interpersonalna (np. Relaksacja Wintreberta), praktyki uwaznosci (Mindful-
ness) i medytacji. To co odrdznia zajecia jogi dedykowane najmlodszym od zajeé
dla dorostych, to wykorzystanie dodatkowych elementdw, takich jak: gry, zabawy,
piosenki, sztuka, rzemiosto, spoteczno-emocjonalne uczenie sie (CA,SEL).
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Pelne lekcje
jogi
w ramach

FORMA

realizacji

zajec
wychowania
fizycznego

Rycina 2. Formy realizacji praktyk jogi i relaksacji

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Bardzo istotne jest zwrdcenie uwagi na odpowiedni dobér formy praktyk, spo-
sOb przekazu oraz czas trwania poszczegolnych sesji, uwzgledniajac wiek uczniow
i charakteryzujace go czynniki rozwojowe zaréwno psychiczne i fizyczne. Kaley-
-Isley 1 wspdtpacowncy (2010) poza zaleceniami dotyczacymi projektowania zajeé
dla dzieci i mlodziezy (Tabela 1) wskazujg kierunek pracy z dzie¢mi z konkretnymi

problemami.

Tabela 1. Zalecenia przy projektowaniu zaje¢ dla dzieci i mtodziezy.

Wiek uczestnika

Czas trwania

Przedszkolny 3-6 lat

Catkowity czas: 15-20 min.
Koncentracja:2-3 min.
Pozycje/¢wiczenia: 10 min.

Cw. oddechowe/$piew: 2-3 min.
Kierowana wizualizacja:2-3 min

Szkolny 7-12 lat

Catkowity czas trwania: 30-45 min.

Koncentracja: 3-5 min.

Pozycje/éwiczenia stanowig czg$¢ opowiadania lub gry: 15-25min.
Cw. oddechowe/$piew:3-5 min

Kierowana wizualizacja, relaksacja:5 min.

Miodziez 13-18 lat

e o o s o(e s s s 2|0 s o s o

Catkowity czas trwania: 45-90 min.
Koncentracja:5-10 min.
Pozycje/¢éwiczenia:30-50 min

Cw. oddechowe: 5-10 min
Kierowana wizualizacja:5-10 min.

Wiek uczestnika

Specjalne zalecenia

Przedszkolny i szkolny

Proste i krétkie instrukcje, bez nazw oryginalnych-rodzimy jezyk
Demonstracja ¢wiczen

Diugo$c trwania w pozycji-min.3 oddechy

Zabawowa ale spokojna atmosfera

Bezpieczne otoczenie

Miodziez

Wrazliwos¢ na wizerunek ciata
Ostroznie z dotykiem

Nieocenianie i brak wspétzawodnictwa
Stosowny stréj

Zrédlo: opracowanie wiasne za: Kaley-Isley et al., 2010.

W kontekscie ponad dwudziestu lat badan nad wplataniem jogi, technik relak-
sacyjnych i medytacyjnych w programy szkolne na catym $wiecie w celu poprawy
dobrostanu psychofizycznego uczniéw (Bazzano et al., 2018) martwi wcigz znikome
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zainteresowanie i wykorzystywanie praktyk jogi i technik relaksacyjnych w polskim
systemie edukacji.

Bliskie autorce jest przekonanie Szyszko-Bohusza (2013) o konieczno$ci wykreo-
wania holistycznej pedagogiki, ktora:

[...] zwraca szczegdlng uwage na problematyke doskonalenia sfery spotecz-
no-moralnej, jak réwniez harmonijnego rozwoju sfery emocjonalnej, inte-
lektualnej, wolicjonalnej oraz fizycznej (dzialania prozdrowotne przy wyko-
rzystaniu osiggnie¢ kultury fizycznej i higieny psychicznej, technik relaksacji,
introspekeji oraz medytacji, jak réwniez indyjskiej Jogi, walk wschodnich
oraz muzyki w przerwach $rodlekcyjnych) (s. 206).

Brak szerokiego dostepu do jogi i technik relaksacyjnych w polskich szkotach
wynika¢ moze z braku przygotowania odpowiedniej kadry, matej dostepnosci de-
dykowanych szkolen i kurséw, a zatrudnienie kompetentnej osoby z zewnatrz nie
jest mozliwe. Co wigcej charakter pracy w tego typu zajeciach wymaga odizolowa-
nego miejsca, zapewniajgcego cisze i spokoj, co wigze sie z koniecznoscig organi-
zacji dodatkowej przestrzeni i zgromadzenia niezbednego sprzetu (kameralna sala,
przybory - karimaty, koce, poduszki itp.) na co obecnie wiele szkot nie moze sobie
pozwoli¢, borykajac sie z lokalowymi problemami i zattoczonymi klasami. Kolejnym
problemem moze okaza¢ si¢ op6r rodzicdw, czy dyrekeji szkoly przed praktykami
jogi. Dlatego niezwykle wazne byloby doszkalanie nie tylko nauczycieli, ale réwniez
prowadzenie warsztatow dla rodzicow.

Mimo tak wielu przeszkdd na drodze wprowadzania jogi do szkot warto prébo-
waé cho¢by matymi krokami, wprowadzajac pewne elementy juz od najmlodszych
lat, budzac $wiadomo$¢ jak wazne w dzisiejszych, pelnych nadmiernych bodzcow
czasach jest zwrdcenie uwagi do wewnatrz, umiejetne wyciszenie, rozpoznanie sta-
ndw napiecia i rozluznienia i §wiadoma praca nad soba.

SCENARIUSZ JOGA DLA DZIECI

Ponizszy tekst jest probg przyblizenia konstrukeji zaje¢ jogi dla dzieci, zapisem
warsztatu po$wieconego prowadzeniu zaje¢ o charakterze relaksacyjnym dla dzieci
w wieku przedszkolnym. Celem warsztatu bylo przyblizenie uczestnikom metody-
ki zaje¢ o charakterze relaksacyjnym dla dzieci (omoéwienie zasad tworzenia sce-
nariuszy, prowadzenia zaje¢ i pokazanie praktycznych sposobow na ich ewaluacje)
w ramach Seminarium Metodycznego Joga w Szkole, ktdre zorganizowane zostato
w maju 2018 roku przez wroclawskie Stowarzyszenie Treneréw i Praktykéow Re-
laksacji ,,Przestrzen” (www.przestrzenrelaksacji.pl). Warsztat zostal opracowany
na podstawie cyklu zaje¢ (Tabela 2) relaksacyjnych przeprowadzonych przez autorke
z przedszkolakami w wieku 5/6 lat jednego z wroctawskich przedszkoli.
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Przebieg autorskiego warsztatu/propozycja ¢wiczen:

»  Wejscie do sali
Uczestnicy ustawiajg si¢ jeden za drugim ,,gesiego”, wchodza do sali ,na paluszkach”,
w rytmie podawanym przez prowadzacego (beben, klaskanie), przechodzg po kole
wokot rozlozonych wezeéniej poduszek i zatrzymujg sie na sygnat.

»  Przyklejenie pupy do poduszki
Uczestnicy siadajg na poduszkach, otrzymuja klej od prowadzacego (nauczyciel ge-
stem rozdaje wirtualny klej), kazdy rozciera go na dloniach i pupie i sprawdza, czy
dziala.

»  Siedzenie jak choinka
Prowadzacy omawia/przypomina pozycje jaka powinni przyja¢ uczestnicy (siad
skrzyzny, pupa przyklejona do poduszki, proste plecy, dlonie przyklejone do kolan);
przywoluje obraz choinki, ktdrej pien jest prosty i pnie si¢ w gore do nieba, a galezie
swobodnie opadajg na boki.

»  Stuchanie dlorimi
Prowadzacy zadaje pytanie ,,gdyby Twoje dlonie byty uszami, to jaki miatyby ksztalt?”.
Uczestnicy ogladaja swoje ,,dloniowe uszy”, prowadzacy i statecznie pokazuje ksztalt,
ktory powtarzaja wszyscy-gyan mudra (polaczony palec wskazujacy z kciukiem, po-
zostale palce wyprostowane).
Prowadzacy instrumentem (misa, gong, tingsha) wydobywa dzwiek, w tym czasie
uczestnicy siedzg z zamknietymi oczami i dloimi ulozonymi w gyan mudre i ,,stu-
chaja uszami z dloimi’”, gdy nie slysza juz dzwieku prostujg wszystkie palce. Po chwili
prowadzacy ponownie wydobywa dzwigk, a uczestnicy kolejny raz ukladajg palce
w mudre (powtdrzone 3 razy).

»  Gestowa wizytéwka
Kazdy uczestnik przedstawia sie wykorzystujac do tego celu gest, ruch, ktory w ja-
kikolwiek sposdb moze by¢ bliski jego osobie tzn. ruch ma odzwierciedli¢ np. cha-
rakterystyczng ceche charakteru, nastrdj, czy chociazby ulubione zwierze. Po kolei
dokonujg prezentacji swoich wizytéwek, wypowiadajac gtos$no w tym samym czasie
swoje imie. Cala grupa powtarza dwukrotnie ,wizytéwke” réwniez wypowiadajac
na glos imie kolegi.

»  Iskierka gtoséw
Grupa lapie si¢ za dlonie. Prowadzacy wysyta impuls $ciskajac dton osoby z prawej
strony. Gdy tylko ta osoba poczuje impuls w swojej lewej dloni przekazuje go da-
lej, $ciskajac lewq dlon kolejnej osoby. Impuls krazy po obwodzie zamknigtym i jak
najszybciej ma dotrze¢ z powrotem do osoby, ktora go wyslala. Kolejnym etapem
zadania jest intonowanie podczas uécisku wczes$niej ustalonej samogloski.

» Asany
Propozycja asan do wykorzystania w trakcie cyklu 3 zaje¢. Sekwencja asan wykony-
wanych z dzwiekiem (kota — ,,miau”, krowy - ,,muu’, pies z gtowa w dét - ,hau hau”).
Asany wykorzystane w opowiesci ruchowej o krasnoludkach, to asana dziecka, gory,
wojownik II, drzewo, krzesto, tancerz).
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»  Baba Joga/ patrzy
Uczestnicy staja w jednym szeregu na koncu sali. Jedna osoba - pomocnik prowa-
dzacego nazywany dalej ,,Baba Jogg” ustawia sie tylem do grupy w drugim koncu
sali/wyznaczonej przestrzeni, trzymajac w dloni instrument. Uczestnicy poruszaja
sie tip-topkami (mate kroki polegajace na przystawieniu piety do konca palca dru-
giej stopy) w kierunku Baby Jogi. Baba joga, co jaki$ czas dzwoni dzwonkiem/misg
i odwraca sie do uczestnikow, ktdrzy w tym czasie zastygaja w wybranej przez siebie
asanie. Gdy dzwigk dzwonka zanika Baba Joga odwraca si¢, a uczestnicy kontynuuja
ruch tip-topami w jej/jego kierunku.

»  Opowies¢ ruchowa o Krasnoludkach (Bajkoludkach)
Nauczyciel recytuje bajke jednoczesnie demonstrujac poszczegolne asany. Jesli asana
jest jednostronna, mozna od razu zmieni¢ noge, albo powtoérzy¢ cato$¢ opowiesci
na drugg strone.

Tekst bajki: (opracowanie wlasne)

Za gérami

Za drzewami

I pigcioma krzesetkami... (cala grupa razem odlicza na glos) raz, dwa, trzy, cztery,
piec...

W deszczu spacerujg Krasnoludki...

I szukajg lesnej budki,

Bo im mocno zmokly butki.

Ach te $pigce Krasnoludki...

Nie... One nie chcg leniuchowa¢

Lecz jak pies swoj grzbiet prostowaé

Chcg tez lataé jak jaskotka, ktdra robi wielkie kotka.
Chcg jak tancerz si¢ wygina¢

I zabawe od poczatku rozpoczynac!

Tabela 2. Propozycja asan/ruchéw do konkretnego fragmentu tekstu.

TRESC BAJKI PROPONOWANE ASANY/RUCHY
Za gorami Gora (tadasana)

Za drzewami Drzewo (vrksasana)

I piecioma krzesetkami... Krzesto (utkatasana)

(razem odliczanie na glos) raz, dwa, trzy,
cztery, pigc...

W deszczu, spacerujg Krasnoludki... Palcami dloni, przed soba pokazanie jak pada deszcz.
Spacer na palcach w prawg strong/przeskoki z maty
na mate pomiedzy kaluzami

»

I szukajg le$nej budki, Skok na wybrana/alobo powrét na soja mate-,,budke

Bo im mocno zmokly butki. Sklon i strzepywanie blota z ,,butkéw” (uttanasana)
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TRESC BAJKI PROPONOWANE ASANY/RUCHY

Ach te $pigce Krasnoludki... Klek z oparciem czota o podtoge w pozycji dziecka
(balasana)

Nie... One nie chcg leniuchowaé Uniesienie glowy, kiwanie glowg ,,nie”

Lecz jak pies swoj grzbiet prostowaé Ulozenie dloni na macie do kleku podpartego i uniesienie
bioder do psa z glowa w dot (adho mukha svanasana)

Chca tez latac jak jaskolka, ktora robi Postawienie prawej stopy pomiedzy dlorimi i uniesienie

wielkie kotka. lewej do poziomu do wojownika III- RR petne kota

po bokach w plaszczyznie strzatkowej ,jak jaskotka, robi
wielkie kotka” (virabhadrasana IIT)

Chcg jak tancerz si¢ wygina¢ Postawienie lewej stopy przy prawej, chwyt za prawa
kostke o przejscie do asany tancerza (natarajasana)

Zré6dto: opracowanie wlasne.

» Relaksacja

Podczas warsztatu kazda z grup tworzyla wiasny tekst relaksacji w oparciu o kon-
kretng technike (Trening Progresywny Jacobsona — napinanie i rozluZnianie poszcze-
golnych konczyn, tulowia, twarzy; Trening Autogenny Schultza — odczucie ciezaru
i ciepta w ciele; Wizualizacja z rotacja $wiadomosci i odczuciem wskazanych miejsc
w ciele). Tekst relaksacji powinien zawieral faze wstgpng, ktora stanowi przejscie
z aktywnosci do powolnego wyciszenia (zwrdcenie uwagi na pozycje relaksacyjna,
skupienie na kontakcie ciala z podtozem, skupienie na oddechu); faze opowiesci -
uczestnik utozsamia si¢ z wybranym bohaterem bajki, przezywa przygode, wizuali-
zuje ksztalty, kolory, napina i rozluznia poszczegélne czesci ciata, odczuwa je, albo
odczuwa ich ciezar i ciepto w zaleznosci od wybranej techniki; faza koricowa - po-
nowne odczucie oddechu i ciata, zakomunikowanie zblizajacego si¢ konca relaksa-
cji, powolne przywrdcenie aktywnosci miesni poprzez poruszenie palcami rak, stop,
przewrdcenie na bok, otwarcie oczu.

»  Ewaluacja
Czeé¢ konczaca zajecia, w ktdrej uczestnicy staraja sie okresli¢ swoj nastroj, poziom
zrelaksowania, czy samopoczucia. Dzieciom na poziomie przedszkola moze to spra-
wia¢ trudno$¢, dlatego warto skorzystaé z pomocy grafiki. Ponizej kilka propozycji
uzyskania informacji od dzieci o ich samopoczuciu, ktére réwnoczeénie uatrakcyj-
niajg same zajecia.

» Uczestnicy otrzymuja kolorowanki z bohaterem z ,,dzisiejszych” zaje¢ (mié/
krasnal/inna posta¢) w 3 wielkosciach i wybieraja i pokazujg te, ktéra obrazu-
je ich samopoczucie.

» Uczestnicy oceniajg, ktora z czesci zajec im si¢ najbardziej podoba koncentra-
cja, ¢wiczenia fizyczne/asany/opowiesci ruchowe, czy relaksacja? Wstawiaja
w puste pola odpowiednio oceneg 3, 2, 1 lub buzke.
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Uwagi/spostrzezenia:
P

¥

Przestrzen, w ktorej prowadzimy zajecia powinna by¢ pozbawiona halasu

i nadmiaru rzeczy i bodzcéw rozpraszajacych (,,zywe” kolory, zabawki itp.)
jednak, jesli musimy wybiera¢, to brak hatasu z zewnatrz powinien by¢ prio-

rytetem w wyborze miejsca.
P

v

Od pierwszych zaje¢ warto ustali¢ zasady wspotpracy (np.: podczas zajec jogi/

relaksacji nie krzyczymy, nie biegamy, nie bijemy sie¢) i konsekwentnie ich

przestrzegac.

» Zwracajac dziecku uwage zwracac sie do niego po imieniu.

v

R

v

Nie prébowac za wszelka cene sztywno trzymac sie przygotowanego scena-

riusza. Dobrze mie¢ otwarte i kreatywne podejécie do samopoczucia i po-

trzeb dzieci w danym dniu.
P

v

Jesli potrzebujemy stosowal ,,nagrody” starajmy si¢ unika¢ wymyslnych ga-

dzetéw. Dla dzieci w przedszkolu odpowiednio przygotowane kolorowanki
bedg atrakcyjna forma urozmaicajaca zajecia, ale réwniez pomoga w ewalu-

acji zajec.
P

v

Polecam stosowac staly schemat zaje¢, w ktérym dzielimy zajecia na 5/6 cze-

$ci i kazdorazowo dopasowujemy ¢wiczenia do danej czes$ci. W Tabeli 3 opra-
cowany zostal cykl 3 zaje¢ relaksacyjnych z podzialem na nastepujace 6 czesci:
Przywitanie, Koncentracje, Glos, Ruch, Oddech, Relaksacja, ktére zawieraja

opisane wyzej ¢wiczenia.
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YOGA FOR CHILDREN AND ADOLESCENTS — METHODOLOGICAL TIPS BASED
ON THE EXPERIENCE OF WORKING WITH CHILDREN, STUDENTS, AND
TEACHERS

ABSTRACT: In the last few years, there has been a significant increase in self-aggres-
sive behavior among children and adolescents in Poland and a deterioration of their
general mental health. A sedentary lifestyle, parental consent for a time “filled” with
electronics, inadequate diet, lack of contact with nature, weakening family ties are
only a part of contemporary conditions for the development of children and youth. It
becomes so important to strengthen personal resources, which are health potentials,
from an early age. The aim of the article is to present the values of yoga and relaxation
and their psychosomatic practices as appropriate means of strengthening the mental
and physical well-being of children and adolescents.

KEYWORDS: Yoga and relaxation for children and adolescents, yoga class scenario,
personal resources
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Decentracja psychosomatyczna jako
odpowiedz na potrzeby ucznioéw szkol
ponadpodstawowych w rzeczywistosci
(po)pandemicznej — scenariusz zajec jogi

ABSTRAKT: Artykut wpisuje si¢ w polska, a nawet globalng dyskusje na temat wpro-
wadzenia elementéw jogi w szkole ponadpodstawowej. Asumptem do jego napisania
stala si¢ obserwacja pogarszajacego sie stanu psychofizycznego miodych ludzi w ob-
liczu epidemii wirusa SARS-CoV-2. W tekécie zaprezentowano autorski scenariusz
zaje¢ jogi, odwolujac si¢ do Jogasutr i Hathapradipiki oraz wlasnych praktyk jogicz-
nych i obserwacji uczniéw.

SLOWA KLUCZOWE: joga, pranajama, Jogasutry, decentracja, praktyka wlasna, o$wia-
ta, Polska, COVID-19
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WSTEP

Epidemia wirusa SARS-CoV-2 miala ogromny wplyw na funkcjonowanie jed-
nostek na wielu obszarach: spofecznym, gospodarczym, politycznym, zawodowych,
a takze edukacyjnym. W Polsce od marca 2020 roku (z czasowymi przerwami) do-
minowal system edukacji zdalnej wprowadzony przez Ministra Edukacji i Nauki®.
Sytuacja miata jednak wymiar globalny. Wedlug raportu UNICEF zamkniecie szkot
dotkneto blisko 1,5 mld uczniéw na calym $wiecie, z czego co najmniej jedna trze-
cia nie miata w tym czasie dostepu do nauki zdalnej (UNICEF Polska, www.). Ce-
lem niniejszego artykutu jest analiza potrzeb uczniéw szkét ponadpodstawowych
w obliczu (po)pandemicznej rzeczywistosci i przedstawienie propozycji zajec jogi,
ktére w pewnym stopniu moga zniwelowa¢ skutki pandemii i pogorszenia sie sta-
nu psychofizycznego miodych ludzi. Dodatkowo stanowi on istotny glos w dyskusji
(odbywajacej si¢ raczej w przestrzeni emocjonalnej i stereotypowej, tj. poza nale-
zyta wiedza w dziedzinie filozofii jogi) w temacie nie-ideologicznego, a co za tym
idzie nie-religijnego, wykorzystania jogi w szkolnictwie publicznym. Autorski scena-
riusz zaproponowany w kolejnej czesci tekstu zostal wypracowany na bazie praktyki
wlasnej w naturalnych himalajskich warunkach, odwotania do zaréwno z literatury
jogicznej (Jogasutry i Hathapradipika), jak i obserwaciji licealistéw podczas kola te-
atralnego, gdzie wykorzystywana byla sekwencja ruchéw jogicznych zwana tancem
smoka (Yin Yoga).

POTRZEBY UCZNIOW W RZECZYWISTOSCI (PO)PANDEMICZNE]J

Skutki edukacji zdalnej i izolacji spotecznej nie zostaly jednoznacznie wskaza-
ne. Zapewne minie wiele lat nim szczegélowo omdéwione zostang negatywne kon-
sekwencje zamknigcia szkét zaréwno w kontekscie $wiatowej i/lub krajowej gospo-

1 Kalendarium najwazniejszych zmian w systemie polskiej o$wiaty wynikajacych z epidemii koronawiru-
sa zostal zamieszczony w Aneksie.
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darki, jak i funkcjonowania jednostek. Perspektywa historyczna (tu w oparciu np.
o pandemie we Francji z 1957 roku czy wybuch epidemii w Hongkongu w 2008 roku)
oraz dostepne badania pozwalaja jednak przypuszczad, iz efekty wprowadzonego lo-
ckdownu w znacznym stopniu odbija si¢ na dobrostanie psychofizycznym wszystkich,
a szczegdlnie miodych ludzi, ktérych zdrowie jest przedmiotem badan niniejszego
artykutu. Pogarszajacy sie dobrostan mlodziezy moze by¢ takze trudny do oszacowa-
nia, gdyz badania ankietowe czesto przeprowadzane sg podczas lekgji, ,,co eliminu-
je uczestnictwo w badaniu os6b trwale lub okresowo nieuczeszczajacych do szkoty
z powodu powazniejszych probleméw zdrowotnych” (Debski & Bigaj, 2019, s. 50).
Juz teraz rodzice dzieci uczacych sie zdalnie oraz ich nauczyciele dostrzegaja konse-
kwencje takiego trybu nauczania, wymieniajac miedzy innymi: brak kontaktéw z ré-
wie$nikami, spedzanie zbyt duzej ilosci czasu przy komputerze, zbyt malg ilo$¢ ak-
tywnosci fizycznej (Komunikat CBOS, 2021, s. 9). W raporcie Coronavirus: Impact on
young people with mental health needs opublikowanym przez YoungMinds w lutym
2021 roku przedstawiono historie potrzeb w zakresie zdrowia psychicznego podczas
pandemii koronawirusa, z ktérej wynika, ze az 75% respondentéw w wieku 13-25 lat
przyznaje, ze trudniej jest im poradzi¢ sobie z obecnym lockdownem niz z poprzed-
nim, uznajac (67%), ze pandemia bedzie miata dlugotrwaly negatywny wplyw na ich
zdrowie psychiczne (YoungMinds, 2021, s. 4).

Pogorszenie sie stanu zdrowia uczniéw szkdt ponadpodstawowych na $wiecie
mozna rozpatrywaé na réznych plaszczyznach:

»  ekonomicznej — wérdd kluczowych czynnikéw mogacych mie¢ negatywne skut-
ki w tym obszarze warto wymieni¢: w bliskiej perspektywie — pogorszenie si¢
sytuacji ekonomicznej rodziny, utrate pracy przez rodzicow; w dluzszej nato-
miast — $wiatowg recesje, wyzsze zadluzenie czy odwrot globalizacji,

»  politycznej - prowadzenie polityki w osamotnionym spoleczenstwie (ktore jest
realnym problemem wynikajagcym miedzy innymi z dlugotrwatego funkcjono-
wania w Sieci, na co wskazujg chociazby badania prowadzone w Stanach Zjed-
noczonych czy powolanie w Wielkiej Brytanii ministra — ang. minister of lone-
liness, ktérego zadaniem jest przeciwdzialanie osamotnieniu jedynie wzmacnia
podzialy miedzy ludzmi (GOV.UK, www; Lee et al., 2019); Natalia Hatalska
stawia nawet o hipoteze, méwiaca, iz: ,,im bardziej samotne spoleczenstwo, tym
bardziej konsumpcyjne i tym bardziej spolaryzowane” (Hatalska, 2021, s. 90),

»  spoleczno-kulturowej — tu najistotniejsze wydaje sie zacieranie si¢ réznorodno-
$ci kulturowej miedzy uczniami, co bezposrednio powigzane jest z tym, iz nie
majg oni czasu na integracje pomiedzy lekcjami, nie poznaja nowych oséb, wie-
lokrotnie tez nie pokazuja si¢ podczas lekeji zdalnych; powszechne jest takze
zjawisko ,,cyfrowych wagarowiczéw”; warto nadmieni¢, iz pomimo zwigkszo-
nego czasu na rozrywke przed monitorem, az 61% polskich uczniéw nie ko-
rzysta w ogole z aplikacji lub stron instytucji kultury, wybierajac zamiast tego:
ogladanie filméw i seriali (takze online), granie w gry cyfrowe lub uprawianie
e-sportu indywidualnie (28%) lub zespolowo (19%) (Ptaszek et al., 2020, s. 183),
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»  gospodarczo-technologicznej - powiazanej z trudnosciami wynikajacymi
z braku komputera badz koniecznoscig wspoltdzielenia go z innymi domowni-
kami, braku przestrzeni do nauki oraz problemami zwiazanymi z taczem inter-
netowym (co jest najczesciej wymienianym problemem przez mieszkancow wsi
w Polsce) (Komunikat CBOS, 2021, s. 6),

» edukacyjnej - dotyczacej przede wszystkim braku profesjonalnych i osobistych
kompetencji medialnych, informacyjnych i cyfrowych nauczycieli, co wraz
z niedostatecznym przygotowaniem szkdét do wyposazania ich w urzadzenia
mobilne, przekladalo si¢ na pogorszenie jakosci edukaciji,

» zdrowotne;j.

Wiréd konsekwencji lockdownu w kontekscie kondycji fizycznej uczniéw wymie-
ni¢ mozna: otylo$¢ prosta zwigzang z poglebianiem niezdrowych nawykéw zywie-
niowych, ograniczong aktywno$¢ fizyczna, wady postawy, skrzywienia kregostupa,
problemy ze snem, bole karku i plecow (zwlaszcza w dolnym odcinku ledzwiowym),
bdle rak, nog, gtowy (réwniez migrenowe), zaburzenia wzroku i stuchu, zaburzenia
rozwoju kostno-mie$niowego, osltabienie systemu odporno$ciowego oraz problemy
trawienne (Better Health Channel, www.).

W diuzszej perspektywie w obrebie zdrowia psychicznego uczniéw mozna
spodziewa¢ sie: leku przed sytuacjami ekspozycji spotecznej, wycofania z Zycia
spolecznego, spolecznosci szkolnej, zaleglosci i nieradzenia sobie w ich nadrabia-
niu, absencji na zajeciach, oslabienia poczucia wlasnej odrebnosci, braku kontaktu
z réwieénikami, dezintegracji, symptoméw naduzywania mediéw cyfrowych (takich
jak: przemeczenie, przetadowanie informacjami, nieche¢ do korzystania z kom-
putera, rozdraznienie), braku motywacji, rozleniwienia, trudnos$ci z koncentracja,
stresu i zmeczenia uczniéw, problemdéw z organizacja, zaburzen rytmu dobowego
wywolanych zamknieciem w domu, sennosci, spowolnienia badz pobudzenia (pod
wplywem lekéw), nieadekwatnos$ci, trudnosci z kontrolg zachowan, probleméw
z przyswajaniem wiedzy badz regresu, zachowan agresywnych, symptoméw standéw
depresyjnych i depresji (Komunikat 1, 2021, s. 6; Komunikat CBOS, 2021, s. 10; Buch-
ner & Wierzbicka, 2020, s. 37).

Jak pokazuja badania przeprowadzone przez YoungMinds, mltodzi ludzie boja
sie wielu spoéréd wymienionych skutkéw pandemii, wyrdzniajac: ,samotno$¢ lub
izolacje, obawy dotyczace pracy w szkole, brak mozliwosci wykonywania codzien-
nych czynnosci, obawy o zachorowanie kogo$ bliskiego, brak mozliwosci uzyska-
nia potrzebnego wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i inne” (YoungMinds,
2021, s. 6). [lo§¢ stresoréw wywotanych pandemig i skupienie si¢ na mechanizmach,
za pomocg ktérych wywieraja one wplyw na zdrowie psychiczne powinno, zdaniem
tworcow raportu Mental Health and the COVID-19 Pandemic, stal sie priorytetem
w badaniach, ,,This will be particularly crucial for younger generations, who will be
most heavily affected by the long-run economic consequences and who are already
a group with poor mental health and high mental health inequalities” (Banks et al.,
2021, S. 126).
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W dalszej czgéci artykulu zaprezentowano autorski scenariusz jogi bedacy od-
powiedzig na potencjalne skutki pandemii wéréd miodych ludzi. Jego realizacja,
zgodnie z wnioskami UNICEF Polska dotyczacymi dbania o rozwdj spoleczno-
-emocjonalny uczniéw i ich dobrostan psychiczny (Raport UNICEF, 2021, www.)
moze przebiegaé w szkole (np. podczas lekcji wychowania fizycznego realizowanych
zgodnie z podstawowa programowa?), jak i po wczesniejszym zapoznaniu sie¢ i/lub
symultanicznie z filmem instruktazowym, w domu. Dobdr grupy docelowej zajeé
byt celowy, zalezny od cech charakteryzujacych uczniéw szkoét ponadpodstawowych
takich jak:

»  wystarczajaca samoswiadomos¢,

» samokontrola,

» autorefleksja,

» relatywnie ugruntowane rozumienie potrzeby samorozwoju uzaleznionego
od wlasnych wysitkéow,

» $wiadoma dbalos¢ o cialo,

»  poszukiwanie alternatyw dla proponowanych w mediach, rodzinie oraz otocze-
niu form autoekspresji, roztadowania napiecia, uwolnienia si¢ od stresu oraz
pobudzenia energii (witalnej, ale i tworczej), zwigkszenia koncentracji, odcigcia
sie od dystraktoréw.

JOGA W OSWIACIE PUBLICZNE]J

Zajecia jogi (zardbwno w znaczeniu ¢wiczen o charakterze rozciagajaco-wzmac-
niajacych, a takze technik oddechowo-koncentracyjnych oraz relaksacyjnych) w pol-
skiej o$wiacie publicznej zajmuja miejsce znikome. Podobnie badania nad mozliwg
implementacja jogi w realia polskiej szkoly wymagaja szerszego opracowania (jako
wazng prace mozna tu wymieni¢: Boron-Krupinska, Karciarz, Kulmatycki Joga
w szkole. Materialy z pierwszego ogdlnopolskiego seminarium Joga w szkole, 30-31
Maja 2015 (2016). Powoddw podjecia badan nad joga w polskim ksztalceniu publicz-
nym jest wiele, do najwazniejszych z nich nalezg przynajmniej dwa: stosowanie inter-
wencji ciato-oddech-umyst (ang. Mind-Body Interventions [MBIs], z dodang istotna
rolg oddechu w mediacji miedzy struktuami mentalno-emocjonalng oraz biologicz-
ng) opartych na jodze (asany, prosta pranajama oraz koncentracja i relaksacja), coraz
cze$ciej potwierdzane badaniami medycznymi, psychologicznymi i terapeutycznymi,
korzystne dla struktury psychosomatycznej czlowieka efekty (Radon, 2019, s. 156-
157; 2020, s. 184-190); oraz nadal Zywa nieufno$¢ (obecna w przestrzeni publicznej
oraz pewnych osobistych przekonaniach) w stosunku do jogi niewlasciwie traktowa-
nej jako religia lub niezinstytucjonalizowana forma kultu niebezpiecznych béstw lub

2 Nowa podstawa programowa z wychowania fizycznego w Polsce kladzie nacisk miedzy innymi na:
»zwigzek miedzy sprawnoécig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem” czy chociazby ,,wyko-
nywanie wybranych ¢wiczen relaksacyjnych dostosowanych do indywidualnych potrzeb” (Podstawa,
WWW.)
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energii u$pionych w ludzkiej strukturze (tutaj szczegélnie popularne sg kontrowersje
dotyczace hathajogiczne;j i tantrycznej teorii kundalini/$akti).

Joga w zadnym razie nie jest religia — czego dowodem mogg by¢ chociazby Joga-
sutry (ok II w. n.e., dalej jako ]S), dzieto dla tradycji jogi fundamentalne, oraz Ha-
thapradipika (ok. XV w. n.e.), traktat istotny dla praktyki jogicznej, nie przekazuja
one bowiem w swoich zaleceniach zadnej formy kultu. Obecne w niektérych wyda-
niach inwokacje do boga Siwy (patrona jogi, jednego z trzech gtéwnych béstw hin-
duizmu, obok Wisznu i Brahmy) sg pdZniejszym zabiegiem redaktorskim - dziefa
typu Bhagawadgita (ok. I w. p.n.e.) czy Siwasamhita (prawdopodobnie nieznacznie
pézniejsza od Hathapradipiki) powoluja si¢ na teistyczne formy kultu, nalezy jednak
wzigé pod uwagg, iz sg to traktaty skierowane do specyficznego odbiorcy — wyznaw-
cy Kryszny badz Siwy, a wzmiankowana w nich joga jest tylko narzedziem uzytym
zgodnie z obecng w nich eschatologig. W traktacie dla jogi konstytutywnym, tj. w JS,
najwieksze kontrowersji budzi¢ moze pojecie iswara, oznaczajgce w sanskrycie: bog,
béstwo, pan, wladca i zarzadca, zwyczajowo przypisane do Siwy. Niemniej jednak
nalezy pamigtaé, iz JS w zadnym miejscu wykladu nie opisujg iswary jako bostwa,
lecz jako niezwykle subtelny poziom oczyszczonej $wiadomosci jogicznej — secun-
dum ]S 1.23-29 6w meta-fizyczny (znajdujacy si¢ ponad sfera fizyczng) iswara to wy-
zwolony od wplywu czasu mistrz wszystkich mistrzéw, wolny od wszelkiej skazy
i przywigzania. Owszem, jest to fragment trudny, jesli chodzi o jego soteriologicz-
ng wymowe — joga w swej istocie jest systemem klasycznej filozofii indyjskiej, wy-
sitkiem nakierowanym na osiggniecie indywidualnego wyzwolenia, a przez to jawi
sie jako praktyka autosoteriologiczna (wyzwolenie osiggane przez jogina wskutek
indywidualnego wysitku). Owo transcendentne wobec przemijajacego $wiata wy-
zwolenie jest jednak opisywane jako wymiar ostateczny jogicznej wyktadni, podczas
gdy joga na swoim bazowym poziomie w terapeutycznym i rozwojowym aspekcie
nie wymaga odniesienia do soteriologii. Jest bowiem praktyka o charakterze ¢wiczen
rozciggajaco-wzmacniajacych, wspomozonych technikami oddechowymi, koncen-
tracjg i relaksacja, i jako taka odnosi si¢ tylko - co nalezy silnie podkresli¢ - do aktu-
alnej struktury biologicznej i mentalno-emocjonalnej bez nakierowania na wymiar
transcendentny i/lub teologiczny. Wszelkie bardziej zaawansowane praktyki potrze-
bujg opieki i przewodnictwa mistrza, co w literaturze jogicznej (cho¢by Gheranda-
samhita 7.1-2) oraz wérdd joginéw indyjskich (Budziszewska, 2019a, s. 161-178) jest
silnie podkreslane, wymagaja inicjacji, poprzez ktéra dopiero — cho¢ nie zawsze -
wchodzg w przestrzen wybranego odfamu kultu hinduistycznego ($aktyzm, $iwaizm,
wisznuizm, takze w ich tantrycznych odmianach), buddyzmu badz dzinizmu. Bez
inicjacji, aktu sensu stricto rytualnego, nie ma mowy o jakiejkolwiek religijnej apli-
kacji jogi. Joga to jedynie narzedzie, zbiér metod (¢wiczen, medytacji, koncentracji,
praktyk oddechowych, technik oczyszczajacych (kriji) itp.), ktdre nastepnie moga,
ale nie musza, by¢ zaadaptowane do potrzeb danego wyznania i religii. Chociaz joga
bywa stosowana jako narzedzie wyciszenia i koncentracji w pewnych praktykach
o charakterze religijnym, lecz in se jest ona wielowymiarowym systemem filozoficz-
nym (o silnym ugruntowaniu etycznym i ascetycznym), opartym o aksjomat samo-

114



Decentracja psychosomatyczna jako odpowiedz na potrzeby uczniéw szkot...

doskonalenia i uzywajaca specyficznego narzedzia, jakim jest cialo rozumiane sze-
roko (struktura biologiczna oraz mentalno-emocjonalna). Absurdalnymi wydaja si¢
zatem wszelkie przeswiadczenia o niebezpiecznym dla sfery aksjologicznej (w tym
przypadku - religijnej) o religijne niebezpiecznym wplywie jogi.

Do szczegélnie istotnych badan naleza analizy dotyczace tzw. MBIs (ang. Mind-
-Body Interventions), czyli tych technik i praktyk, ktére wykorzystuja praktyki
oddzialujace na poprzez umyst na ciato, czgsto poprzez medium oddechu, celem
wplynigcia na poprawe jakosci obydwu (Budziszewska, 2019b; 2019¢). Do takich in-
terwencji umyst-ciato zaliczane sg praktyKki tai chi, qi gong, jogi, medytacji, medytacji
uwaznosci mindfulness itp. National Center for Complementary and Integrative He-
alth (NCCIH, uprzednio jako: National Center for Complementary and Alternative
Medicine, NCCAM) kwalifikuje joge jako jedng z form medycyny komplementarnej
w odniesieniu do medycyny konwencjonalnej (Budziszewska, 2019b; 2019c¢), co po-
zwala na uznanie jogi jako terapie wspomagajaca klasyczne leczenie medyczne.

Omawiajgc liczne medyczne i terapeutyczne badania dotyczace efektéw praktyki,
Radon (Radon 2019, s. 155) zauwaza, iz teoretyczne analizy oraz badania empiryczne
oceniajace ,efektywnos¢ stosowania réznych treningdéw medytacyjnych w rozlegtych
obszarach funkcjonowania cztowieka ujawniajg ich relatywnie wysoka skutecznos¢
(...). Interesujagco wygladaja proby implementacji réznych technik i strategii opar-
tych na uwaznosci do réznych populacji pozaklinicznych (...): szkolnictwo ogdlne,
szkolnictwo specjalne i edukacja integralna, reklama i marketing, zarzadzanie orga-
nizacjami i zasobami ludzkimi, sport, zawody zwigzane z zagrozeniem zdrowia i zy-
cia (...). Wyniki badan przeprowadzonych w kilku osrodkach w USA potwierdzaja
efektywno$¢ u ucznidéw interwencji opartych na uwaznosci: istotny spadek zacho-
wan autodestrukcyjnych, poprawa ogdlnego dobrostanu, wydiuzona koncentracja,
zwiekszona $wiadomos$¢ ciala oraz emocji, mniejsza reaktywno$¢ lekowa, kontrola
nad zachowaniami impulsywnymi, poprawa funkcji wykonawczych” (Radon, 2019,

S.156-157).
DECENTRACJA

Treningi i terapie psychosomatyczne oparte na uwaznosci, koncentracji oraz jo-
dze wplywaja na ostabienie autoidentyfikacji osoby praktykujacej z pojawiajacymi sie
w obszarze $wiadomosci mys$lami, ocenami oraz oczekiwaniami. Jak podaje Radon
(Radon, 2019, s. 153), istnieje pewna wazna dla autoregulacji nastroju oraz dyscy-
pliny metakognitywna umiejetnosé, wzmacniana w trakcie treningéw o charakterze
uwaznosciowym i koncentracyjnym, w ktdrych $wiadomo$¢ umiejscowiona jest
w wybranej przestrzeni wewnatrz-cielesnej — decentracja. Decentracja jest umiejet-
noécig przeniesienia uwagi z subiektywnosci doswiadczenia na samo do$wiadczenie
(Radon, 2020, s. 185; Bernstein, 2015). To bowiem wtasnie decentracja ,,jak wskazujg
liczne badania - prowadzi do istotnych zmian w ocenie poziomu do$wiadczanego
dystresu (poczatkowe mysli, oceny, sady, wierzenia), co powoduje pozytywne zmiany
(elastyczno$¢, rozwoj, dojrzalosé)” i ,,polega na obserwacji doznan, jakie przewijaja
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sie przez uwage, bez podejmowania préb ich modyfikacji i jakiejkolwiek ingerencji
(pozwalanie my$lowym wyobrazeniom, przywiazaniom i emocjom na odchodzenie)”
(Radon, 2019, s. 153). Idac za badaniami Vareli (1991) i Sahdry (2010), Radon wskazu-
je na nature procesu, ktdry jest aktywowany w decentracji — chodzi tutaj o realizacje
zasady nie-Ja (pierwotnie odnoszacej si¢ na nauk buddyjskich). Jest ona o tylez istot-
na, ze odrywa nadmiernie zafiksowana na danym przedmiocie uwage/$wiadomos¢,
by przenie$¢ ja poza obszar ,zaklinowania” nawykowo traktowany jako trwaly, nie-
zbywalny i doglebnie prawdziwy wyznacznik tozsamos$ci. Dochodzi tutaj do niebez-
piecznej, jedli nie zahamowanej w odpowiednim momencie, tozsamo$ci zafiksowa-
nej na wybranych treéciach, przewaznie negatywnych dialogach wewnetrznych lub
wybidrczej percepcji, ograniczonej do nieprzyjemnych dla jednostki doswiadczen
i interakeji.

Decentracja jest zatem zdolnoécig postrzegania §wiata bez centralnego punktu
absolutnie trwalej jazni, utwierdzonej w nawykowych auto-interpretacjach, sche-
matach dzialania oraz kategoryzowania rzeczywistosci. Jest ona rodzajem procesu
uwagowego, ktory polega na doswiadczaniu, nazywaniu i puszczaniu, tym samym
wprowadza przestrzen w relacje do§wiadczenie-odpowiedz (Radon, 2019, s. 236-237),
obnizajac reaktywnos¢ wobec mysli (Radon, 2020, s. 185). Podmiot medytujacy staje
sie to wolnym od Igniecia do zewnetrznego i wewnetrznego do$wiadczenia $wiad-
kiem jako ja-obserwujace, co jest zgodne ze staroindyjska zasadg nieprzywigzania
(Radon, 2019, s. 236).

Decentracja wigze si¢ z redukcja wzmozonego poczucia przylgniecia do pew-
nych stresujacych sytuacji, destrukcyjnych emocji, negatywnych uczué, btednych in-
terpretacji rzeczywisto$ci oraz nazbyt krytycznego rozumienia siebie. Stanowig one
pewien rodzaj filtra percepcyjnego oraz interpretacyjnego, lecz takze i pewna bloku-
jaca site, destrukeyjnie wptywajaca na samopoczucie, kontakty interpersonalne oraz
proces rozwoju — przejawiajaca sie jako rodzaj zacisku emocjonalno-mentalnego, na-
silajacego sie szczegdlnie w sytuacjach stresowych, wplywajaca nie tylko na psychike,
lecz takze na cialo. Uczniowie u progu dorostosci w XXI wieku zostali skonfrontowa-
ni ze specyficznym rodzajem silnie stresujacej sytuacji egzystencjalnej — spotecznej
izolacji (w momentach kwarantanny), oraz niepewnos$cia co do sposobu realizacji
zaje¢ i kontaktéw spolecznych (zajecia stacjonarne lub zdalne), co wymaga od mto-
dego cztowieka wickszej odpowiedzialnosci, wzmozonej samoregulacji i samodyscy-
pliny. Z tego powodu praktyka jogi zaproponowana w artykule jest praktyka wlasna,
realizowang przez ucznia w domu. Aby praktyka byla skuteczna, tj. uwalniala od na-
pie¢ psychosomatycznych, podwyzszata poziom koncentracji i dobrostanu, musi by¢
wykonywana przez ucznia regularnie — przynajmniej raz w tygodniu, chociaz 2 lub
3 razy na tydzien sg optymalne.

TECHNIKI KONCENTRACJI JOGICZNE]
Joga klasyczna w celu skupienia uwagi, zniwelowania rozproszenia mentalno-

-emocjonalnego, zaleca pojedyncze techniki koncentracji (JS 1.32, 33, 34, 36, 37 39):
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R

¥

regularne ¢wiczenie jogiczne (abhjasa) polegajace na utkwieniu $wiadomosci
na pojedynczym wybranym przedmiocie (ekatattwa) — zaréwno obiekt ze-
wnetrzny, jak i poszczegdlnym partie ciata, odczucia, wizualizacje, oddech;
pielegnowanie wspotczucia (karuna), zyczliwosci (maitri), jednakowego
spojrzenia na przeciwienstwa — praktyka moze przybra¢ posta¢ pojedynczych
krotkich sesji, w ktorych wspoélczucie, zyczliwo$é oraz tolerancja obejmuja
trudne przezycia, jak i mogg implementowane w stresujace sytuacje zycia
codziennego;

¢wiczenia oddechowe (pranajama) - $wiadoma ingerencja w czynno$¢ oddy-
chania celem jego uspokojenia i wydluzenia;

doswiadczenie stanéw beztroski/blogosci (wisoka) oraz jasnosci (dZjotis),
ktére bezposrednio sg “nakladane” na negatywne i destrukcyjne stany lub
pielegnowane w umysle;

doswiadczenie stanéw wolnych od pragnienia (witaraga) — podobnie jak po-
wyzej — stan umystu bezpragnieniowego staje si¢ obiektem praktyki w taki
sposdb, by przenies¢ go i osadzi¢ w zyciu codziennym.

R

¥

R

¥

P

¥

P

¥

Powyzsze metody pielegnowane/praktykowane przez dluzszy czas wplywaja
na osfabienie proceséw nadmiernego przywiazania do obiektéw/bodzcéw zewnetrz-
nych, oraz do zafiksowania na narracji wewnetrznej. Jak wskazuje Radon (Radon,
2019, S. 144-145): ,Neurologicznymi wskaznikami wzmocnienia koncentracji uwagi
na bodzcach wewnetrznych jest spadek aktywacji sieci uwagowej, tj. bocznej czesci
kory przedczotowej (lateral prefrontal cortex — IPFC) i kory ciemieniowej (parietal
cortex) (Holzel et al., 2011; Siegel, 2007) Wraz z rozwojem umiejetnosci, pojawia si¢
tatwo$¢ wykonywania ¢wiczen (...), ktéra przejawia sie wzrostem dominacji aktywa-
cji kory przedniej czesci zakretu obreczy (anterior cingulate cortex — ACC) (Holzel
et al., 2011; Tang et al., 2009). Po pewnym stopniu opanowania metod koncentracji
na bodzcach wewnetrznych, przychodzi kolej na trenowanie zdolnosci szybkiego
zauwazania proceséw wedréwki mysli, aby po ich zauwazeniu oraz denotacyjnym
zidentyfikowaniu (labeling) mdéc w sposoéb wolicjonalny przesuwaé koncentracje
uwagi na obrany przedmiot (...)".

Systematyczna praktyka koncentracji, ktora nie jest trudng czynnoscig (odwra-
canie uwagi z rozpraszajacych bodzcéw zewnetrznych na $wiadomie wybierane we-
wnetrzne modalno$ci przy postawie pelnej otwartoéci i nieoceniajacej akceptacji),
dosy¢ szybko przynosi pozytywne zmiany. Proponowana praktyka moze przybiera¢
trzy podstawowe formy:

» proste praktyki oddechowe (pranajama), podczas ktorych oddech jest §wia-
domie regulowany (20 minut dziennie)

» laczona sesja koncentracyjno-oddechowa (20-25 minut dziennie)

» joga jako plynna i powolna sekwencja asan, wykonywana §wiadomie, poprze-
dzona sesjg koncentracyjno-oddechows (ok. 45 minut 1-3 razy w tygodniu).

117



Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Z praktyki

Objasnienie technik jogicznych wykorzystanych w scenariuszu:
Pranajama - $wiadome kontrolowanie procesu oddychania, usta przez caly czas
sg zamkniete, wdech i wydech dokonuja sie tylko poprzez nos:

»  Nadi $odhana - technika oczyszczajaca prawe i lewe nozdrze: kciukiem prawej
dloni zostaje zamkniete prawe nozdrze, wdech energicznie nastepuje przez lewe
nozdrze, i réwnie energiczny wydech idzie przez lewe nozdrze (10-18 $wiado-
mych, kontrolowanych, powolnych, lecz silnych powtoérzen wdech-wydech);
nastepnie lewy kciuk zaciska lewe nozdrze a wdechy i wydechy dokonywane sg
przez prawe nozdrze (takze 10-18 razy);

»  Kapalabhati - technika pobudzajaca poprzez energiczny wydech dobywaja-
cy sie z okolic brzucha poprzez aktywacje przepony, naturalny wdech (2 serie
po 30 sekund kazda);

»  Kumbhaka - technika koncentrujaca poprzez $wiadome wydluzanie faz od-
dychania: wdech przez 2 (4) sekundy, zatrzymanie oddechu na 8 (16) sekund,
wydech na 4 (8) sekund, i zatrzymanie oddechu na 2 (4) sekundy (seria 10-18
powtorzen).

Dobér wlasnie takiej sekwencji asan jest podyktowany ptynnoscig i naturalnos-
cig ruchdw, rozluznieniem i otwieraniem dolnych partii ciata, poszerzaniem zakresu
ich ruchu, uwalnianiem napie¢ i blokad cielesnych spowodowanych siedzacym try-
bem pracy/nauki, aktywizacja i rozcigganiem tylnego odcinka kregostupa, aktywiza-
cja mie$ni dna miednicy, oraz koncentracjg na rGwnowadze i balansie.

Asany wystepujace w sekwencji podzielone sg na trzy grupy:

» relaksujgce, dowolna technika (wstuchiwanie w cialo, spokojne $ledzenie my-
§li): swobodne opadnigcie plecow, pies z glowa w gore, krowa i kot z gtowa
w gore;

» $wiadomosciowe (techniczne, ale z uwaznoscig i oddechem kierowanym
$wiadomo do wewnatrz, pozwolenie na odpuszczanie i dostrojenie psycho-
somatyczne do danej pozycji): girlanda, jaszczurka, krél gotebi, pysk krowy;

» wysitkowe (bol jest zjawiskiem naturalnym, dlatego warto nauczy¢ si¢ odpo-
wiednio na niego reagowa¢): wojownik 1.

Scenariusz zaje¢ - Decentracja w jodze

Temat: Decentracja w jodze

Cele ogblne:
» ogoblna poprawa stanu psychofizycznego mtodych ludzi

Cele szczegotowe:
» poprawa postawy ciata,
» uczucie odprezenia,
» lepsza odporno$¢ organizmu,

118



Decentracja psychosomatyczna jako odpowiedz na potrzeby uczniéw szkot...

» redukgcja stresu,

» poprawa nastroju,

» lepsza koordynacja ruchowa,
» wigksza elastycznos¢ ciata.

Czas zaj¢é: ok. 45 minut

Warunki niezbedne do realizacji: dom, szkota

Materiaty: mata do jogi, koc, ewentualnie lustro do samodzielnej korekty

Praktyczne wskazowki:

Przebieg zajed:
1. Pranajama (ok. 10 minut)

Usigdz wygodnie — moze by¢ to siad skrzyzny lub siad na krzesle. Przez calg sesje pra-
najamy staraj sie trzymac wyprostowany kregostup, ale nie réb tego na site. Pamietaj,
by oddycha¢ tylko nosem.

Zréb spokojny i dluzszy wdech, i réwnie spokojny wydech. Powtdrz pieciokrotnie,
uwage kierujac do wewnatrz siebie.

Kciukiem prawej dtoni zatkaj prawe nozdrze, pozostate palce prawej dton zlacz w ot-
wartg kulke, prawy fokie¢ opada swobodnie. Wez powolny i mocny wdech lewym
nozdrzem, a potem tak samo kontrolowany i powolny mocny wydech. Powtérz 10-18
razy wdech-wydech i zmien nozdrze - lewym kciukiem zatkaj lewe nozdrze, wdech
i wydech nabieraj prawym nozdrzem 10-18 razy. Jesli poczujesz, ze kreci ci si¢ w glo-
wie lub czujesz si¢ niepewnie, wrd¢ do naturalnego oddechu na minute, a nastepnie
powtorz praktyke oddechu przez prawe i oddechu przez lewe nozdrze, ale tym razem
mniej intensywnie nabieraj wdech i wydech. Jest to nadi Sodhana pranajama, czyli
pranajama oczyszczajaca nozdrza.

Zréb 5 spokojnych wdechéw i wydechdw. Uwage skieruj w okolice brzucha. Teraz
sprobuj oddycha¢ tylko przepong, to znaczy tak, by klatka piersiowa si¢ nie unosita.
Pol6z dtonie na brzuchu, wez wdech i poczuj, jak napelnia si¢ brzuch. Zréb wydech,
poczuj, jak brzuch traci swoja objetos$¢. Potdz rece na kolanach. Oddychajac tylko
mie$niami brzucha i nosem, réb energiczne i szybkie wydechy, wdech niech bedzie
naturalny. Wykonuj to ¢wiczenie przez 30 sekund. Jest to kapalabhati pranajama,
czyli pranajama blasku glowy. Jedli poczujesz si¢ nieswojo, na chwile wré¢ do nor-
malnego oddychania, a potem powrd¢ do kapalabhati.
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Zréb 5 spokojnych wdechéw i wydechdéw. A nastepnie powtdrz kapalabhati przez 30
sekund.

Zréb 5 swiadomych wdechéw i wydechéw. Teraz przechodzimy do kumbhaki, czy-
li pranajamy wyciszajacej i koncentrujacej. Jest ona podzielona na 4 fazy zgodnie
z rytmem oddechu. Przez 2 (4) sekundy wykonuj wdech. Zatrzymaj oddech na 8 (16)
sekund. Réb spokojny, kontrolowany wydech przez 4 (8) sekund. Zatrzymaj oddech
na 2 (4) sekundy. Powtdrz seri¢ 10-18 razy. Jesli 2 (4) sekundy wdechu sa dla ciebie
za dlugie, to skré¢ do 1 (3) sekund: wdech przez 1 (3) sekundy, zatrzymanie oddechu
na 4 (6) sekund, wydech przez 2 (4) sekund i zatrzymanie oddechu na 1 (3)sekundy.

2. Sekwencja asan (ok. 35 minut)

Opad tulowia 2 min

Stant na $rodku maty. Stopy na szeroko$¢ bioder, zewnetrzne krawedzie stdp réw-
nolegle do dluzszego boku maty, kolana lekko ugiete. Powoli opadaj dtonmi skie-
rowanymi do maty. Pozwol cialu swobodnie rozluznia¢ sie, opadaé ku macie wraz
z kazdym wdechem i wydechem. Pozostann w pozycji 2 minuty, bez checi kontroli
i wysitku, gtowa opada swobodnie. Pozwdl grawitacji dzialaé: puszczaj mysli, emocje
i zmartwienia. Niech plyng swobodnie, nie chwytaj ich, nie ingeruj.

Girlanda 1min 30
Powoli unie$ tutéw na zaokraglonych plecach, oderwij dlonie od maty i zroluj krego-
stup do pozycji stojacej. Piety stop rozstaw szerzej niz szeroko$¢ bioder, palce na ze-
wnatrz szerzej niz stopy. Powoli przykucnij, starajac si¢ nie unosi¢ piet z maty. Jesli
piety unosza sie, podtéz pod nie klocek lub zwiniety koc. Zt6z wnetrza dioni razem,
lokciami rozpierajac wewnetrzne strony kolan. Swiadomie, delikatnie rozpieraj reka-
mi kolana, starajac sie zachowa¢ proste plecy. Oddychaj swobodnie, wzrok skierowa-
ny na podioge zgodnie z linig padania spojrzenia. Pozostan 9o sekund. Mala asana,
pozycja girlandy.

Skrecona Girlanda w prawo 8 oddechéw / 1 min
Nie zmieniajac pozycji, unie$ prawa prosta reke, skrecajac tuléw w prawo, tokciem
lewej reki rozpieraj od wewnatrz lewe kolano, dton lewej reki postaw na macie. Swia-
domie wykonuj 8 spokojnych oddechdéw, zachowujac proste plecy, nie zaokraglaj ich.
Nie pochylaj sie do przodu, podazaj uwaga za oddechem - poczuj jak oddech dociera
do okolic brzucha i plecéw. Umie$¢ uwage w oddechu. Pariwrytta mala asana, pozy-
cja skreconej girlandy.

Skrecona Girlanda 8 oddechow / 1 min
Dlon prawej reki ustaw na macie przy prawym kolanie, rozpierajac je prawym lok-
ciem. Unie$ lewg prostg reke, skrecajac tutéw w lewo. Wykonuj 8 swiadomych, po-
wolnych oddechéw. Plecy trzymaj proste. Nie jest to pozycja wysitkowa, lecz balan-
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sowa — im mniej wlozysz w nig wysilku, im bardziej skoncentrujesz si¢ na oddechu,
tym wykonywana przez ciebie praca bedzie lzejsza. Pariwrytta mala asana, pozycja
skreconej girlandy.

Pies z glowa w gore 1 min
Poldz si¢ na ziemi na brzuchu. Ustaw rece tuz pod barkami dociskajac cale dlonie
do podloza. Prawg i lewa dlon ustaw réwnolegle w takiej samej odleglosci. Palce
u dloni s3 szeroko rozstawione. Podwin palce stop, stopy oddalone od siebie na sze-
roko$¢ bioder. Podnie$¢ si¢ nieznacznie na rekach i ustaw cialo w taki sposob, by
kolana byly proste, a ramiona prostopadle do maty, nadgarstki pod barkami, nie
zapadaj si¢ w odcinku ledZwiowo-krzyzowym. Nie odrywajac palcéw stop i dlo-
ni od maty, przenie$ §rodek ciezkosci delikatnie do przodu. Umie$¢ grzbiety stop
na macie jednocze$nie opuszczajac biodra. Podbrédek unie$ wysoko, kierujac wzrok
w gore. Jest to pozycja wysitkowa. Nie zapadaj si¢ w odcinku ledzwiowo-krzyzowym.
Utrzymuj lokcie i kolana proste, odpychajac sie wierzchem stép od maty. Jesli cialo
nie utrzymuje pozycji, kolana postaw na macie lub ztozonym kocu. Po chwili powr6¢
do pelnej pozycji. Pozycje utrzymuj minute. Urdhwa mukha swana asana. Pozycja
psa z gtowa w gére.

Pies z glowa w dot 1 min

Z pozycji psa z glowa w gore pchnij biodra do gory, w tyl, wyprostuj plecy i nogi.
Dlonie przyklej do maty, a jesli to mozliwe, skieruj piety ku podlodze. Rozluznij szyje,
nie zaciskaj przestrzeni miedzytopatkowej ani barkowej. Pozycje utrzymuj minute.
Adho mukha $wana asana. Pozycja psa z gtowa w dol.

Wojownik I 1 min

Nie zmieniajac ulozenia ciala, unie§ prawa prosta noge tak wysoko jak mozesz. Pil-
nuj by nie zmieniaé pozycji bioder, prawg stope kieruj ku gorze, a nastepnie przenies¢
do przodu i ustaw ja miedzy dforimi. Druga noga zostaje z tytu. Unies tuléw do po-
zycji pionowej, staraj sie balansowaé na rozszatwionych nogach i utrzyma¢ kat go
stopni pomiedzy podudziem, a udem (staraj si¢ utrzymac udo réwnolegle do maty/
podlogi), miednica ustawiona réwnolegle do krétkiego boku maty, nie pochylaj tu-
fowia do przodu. Polacz dlonie za plecami, zaple¢ palce w koszyczek a barki skieruj
w tyl i w dot. Pociaggnij proste dlonie w tyl. Znajdz réwnowage, a nastepnie utrzymuj
ja przez minute. Jest to pozycja wojownika, pozycja dzielnosci, odwagi, sily i wytrwa-
tosci. Jesli cialo nie utrzymuje réwnowagi, zmien rozstawienie ndg, a nastepnie wro¢
do pozycji. Wirabhadra asana 1. Pozycja wojownika I.

Jaszczurka 3-5 min

Kontynuujac poprzednia pozycje rozple¢ dlonie, ustaw je na macie po wewnetrz-
nej stronie prawej stopy zgietego kolana, stope nieznacznie przesun w kierunku
dluzszego boku maty, a prawa stope do tylu, by ustabilizowaé pozycje. Prawe kola-
no oraz grzbiet prawej stopy poldz na mate. Spojrz, czy lezy réwnolegle do dlugich
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konicéw maty. Znajdz réwnowage. Dlonie z rozczapierzonymi palcami utrzymuj
proste na macie. Jesli chcesz, mozesz poglebi¢ pozycje opierajac si¢ na przedramio-
nach i z dloni przej$¢ na lokcie, ale tylko wtedy jesli nie zaokraglasz plecow. Jest
to pozycja jaszczurki, ktéra szkielet ma wyprostowany. Nie zapadaj sie w barkach.
Pozycje utrzymuj od 1 do 3 minut. Pracuj nad wyciaganiem kregostupa oraz otwie-
raniem miednicy, poglebiajac zewnetrzne odchylenie prawego kolana. Prawg stope
mozesz potozy¢ na zewnetrzng krawedzig na macie i spojrze¢ na podeszwows czesé
prawej stopy. Jest to centralna pozycja tej sesji, pozwol wiec cialu rozluzni¢ si¢, oddy-
chaj spokojnie, ale $wiadomie. Poczuj, jak oddech wchodzi nozdrzami, by nastepnie
przez przestrzen klatki piersiowej i serca doptyna¢ do okolic brzucha, a nastepnie
rozprzestrzeni¢ sie na plecy. Swiadomie kieruj oddech do ud i odcinka ledZzwiowo-
-krzyzowego. Pryszta asana. Pozycja jaszczurki.

Pies z glowa w dot 1 min
Wyprostuj rece, jesli byly zgiete, unie$ lewe kolano. Utrzymuj prosty kregostup. Pra-
wa stope dostaw do lewej z tylu maty. Przejdz do pozycji psa z glowa w dét. Utrzymuj
ja minute. Adho mukha $wana asana.

Wojownik 1 1 min

Nie zmieniajac ulozenia ciala, unie$ lewg prosta noge. Nie zmieniajac pozycji bioder
(nie unoszac lewego kolca biodrowego), lewa stope kieruj ku gorze, a nastepnie jed-
nym ruchem przenie$ do przodu i ustaw jg miedzy dtorimi. Unie$ tuléw do pozycji
pionowej, staraj sie utrzymac kat 9o stopni pomiedzy podudziem, a udem (staraj
sie utrzyma¢ udo réwnolegle do maty/podlogi), miednica ustawiona réwnolegle
do krétkiego boku maty, nie pochylaj tulowia do przodu. Polacz dlonie za plecami,
zaple¢ palce w koszyczek a barki skieruj w tyl i w dol. Pociagnij proste dlonie w tyl.
Znajdz réwnowage, a nastepnie utrzymuj ja przez minute. Moze na te strone, bedzie
ci 1zej, moze cigzej. Obserwuj cialo, obserwuj odczucia i my$li, ale nie reaguj na nie.
To tylko mysli. Oddychaj. Jestes wojownikiem, a najpotezniejsza broniag wojownika
jest cierpliwoé¢ i spokdj. Wirabhadra asana 1.

Jaszczurka 3-5 min

Rozple¢ dlonie, pochyl si¢ i ustaw je na macie po wewnetrznej stronie lewej stopy
zgietego kolana, stope nieznacznie oddal na zewnatrz, prawa prosta noge troche cof-
nij, by ustabilizowa¢ ciato. Prawe kolano odstaw na mate, mozesz podtozy¢ pod nie
koc. Prawg stope umie$¢ na wierzchu. Spojrz, czy lezy réwnolegle do dlugich kon-
cow maty. Dlonie z rozczapierzonymi palcami utrzymuj proste na macie. Jesli chcesz,
mozesz obnizy¢ pozycje i z dloni przej$¢ na lokcie, ale nie zaokraglaj plecow. Nie
zapadaj si¢ w barkach. Pozycje¢ utrzymuj od 3 do 5 minut. Pracuj nad wyciaganiem
kregostupa oraz otwieraniem miednicy, poglebiajac zewnetrzne odchylenie prawego
kolana. Prawg stope mozesz ustawi¢ zewnetrznym wierzchu. Obserwuj ciato. Ob-
serwuj umyst. Oddychaj spokojnie, ale $wiadomie. W tej pozycji najwazniejsze jest
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rozluznienie ciala oraz umystu. Poczekaj, az pojawi si¢ odprezenie. Kieruj oddech
do kregostupa, nie zaciskaj obreczy barkowej ani lopatek. Pryszta asana.

Krdl golebi 3 min
Wyprostuj rece, jesli byly zgiete. Nie zmieniajgc pozycji dloni, umie$¢ lewa zgieta
noga w przestrzeni miedzy dfoimi a biodrami. Nie przechylaj si¢ w prawa strone,
$wiadomie opadaj ku macie tak, by lewe udo usiadlo na macie. Spojrz na miednice,
czy nie jest nadmiernie przekrzywiona. Jesli jest ci niewygodnie, umie$¢ zwiniety
koc pod lewe udo, by wyréwnaé pozycje miednicy. Spdjrz, czy prawa noga jest pro-
sta, ustaw prawg stope na wierzchu. Odepchnij si¢ prostymi dfoimi od maty. Trwaj
w pozycji 1-3 minuty. Wydluzajac kregostup, nie zapadaj si¢ w barkach. Jesli chcesz,
mozesz kladac dlonie przed sobg, opada¢ z prostymi plecami na mate. Nie odrywaj
jednak lewego uda od maty / koca. Ekapada radzakapota asana. Pozycja kréla gotebi
Z prosta noga.

Krowa i kot z glowa w dét 5 alternacji / 1 min
Wspierajac si¢ dalej na prostych ramionach, dlonie ustawione réwnolegle do sie-
bie pod barkami, unie$ miednice i ustaw kolana pod biodrami na szeroko$¢ bioder
(ta pozycja wyjsciowa, to klek podparty). Odpychajac sie od dloni, wykonuj naprze-
mienne ruchy silnego zaokraglania plecéw i chowania gtowy oraz pozycje odwrotng
— kierowania brzucha ku macie, a glowy ku gérze i wglebienia odcinka ledZwiowo-
-krzyzowego. Wykonaj 5 takich alternacji, dbajac o swoje cialo - wykonuj pelne za-
kresy ruchoéw, ale bez wymuszania. Bitila i adho mukha mardzara asany. Pozycje
krowy i kota z gtowa w dél.

Krdl golebi 3 min

Odstaw lewg prostg noge na tyl maty, ustaw noge na wierzchu stopy. Wyprostuj rece,
umie$¢ prawg zgieta noga w przestrzeni miedzy dltonimi a biodrami. Nie przechylaj
sie w lewa strone, $wiadomie opadaj ku macie tak, by prawe udo usiadto na macie.
Spojrz na miednice, czy nie jest nadmiernie przekrzywiona. Jeéli jest ci niewygodnie,
umie$¢ zwiniety koc pod prawe udo, by wyrdéwnacé pozycje miednicy. Skontroluj, czy
lewa noga jest prosta, ustaw lewg stope na wierzchu. Odepchnij sie prostymi dion-
mi od maty. Wydtuzajac kregostup, trwaj w pozycji 1-3 minuty. Jesli chcesz, mozesz
kiadac dtonie przed sobg, opadac z prostymi plecami na mate. Nie odrywaj prawego
uda od maty / koca. Ekapada radZakapota asana. Pozycja kréla golebi z prosta noga.

Pysk krowy 3 min
Kolejna pozycje mozesz wykona¢ z kleku podpartego. Przesun prawe kolano nie-
znacznie w lewg strone ku centrum, ustaw stabilnie na ziemi. Lewe kolano przenie$
i ustaw przed prawym - jakby kolana chcialy si¢ ople$¢. Rozszerz przestrzen miedzy
stopami i usigdZ w niej — osadz si¢ rGwnomiernie, nie przechylajac miednicy na zad-
ng ze stron. Jesli jest to niemozliwe, podiéz pod posladki zwiniety koc lub klocek.
Dlonie potdz na udach. Jest to pozycja kontemplacyjna, ale uwazaj na kolana. Trwaj
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w niej 1-3 minuty. Jesli czujesz w kolanach nadmierny bdl, odpocznij rozluzniajac
nogi i po chwili sprobuj raz jeszcze. Gomukha asana. Pozycja pyska krowy.

Krowa i kot z glowa w dét 5 alternacji / 1 min
Wspierajac sie na prostych ramionach, ustaw dlonie réwnolegle do siebie pod barka-
mi, unie$ miednice i ustaw kolana pod biodrami na szeroko$¢ bioder (ta pozycja wyj-
$ciowa, to klek podparty). Odpychajac si¢ od dioni, wykonuj naprzemienne ruchy
silnego zaokraglania plecéw i chowania glowy oraz pozycje odwrotng - kierowania
brzucha ku macie, a glowy ku goérze i wglebienia odcinka ledzwiowo-krzyzowego.
Wykonaj 5 takich alternacji, dbajac o swoje cialo - wykonuj pelne zakresy ruchéw,
ale bez wymuszania. Bitila asana i adho mukha mardzara asana.

Pysk krowy 3 min
Przejdz do pozycji z kleku podpartego. Lewe kolano przesun w prawa strone ku cen-
trum, ustaw stabilnie na ziemi. Prawe kolano ustaw przed lewym. Rozszerz prze-
strzenn miedzy stopami i osadZ si¢ w niej rownomiernie, nie przechylajac miednicy
w zadna strone. Jesli jest to niemozliwe, podldz pod posladki zwiniety koc lub klocek.
Dlonie pot6z na udach. Trwaj w niej 1-3 minuty. Uwazaj na kolana. Je$li czujesz
w nich nadmierny bdl, odpocznij w neutralnej pozycji (bez wyginania kregostupa).
Gomukha asana. Pozycja pyska krowy.

Krotka relaksacja 3-5 min
Rozluznij pozycje. Potoz sie na plecach.

WNIOSKI

Zaprezentowany scenariusz jest sumg doswiadczen zaréwno teoretycznych (ba-
zujacych na literaturze jogicznej), jak i praktycznych (dotyczacych bezposredniej
praktyki w Himalajach i obserwacji posredniej w szkole). Autorskie ujecie réznych
elementéw i przetozenie ich na grunt szkolny stanowi¢ ma odpowiedz na potrzeby
uczniéw szkot ponadpodstawowych, szczegdlnie widoczne w czasach (po)pande-
micznych. Dotychczasowe badania w tej materii (prowadzone chociazby przez Uni-
versity of Oxford’s Co-Space) stanowig istotny dowdd na to, ze zdrowie psychiczne
mlodych ludzi powinno by¢ obecnie priorytetem. Pogarszajaca si¢ sytuacje (jeszcze
przed pandemig) zauwaza takze Jean M. Twenge, piszac: ,W kwestii problemdw
zdrowia psychicznego nastapila znaczaca zmiana na gorsze. (...) Trendy s3 wyjat-
kowo spdjne: samotnosci, objawéw depresyjnych, epizodéw depresji duzej, leku,
przypadkéw samookaleczenia i samobdjstwo odnotowujemy oraz wiecej, gtéwnie
po 2011 roku. iGen wota o pomoc, a my musimy stucha¢” (Twenge, 2019, s. 339).

Artykul ma zacheci¢ nie tylko nauczycieli, ale takze mlodych ludzi na progu do-
rostoéci do $wiadomego i odpowiedzialnego kontrolowania swojego zycia poprzez
dyscypline psychosomatyczng, jaka jest samodzielna praktyka jogi w warunkach

124



Decentracja psychosomatyczna jako odpowiedz na potrzeby uczniéw szkot...

domowych 2 lub 3 razy w tygodniu. Autorki zachecaja zatem do indywidualnej
pracy, po wczesniejszym zapoznaniu si¢ z teoretycznym wprowadzeniem zawar-
tym w scenariuszu. Ponadto rekomendujg regularng praktyke przy filmie instruk-
tazowym zawierajacym calo$¢ omawianej w scenariuszu sesji jogicznej. Orientacyj-
ny czas wykonania wszystkich zadan wynosi okolo 45 minut, warta podkreslenia
jest takze mozliwo$¢ podzialu scenariusza na mniejsze elementy i wykonywanie
danych sekwencji: jedynie pranajama, jedynie sekwencje ruchowe, calo$¢ praktyki
(pranajama+sekwencje ruchowe). Cwiczenia w oparciu o zaproponowany scenariusz
Decentracja w jodze pozwolg zniwelowaé potencjalne negatywne skutki kolejnych
obostrzen i wprowadzania lockdownu w Polsce i na $wiecie.

ANEKS

Kalendarium najwazniejszych zmian w systemie polskiej o§wiaty wynikajacych
z epidemii koronawirusa

Istotne ograniczenia w roku szkolnym 2019/2020:

» ,od 12 marca — czasowe zawieszenie dzialalnosci dydaktycznej, wychowaw-

czej i opiekuniczej jednostek systemu oswiaty;

» od 16 marca - dziatania przygotowawcze do obowigzkowej pracy jednostek
systemu o$wiaty w trybie zdalnym;
od 25 marca - jednostki systemu o$wiaty realizujg zadania z wykorzystaniem
metod i technik ksztalcenia na odlegtos¢ (lub w inny sposéb);
od 4 maja — powrdt poradni psychologiczno-pedagogicznych do pracy w sy-
stemie stacjonarnym; praktyki zawodowe u pracodawcéw dla stuchaczy szkot
policealnych; ksztalcenie praktyczne na kursach;
od 6 maja — przedszkola, oddzialy przedszkolne w szkotach podstawowych
oraz inne formy wychowania przedszkolnego moga zdecydowa¢ o kontynu-
acji dziatalnosci;
od 18 maja - zajecia praktyczne przygotowujace do koncowych egzaminéw
zawodowych dla stuchaczy ostatnich semestrow szkoél policealnych; zajecia
praktyczne z nauki jazdy pojazdami silnikowymi dla uczniéw klas III bran-
zowych szkot 1 stopnia; zajecia z wezesnego wspomagania rozwoju dziecka,
zajecia rewalidacyjno-wychowawcze i rewalidacyjne; otwarcie schronisk
mlodziezowych i innych placéwek organizujacych zajecia pozaszkolne;
od 25 maja — praktyki zawodowe u pracodawcéw dla ucznidéw III klas tech-
nikum; zajecia opiekunczo-wychowawcze z mozliwo$cia prowadzenia zajeé
dydaktycznych dla uczniéw klas I-III szkét podstawowych; konsultacje z na-
uczycielami w szkotach dla uczniéw VIII klas i maturzystow; staze uczniow-
skie dla uczniéw klas III branzowej szkoly I stopnia oraz technikum;
od 1 czerwca - konsultacje z nauczycielami w szkotach dla wszystkich ucz-
nidw; zajecia praktyczne dla ucznidéw klas III branzowych szkot I stopnia; za-
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jecia praktyczne z zakresu nauki jazdy pojazdami silnikowymi dla ucznidéw
klas III technikum; praktyki zawodowe dla wszystkich uczniéw technikum;

» od 29 czerwca - zajecia praktyczne u pracodawcéw dla wszystkich uczniow
branzowej szkoly I stopnia bedacych mlodocianymi pracownikami” (Mini-
sterstwo Edukacji i Nauki, 2019/2020).

Istotne ograniczenia w roku szkolnym 2020/2021:
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» ,1 wrze$nia 2020 1. — wszyscy uczniowie rozpoczeli nauke stacjonarna;

» od 24 pazdziernika 2020 r. uczniowie klasy IV-VIII szkoly podstawowej oraz

uczniowie szko! ponadpodstawowych (od 19 pazdziernika 2020 r. uczniowie

szko6l ponadpodstawowych (w strefie z6ttej i czerwonej) do 16 maja 2021 1. —
ksztalcenie na odleglos¢;

od ¢ listopada 2020 r. do 17 stycznia 2021 r. — klasy I-III szkoly podstawowej

przeszly na ksztalcenie na odleglo$¢;

od 18 stycznia 2021 r. do 28 lutego 2021 r. — klasy I-III szkoty podstawowej —

nauczanie stacjonarne;

» od 1 marca 2021 r. nastgpilo zréznicowanie formy nauki klas I-III szkoty pod-
stawowej w regionach:

» od 1-14 marca br. - wojewddztwo warminsko-mazurskie hybrydowo,

» od 15 do 28 marca br. - hybrydowo 4 wojewddztwa (lubuskie, mazowieckie,
pomorskie i warminsko-mazurskie),

» od 22 marca do 11 kwietnia br. uczniowie wszystkich klas szkdt podstawo-
wych dla dzieci i mlodziezy w calym kraju - ksztalcenie na odleglos¢,

» od 12 kwietnia do 25 kwietnia 2021 r. — ksztalcenie na odlegloé¢ (od 19 kwiet-
nia 2021 r. przedszkola stacjonarnie oraz przediuzenie ograniczen w funkcjo-
nowaniu pozostalych jednostek systemu oswiaty do 25 kwietnia 2021 r.),

» od 26 kwietnia do 2 maja 2021 r. lekcje w trybie hybrydowym w klasach I-
-IIT w szkotach podstawowych w 11 wojewddztwach: zachodniopomorskim,
pomorskim, warminsko-mazurskim, lubuskim, kujawsko-pomorskim, ma-
zowieckim, podlaskim, $wietokrzyskim, lubelskim, podkarpackim, mato-
polskim. Uczniowie z pozostalych klas mieli zajecia na dotychczasowych
zasadach. W pozostatych wojewoddztwach, tj.: §laskim, dolnoslagskim, wielko-
polskim, 16dzkim i opolskim, uczniowie uczyli si¢ dalej na odlegtos¢.

29 marca 2021 I. — 18 kwietnia 2021 r. - zamkniete przedszkola;

od 3 maja br. klasy I-IIT szkoly podstawowej w calym kraju wrdcily do nauki
w trybie stacjonarnym;

od 17 maja 2021 r. do 30 maja 2021 r. klasy IV-VIII szkoly podstawowej i ucz-
niowie szkét ponadpodstawowych — nauka w trybie hybrydowym;

od 31 maja 2021 r. uczniowie powrdcili do regularnej nauki stacjonarnej” (Mi-
nisterstwo Edukacji i Nauki, 2020/2021).
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PSYCHOSOMATIC DECENTERING AS A RESPONSE TO THE NEEDS OF
SECONDARY SCHOOL STUDENTS IN A (POST) PANDEMIC REALITY -
YOGA CLASS SCENARIO

ABSTRACT: The article is a part of Polish and even global discussion about the intro-
duction of yoga in secondary school. It is based on the observation of the deteriorat-
ing psychophysical condition of young people in the face of the SARS-CoV-2 virus
epidemic. The article presents the author’s scenario of yoga classes, referring to the
Yogasiitras and Hathapradipika as well as own yogic practices and observations of
students.

KEYWORDS: yoga, pranayama, Yogasutra, vinyasa, decentering, self-practice, educa-
tion, Poland, COVID-19
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Zawodowa schizofrenia, czyli o prowadzeniu
psychoterapii w szkole

ABSTRAKT: Niniejszy tekst obejmuje refleksje nad wyzwaniami, jakie napotyka psy-
cholog prowadzacy psychoterapi¢ w szkole. Zadanie to wymaga duzej czujnosci te-
rapeuty, ktéry powinien przede wszystkim dba¢ o dobrostan swojego klienta i jego
bezpieczenstwo emocjonalne. Jednoczesnie specjaliste obowigzuje prawo o$wiatowe,
regulujace jego obowiazki w placéwce, kodeks etyczny psychologa oraz formalne
i nieformalne zasady funkcjonowania szkoly. Praktyk, ktéry podejmuje sie prowa-
dzenia psychoterapii, musi pozostawa¢ uwazny na wszystkie wymienione aspekty
i ich konsekwencje dla procesu terapeutycznego.

SLOWA KLUCZOWE: psychoterapia w szkole, psycholog szkolny, dylemat etyczny, do-
$wiadczenie zawodowe
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Oferta pomocy w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy w Polsce jest
alarmujaco skromna. Nie nadgza ona za wzrostem trudnosci emocjonalnych oraz
spotecznych do$wiadczanych przez miodych ludzi (samotnych w niespetniajacych
swoich funkeji rodzinach, narazonych na wszystkie zagrozenia social medidw, nie-
znajdujacych wsparcia w szkole, ktdra toczg systemowe choroby przewlekle).

Publiczne poradnie psychologiczno-pedagogiczne obcigzone s3 wydawaniem
opinii i orzeczen, co sprawia, ze maja ograniczone mozliwosci realnej pomocy. Po-
radnie zdrowia psychicznego dla dzieci i mlodziezy sg oblozone, psychiatréw dzie-
ciecych w calym kraju jest jedynie 454 (Naczelna Izba Lekarska, 2020), oddzialy
psychiatryczne pekaja w szwach. Rzadzacy zauwazyli kryzys i podejmuja dzialania
naprawcze, miedzy innymi przyznaja fundusze na stworzenie nowych poradni. Pa-
nuje zgoda co do tego, ze ze wszystkich sil nalezy si¢ skupi¢ na zapewnieniu mlo-
dym ludziom opieki ambulatoryjnej oraz wspiera¢ ich blisko miejsca zamieszkania.
W tym duchu, zgodnie z wytycznymi ministerstwa, juz od tego roku uczniowie i ich
rodziny majag mie¢ dostep do wsparcia psychologicznego w szkotach.

Warto jednak poswieci¢ chwile na doprecyzowanie, o jakim wsparciu psycholo-
gicznym mowa. Czesto przypisuje si¢ psychologom niemal magiczne moce. Wielu
rodzicéw traktuje ,,chodzenie do psychologa” jako leczace, nie wnikajac w istote, me-
tody i tre§¢ oddziatywan. Jednak dla mnie, jako profesjonalistki, wymienione kwestie
majg zasadnicze znaczenie. Chce jasno powiedzie¢, ze psycholog szkolny moze oka-
zaé wsparcie i zrozumienie (ktére bywaja na wage zlota), ale nie wyleczy, nie zastapi
psychoterapeuty. Moze wiec rozwigzaniem jest psychoterapia na terenie szkoly?

Ponizej oméwie wyzwania prowadzenia w szkole psychoterapii jako szczegdlne-
go rodzaju oddzialywan psychologicznych. Ewa Trzebinska (2005) charakteryzuje
ten proces jako realizacje kontraktu terapeutycznego miedzy klientem a psychote-
rapeutg. Umowa miedzy stronami obejmuje przede wszystkim cel, pozadang zmia-
ne po stronie klienta, metody pracy, miejsce spotkan, czas trwania terapii, zasady
platnosci itp. Doprecyzowuje takze istotne zasady wspdlpracy, takie jak aktywnosé¢
i szczero$¢ klienta oraz postawa bezwarunkowej akceptacji i dochowanie tajemnicy
zawodowej przez terapeute. Warunkiem pomyslnego przebiegu terapii jest przymie-
rze terapeutyczne oparte na wiezi emocjonalnej miedzy prowadzacym psychoterapie
a korzystajacym z niej.

W niniejszym artykule przedstawiam kilka aspektow, ktore nie powinny umkna¢
uwadze os6b planujacych prowadzenie w szkole psychoterapii. Nie rozstrzygam,
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czy te trudnosci uniemozliwiajg prowadzenie skutecznej psychoterapii w szkole, ale
z pewnoécig warto je utrzymywaé w polu $wiadomosci. Pisze o skutecznej psycho-
terapii, czyli takiej, ktdrej owocem jest zmiana w psychice klienta, a nie dziataniach,
ktoérych celem jest wykazanie w dokumentacji realizacji wymogdéw prawa o$wiato-
wego. Niech kluczem do oméwienia ograniczen prowadzenia psychoterapii w szkole
stang si¢ prawa pacjenta/klienta korzystajacego z psychoterapii, w tym przypadku
ucznia. Rozwazmy, na ile mogg by¢ realizowane w szkole.

KLIENT MA PRAWO DO TERAPII PROWADZONE] PRZEZ WYKSZTALCONEGO
PSYCHOTERAPEUTE

Jako psycholog szkolny jestem zatrudniona zgodnie z Kartg Nauczyciela na sta-
nowisku nauczyciel psycholog. Jednak moja pierwsza tozsamo$¢ zawodowa to psy-
cholog — czuje si¢ bardziej psychologiem niz nauczycielem. Uwazam, ze specjalisci
w szkole sa szczegolna grupa ze wzgledu na specyfike swojej pracy. Zgodnie jednak
z powyzszg nomenklaturg wlaczani sg formalnie, ale tez mentalnie, do grupy nauczy-
cieli. Obowigzujg ich te same procedury awansu zawodowego, co generuje problemy,
bo kryteria awansu nie odpowiadaja specyfice pracy specjalistow. Opiekunami sta-
zu sg do$wiadczeni pedagodzy, ktérzy mimo swego do$wiadczenia, nie s3 w stanie
oceni¢ pracy ani stuzy¢ rada. Nauczyciele, w tym dyrekcja szkoly, nie zawsze rozu-
mie uwarunkowania pracy psychologéw, np. potrzebe korzystania z regularnych
superwizji i konieczno$¢ zachowania tajemnicy zawodowej. Warto pamietaé, ze nie
kazdy psycholog jest psychoterapeuts. Terapeuta musi by¢ wyksztalcony (Kodeks
Etyczny Psychologa, 2019): poza studiami psychologicznymi jest zobowigzany skon-
czy¢ takze kilkuletnig szkole psychoterapii. Nie jest to norma wérdd psychologdéw
szkolnych, ktérzy czesto dokonujg innych wyboréw edukacyjnych, bardziej przydat-
nych w szkole (ze styku psychologii i pedagogiki). Szkolenia psychoterapeutyczne
sg drogie, zwlaszcza w zestawieniu z pensjg nauczycielskg. Zatem na przeszkodzie
prowadzeniu psychoterapii w szkole moga stang¢ braki kadrowe.

KLIENT MA PRAWO DO WYBORU MIEJSCA PROWADZENIA PSYCHOTERAPII
I OSOBY PSYCHOTERAPEUTY

Klienci zwykle trafiaja do konkretnego psychoterapeuty bez rozbudowanej wie-
dzy na temat podejécia teoretycznego, ktore stanowi podstawe jego pracy. Pozostajg
w terapii, jesli terapeucie uda si¢ wzbudzi¢ w nich zaufanie i da¢ nadziej¢ na zmiane.
W przypadku gdy klient nie lubi terapeuty, nie ufa mu jako cztowiekowi i profesjona-
liscie, najczesciej wycofuje sie z kontaktu. Czasami w terapii nabiera znaczenia kwe-
stia wartoéci. Wedltug standardéw etycznych obowigzujacych psychoterapeutéw nie
moga oni w procesie psychoterapii manifestowaé wyznawanych przez siebie warto-
$ci, a tym bardziej pozwala¢ im wplywaé na przebieg terapii. Profesjonalny terapeuta
wspiera klienta w podejmowaniu decyzji zgodnych z jego $wiatopogladem (Kodeks
Etyczny Psychologa, 2019). Z drugiej strony sa osrodki pomocy psychologicznej
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dziatajace przy parafiach, a pracujacy w nich specjalisci otwarcie komunikuja, jakie
warto$ci reprezentuja. Istniejg szkoly, ktdre jasno deklaruja przywigzanie do okre-
$lonych warto$ci, np. szkoly wyznaniowe. Z reguly zatrudnia si¢ w nich ludzi, ktérzy
podzielaja te wartosci.

Najwazniejsze jest, aby uczen-klient mial $wiadomo$¢ ram $wiatopogladowych
terapeuty i swobode w wyborze miejsca psychoterapii. Uczent nie moze by¢ prawnie
przymuszony do skorzystania z terapii w szkole, zanim skorzysta z niej w poradni
(taki wymog funkcjonuje juz w zakresie terapii pedagogiczne;j).

KLIENT MA PRAWO DO settingu: STALEGO TERMINU I MIEJSCA TERAPII

W psychoterapii duzg wage przywiazuje si¢ do tzw. settingu, czyli wszystkich prak-
tycznych aspektow, takich jak miejsce, czestotliwos¢, reguly platnosci itp. W szkole
utrzymanie settingu jest problematyczne ze wzgledu na inne niz prowadzenie terapii
zadania psychologéw. Praca psychologa szkolnego jest w duzym stopniu nieprzewi-
dywalna — prowadzi on rozmowy z nauczycielami i rodzicami, jest wzywany na in-
terwencje w naglych sytuacjach, prowadzi zajecia w klasach. Nastrecza to wielu trud-
noéci organizacyjnych, gdyz czesto w spotkaniach uczestniczy caly zespét (dyrekeja,
wychowawca, inni specjali$ci). Wtedy konieczny jest kompromis w zakresie terminu.
Ponadto w szkole jest wiele wydarzen okoliczno$ciowych: proby przedstawien, apele,
wycieczki, egzaminy, dni wolne od zaje¢ dydaktycznych, co powoduje, ze wiele zajeé
przepada. Zajecia terapeutyczne sg tez postrzegane jako drugoplanowe w stosunku
do dydaktycznych, stad tez zdarza sig, Ze terapia nie moze by¢ kontynuowana z po-
wodu zmian w planie lekcji.

Praca w szkole to nieustanne zmaganie si¢ z hatasem: krzykami dzieci, dzwon-
kami, radioweztem. Nawet je$li czas sesji pokrywa sie z lekcja, trudno o bardziej in-
truzywny bodziec niz $widrujacy dzwiek dzwonka, ktory w polowie przerywa mysl

Odpowiedni gabinet psychoterapii jest bardzo dobrze wygltuszony i tak zaaran-
zowany, zeby zapewnia¢ jak najwieksza intymno$¢ i dyskrecje podczas sesji. Zadne
z pomieszczen w szkole nie jest budowane z mysla o prowadzeniu terapii. Wiekszosé¢
szko6l boryka sie z trudnosciami lokalowymi. Sprawia to, Ze pomieszczenia bywa-
ja prowizorycznie wydzielone, czasem przeszklone, zatem wszystko, co dzieje si¢
wewnatrz, jest widoczne dla postronnych obserwatoréw. Zwykle jeden gabinet jest
zajmowany przez wiecej niz jedng osobe, grafiki si¢ zazebiajg, a przebywanie w gabi-
necie ,,jeden na jeden” staje sie luksusem.

Gabinety sg tez czgsto siermiezne, zawierajg bardzo podstawowe sprzety. Trudno
zaglebia¢ sie w zakamarki obolatej duszy na zbyt matym krzesle. Do terapii potrzeb-
ny jest komfort ciata, wygodny fotel, kanapa.

Psychoterapia dotyka najintymniejszych sfer funkcjonowania czlowieka. Cze-
sto wyzwala gwaltowne, trudne emocje: smutek, ztos¢, zal, wstyd. Pozwolenie sobie
na przezywanie tych emocji w trakcie sesji jest potrzebne do powodzenia procesu.
Pytanie, czy jest mozliwe, gdy za drzwiami gabinetu czeka rzeczywisto$¢ szkolna.
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KLIENT MA PRAWO DO DYSKREC]JI

Psychoterapia musi opiera¢ si¢ na szczerosci. Zeby cztowiek zdoby! sie na szcze-
ro$¢ wobec terapeuty, musi mie¢ pewnos¢, ze jest on dyskretny, czyli zachowuje w ta-
jemnicy wszystko, co dzieje si¢ w gabinecie (Kodeks Etyczny Psychologa, 2019). Mato
tego, tajemnicg objety jest sam fakt korzystania z terapii, co w warunkach szkolnych
jest praktycznie niewykonalne. Rejonizacja szkot podstawowych sprawia, ze szkota
jest w centrum zycia spoltecznoéci lokalnej, ze wszystkimi zjawiskami panujacymi
w takiej spolecznoéci, przede wszystkim niezawodng i dziatajacg z predkoscia bly-
skawicy pocztg pantoflowg. Ponadto fakt korzystania z pomocy psychologicznej jest
odnotowany w dokumentach z zakresu pomocy psychologiczno-pedagogicznej, po-
dobnie jak ewaluacja tego procesu, obejmujaca trudnosci i postepy ucznia (Rozpo-
rzadzenie MEN, 2017). Do tej dokumentacji majg wglad specjalisci oraz nauczyciele.
Psycholog, w ramach swoich obowigzkdéw, zgodnie z Rozporzadzeniem, jest zobo-
wiazany m.in. do wspdlpracy z nauczycielami Taka wspdlpraca zaktada wymiane
informacji. Nauczyciele oczekujg, ze bedzie ona dwukierunkowa — oni dzielg si¢
wiedzg o dziecku, ale oczekuja w zamian informacji na temat sytuacji psychologicz-
nej ucznia, charakteru jego trudnosci, a przede wszystkim zalecen do pracy.

Selekcja informacji, lawirowanie miedzy tajemnicg zawodowg a dziataniem w in-
teresie ucznia, jest karkolomnym zadaniem (Kodeks Etyczny Psychologa, 2019). Jesli
przyja¢ twarde kryteria przy definiowaniu tajemnicy zawodowej psychologa (Ko-
deks Etyczny okresla, ze ujawnianie jakichkolwiek informacji o kliencie jest zlama-
niem tajemnicy), to mozna powiedzie¢, ze w szkolach jest ona notorycznie narusza-
na. W swojej praktyce przezylam sytuacje, w ktorej rodzice przekazali mi informacje
o tym, ze ich dziecko jest adoptowane, natomiast nauczyciele nie byli $wiadomi tego
faktu. W trakcie lekeji na temat domoéw dziecka uczen silnie sie zdekompensowal.
Zazegnanie tego kryzysu, bez nawigzywania w rozmowach z wychowawca do klu-
czowej kwestii, byto powaznym wyzwaniem.

KLIENT MA PRAWO DO BYCIA BEZWARUNKOWO AKCEPTOWANYM

Szkola jest nieodlacznie zwigzana z oceng, czego uczniowie i rodzice sg $wiado-
mi od samego poczatku. Juz w pierwszych klasach szkoly podstawowej przeklada-
ja formulki oceny opisowej na tradycyjng, sze$ciostopniowg skale. Psycholog bywa
zapraszany do oceniania ucznia, np. podczas posiedzen Rady Pedagogicznej. Glos
specjalisty bywa brany pod uwage przy wystawianiu ocen z zachowania, ktére z kolei
wplywaja na przebieg dalszej kariery ucznia, np. mozliwoé¢ kontynuacji nauki w wy-
branej szkole.

W szkole réwniez dziatania wychowawcze rodzicéw podlegaja ocenie. Szkola
moze siega¢ po narzedzia kontroli spotecznej: procedure Niebieskiej Karty, wglad
w sytuacje rodzinna dziecka. Jestem zdania, Ze pomoc dziecku obejmuje zawsze
wspolprace z jego rodzicami. Mam watpliwoéci, czy rodzice w szkole moga zdoby¢
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sie na szczero$¢, ujawnié stabosci swego rodzicielstwa, siegna¢ do historii swojego
zycia wobec osoby zatrudnionej przez instytucje dysponujaca swoistg wladza.
Relacje rodzicow i szkoly cechuje czesto duza agresywnosé, zawody w dyscypli-
nie ,.kto kogo” W Polsce szkola ma ugruntowang pozycje instytucji, ktora jest opre-
syjna, ,,upupia’, by uzy¢ jezyka klasyka. Jest tez czesto nastawiona na patologizacje,
wyszukiwanie deficytow, a nie wspieranie talentéw i rozwdj. Jest to stereotyp, ale jesli
uczen-klient go podziela, to droge do wspolpracy mozna uzna¢ za zamknieta.

TERAPEUTA DZIALA NA RZECZ SWOJEGO KLIENTA

Do zadan psychologa szkolnego nalezy m.in. przeprowadzanie interwencji na te-
renie szkoly na prosbe nauczyciela, np. w sytuacji agresywnego zachowania ucznia.
Rola interwenta rézni si¢ od roli terapeuty. Interwent czesto jest rozjemca miedzy
uczestnikami zajscia, musi zobaczy¢ perspektywe wszystkich. To rola skrajnie rézna
od roli psychoterapeuty, ktéry przyjmuje wylacznie punkt widzenia klienta i kieruje
swoja energie na jego wsparcie (Kodeks Etyczny Psychologa, 2019). Wystepowanie
psychologa w podwdjnej roli moze by¢ klopotliwe zaréwno dla niego, jak i ucznia
bedacego w terapii.

Wiele dylematéw rodza tez sytuacje, w ktdrych zachodzi konflikt miedzy intere-
sem ucznia a zobowigzaniami psychologa wobec instytucji, ktéra go zatrudnia (Ko-
deks Etyczny Psychologa, 2019). Rozwazmy sytuacje, w ktorej uczen zwierza si¢ tera-
peucie, ze zamierza przeprowadzi¢ przez telefon falszywy alarm bombowy w szkole,
zeby unikna¢ klaséwki. Czy psycholog szkolny, prowadzacy psychoterapie ucznia,
ma prawo ujawnié ten fakt? Co powinien zrobi¢ terapeuta, ktdry wie, ze do klasy,
do ktérej decyzja dyrektora ma by¢ przeniesiona uczennica, chodzi dziewczynka be-
daca owocem pozamalzenskiego romansu jej ojca?

Caly proces terapeutyczny w szkole toczy sie¢ w warunkach presji ze strony pla-
cowki. Nauczyciele i dyrekcja oczekuja takiej zmiany w zachowaniu ucznia, by nie za-
ki6catl on pracy placowki. Juz sam kontekst nawigzania kontaktu z terapeutg w szkole
jest szczegllny. Poza szkola inicjatywa zawsze lezy po stronie klienta (lub rodzica,
w przypadku dziecka), ktéry zwraca si¢ o pomoc. W szkole uczen czesto kierowany
jest na terapie i od poczatku naznaczony jako majacy problem. Sojusz terapeutyczny
jest mozliwy tylko wtedy, gdy klient postrzega terapeute jako zewnetrznego wobec
wrogiej, oskarzajgcej instytucji.

M. Corey, M.S. Corey i G. Callanan przestrzegaja przed sytuacja ,podwdjnej
lojalnosci™

Najczesciej zdarza si¢ to terapeutom zatrudnionym w instytucjach o innych
celach i zasadach postepowania niz psychoterapeutyczne, takich jak szkota
czy zaklad karny. Psychoterapeuta moze by¢ naktaniany do ujawnienia infor-
macji uzyskanych przez ucznidéw czy oséb skazanych w imie realizacji celow,
do jakich powotana jest instytucja. Jednym ze sposoboéw przeciwdzialania ta-
kim naciskom jest zawarcie umowy z zatrudniajagcym gwarantujacej, ze wie-
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dza na temat pacjenta i prowadzona przez psychoterapeute dokumentacja jest
jego wlasnoécig, a instytucja nie moze rosci¢ do nich Zadnego prawa (Corey,
Corey & Callanan, 1984, za: Trzebiniska, 2005, s. 339).

Stowo komentarza na koniec: przygotowujac ten artykut, zdatam sobie sprawe,
ze pisze go z uprzywilejowanej pozycji. Pracuje w warszawskiej szkole podstawowej,
ktdra jest owszem, ogromna (1300 uczniéw), ale tez dobrze zaopatrzona w specja-
listéw. Pracuja w niej cztery psycholozki, ktore maja pod opieka po dwa poziomy
klas, wiedz¢ oraz dostep do bogatej oferty szkolen w stolicy. Pomoc psychologicz-
no-pedagogiczna odbywa si¢ zgodnie z rozporzadzeniem: rewalidacja, interwencje,
spotkania z rodzicami i nauczycielami. Trafifam na dane méwigce o tym, ze w 30.
tysigcach polskich placéwek oswiatowych pracuje 2,5 tysigca psychologéw szkolnych.
W $wietle tych danych faktycznie priorytetem sg sformulowane przez MEN kierun-
ki reformy w zakresie pomocy psychologiczno-pedagogicznej, przede wszystkim
obecno$¢ psychologa w kazdej placdwce. Dyskusje o (nie)mozliwoéci prowadzenia
psychoterapii w szkotach wypiera postulat zatrudniania w szkole psychologéw szkol-
nych, ktérzy majg czas, by identyfikowaé potrzeby uczniéw; wiedze, by rozpoznaé
symptomy zaburzen; empatie, by wesprze¢ oraz orientacje¢, gdzie pokierowaé mlo-
dych, by uzyskali specjalistyczng pomoc.
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PROFESSIONAL SCHIZOPHRENIA — CONDUCTING PSYCHOTHERAPY AT
SCHOOL

ABSTRACT: This paper includes reflections on several issues that a school counsellor
willing to run psychotherapy at school needs to face. This task requires a great deal
of vigilance on the part of a therapist, who should, above all, take care of the client’s
well-being and emotional safety. At the same time, a specialist is obliged to obey the
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educational law regulating his duties in the institution, the psychologist’s code of
ethics, and both formal and informal rules of the school functioning. A practitioner
who conducts psychotherapy must remain attentive to all these aspects and their
consequences for the therapeutic process.

KEYWORDS: psychotherapy at school, school psychologist, ethical dilemma, profes-
sional experience

140



SPRAWOZDANIA

REPORTS






Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021)

ISSN 0867-0323
https://doi.org/10.34862/f0.2021.2.8

Anna Jankowska
Dolnoslgska Szkola Wyzsza
ORCID: https://orcid.org/0000-0003-1993-5079

Sprawozdanie Seminarium ,,Glos i online”

143



Forum Oséwiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Sprawozdania

Kontakt: Anna Jankowska

green.soul@wp.pl
., Jankowska, A. (2021). Sprawozdanie Seminarium ,,Glos i online”. Forum Oswiatowe,
Jak cytowac: .
33(2), 143-148. https://doi.org/10.34862/f0.2021.2.8
. Jankowska, A. (2021). Sprawozdanie Seminarium ,,Glos i online”. Forum O$wiatowe,
How to cite:

33(2), 143-148. https://doi.org/10.34862/f0.2021.2.8

W dniu 16 kwietnia 2021 r. odbylo si¢ online IV Seminarium ,,GEOS I ONLINE”
z okazji Swiatowego Dnia Glosu zorganizowane przez Kolo Milosnikéw Zywego
Stowa przy Oddziale Warszawskim Towarzystwa Milo$nikéw Jezyka Polskiego oraz
Fundacje Jezyka Polskiego. Ze wzgledéw pandemicznych od wielu miesiecy zyjemy
w trudnej i niecodziennej sytuacji, w ktorej ksztalcenie przeniosto sie na platformy
internetowe, a nauczanie odbywa si¢ przewaznie w formie zdalnej. Tegoroczna kon-
ferencja skupita sie¢ wokoét wyzwan i probleméw zwigzanych z edukacjg i pracg onli-
ne dla osdb, ktorych gtos jest narzedziem pracy. Gléwne pytania dotyczyty praktyki
dobrego méwienia, by méwi¢; gtosno, wyraznie i nie przeciaza¢ glosu podczas pracy
online oraz pomocnych zasad i ¢wiczen w pracy nad gtosem i mows. ,,GEOS I ON-
LINE” zaplanowane zostato nie tylko jako wyklady, lecz takze w formie warsztatow
prowadzonych przez znakomitych specjalistow i praktykow. Byta to réwniez okazja
do zadania nurtujacych uczestnikéw seminarium pytan z zakresu pracy nad gtosem
oraz szansa na konsultacje ze specjalistami od emisji glosu i wystapieni publicznych.

Konferencje otworzyly dr hab. Magdalena Majdak (Uniwersytet Humanistycz-
nospoleczny SWPS w Warszawie, Instytut Jezyka Polskiego Polskiej Akademi Nauk)
wraz z Marig Boniczykowa (Uniwersytet Warszawski, SWPS). wprowadzajac w prob-
lematyke seminarium. W pierwszym wykladzie dr Agata Hacia (Uniwersytet Warsza-
waki) przedstawila Problemy fonetyczne w pytaniach stuchaczy Polskiego Radia i ko-
respondentéw Poradni Jezykowej UW , podkreslajac réznorodno$¢ zagadnien, jakim
s3 zainteresowani zaréwno stuchacze radiowi, jak i osoby zwracajace si¢ do poradni
jezykowej, ktora ma internetowy charakter i miesci si¢ na stronie www.poradniaje-
zykowa.uw.edu.pl. Ukazata rézne przyktady pytan stuchaczy i internautéw dotyczace
osobistych rozterek czy zaobserwowanych sytuacji w mediach i przestrzeni publicz-
nej przed pandemia oraz w jej trakcie. Watki fonetyczne dotyczyly: poprawnego ak-
centowania, manier i niestaranno$ci wymowy, upraszczania wymowy grup glosek,
redukeji spotglosek, wymowy skrotowcow i wyrazéw obcego pochodzenia, fonetycz-
nych znieksztalcen czy prozodii. Jednocze$nie podkreélita, ze na kwestie wymowy
wyczuleni sg jedynie $wiadomi uzytkownicy jezyka polskiego, a dzieki iloéci zapytan
(czasem nacechowanych emocjami, czy przybierajacych charakter apeli i wezwarn)
mozna stwierdzié, ze zalezy im na poprawnosci jezykowej i fonetycznej. W dyskusji,
jaka wywigzala sie po wykladzie dr Hacio, pojawil si¢ postulat dotyczacy potrzeby
zaktualizowania stownika fonetycznego badZ poradnika z zalaczonymi nagraniami
wymowy (réwniez na podstawie badan rezonansem).
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Z kolei Maria Bonczykowa (Uniwersytet Warszawski) wyeksponowala w swo-
im wystgpieniu i oméwila newralgiczne zasady dotyczace Glosu i mowienia w pra-
cy online, dzielac si¢ swoimi osobistymi refleksjami dotyczacymi przejscia z pracy

»na zywo” do szkolen online, jak réwniez swoim wieloletnim, bogatym doswiad-
czeniem wynikajacym ze wspoélpracy z dziennikarzami radiowymi i telewizyjnymi,
aktorami, lektorami, a takze z przedstawicielami innych zawoddow, ktére wymagaja
$wiadomego postugiwania si¢ glosem i méwieniem w celu ksztaltowania wizerunku.
W jaki sposdb zaprezentowaé wizerunek osoby dobrze si¢ komunikujgcej i otwartej
na komunikacje? Co wplywa na wiarygodnos¢ i sile przekazu? Omawiane zagadnie-
nia dotyczyly nastawienia i przygotowania do sytuacji zdalnego komunikowania sie¢
przed polaczeniem online oraz w trakcie pracy zdalnej ze szczeg6lnym uwzglednie-
niem: oddechu, glosnosci, tempa, dykcji i estetyki mowienia oraz budowania eks-
presji. Cwiczenia obejmowaty rozwéj $wiadomego kontaktu z cialem i mowy ciala,
radzenia sobie z nadmiernymi napieciami mie$niowymi (dotyczacymi m.in. Zuchwy,
krtani, gardla, krtani, barkéw), ktére bezposrednio wplywaja na glos, oraz ¢wiczenia
usprawniajace, rozgrzewajace i rozluzniajgce aparatu mowy. Na zakonczenie wywig-
zala si¢ dyskusja dotyczaca $wiadomego stosowania gestu oraz intensywnosci kon-
taktu w komunikowaniu si¢ online. Miedzy innymi zostaly przytoczone najnowsze
wyniki badan wptywu dlugotrwalych rozméw wideo:Nonverbal overload: A theore-
tical argument for the causes of Zoom Fatigue Technology, Mind and Behaviour, 2021,
przeprowadzone przez Jeremyego Bajorsona i jego zesp6t

Po przerwie wyklad, a przede wszystkim warsztat pt.: Technika Alexandra - mniej
znaczy wigcej poprowadzita specjalistka Magdalena Kedzior (Akademia Teatralna
w Warszawie, Uniwersytet SWPS, Brytyjskie Stowarzyszenie Nauczycieli Techniki
Alexandra), rozpoczynajac od ¢wiczenia uruchamiajacego obserwacje, $wiadomosé
i czucie ciala w pozycji siedzacej przy komputerze. Krétko naswietlifa sylwetke twor-
cy, ktorym byt australijski aktor Friderick Mathias Alexander (1869-1955), a nastep-
nie skoncentrowala sie gléwnie na jako$ci metody oraz problemach i potrzebach
wynikajacych z pracy glosem w systemie online. Zwrdcita uwage na niekorzystne
nawyki i gtéwne tendencje: nadmierne przeprostowanie i usztywnienie gérnej czesci
ciala, co powoduje utrate ugruntowania, pochylenie w strone rozméwcy/ monitora
i oklapniecie/ zgarbienie, ograniczenie swojej przestrzeni negatywnie wplywajace
na posture, oddech, migénie szyi/ gardla i w efekcie na jako$¢ glosu oraz postawe mo-
bilizacji/ nadaktywno$ci prowadzaca do napigcia psychofizycznego. Warsztat byt bo-
gaty w ¢wiczenia ulatwiajace obserwowanie samego siebie i sklaniajace do refleks;ji,
dzieki czemu ich uczestnikom tatwiej bylo odczué pierwsze korzystne zmiany oparte
na podstawowych aspektach Techniki Alexandra: relacja szyja—glowa, szerokie plecy,
kontrolowany wydech i ciezar ciala w dot, gtowa i uszy w goére, zmiany wprowadzone
na poziomie $wiadomosci i mys¢li, dbanie o calos¢ /tensegracje organizmu, mniej
dzialania, ale wiecej $wiadomosci (zaniechanie/powstrzymanie). Podsumowaniem
byt zestaw dzialan pierwszej pomocy oraz sprawdzenie w dziataniu wlasnych odru-
chéw ,,stanu gotowosci”, co niewatpliwie sprzyjato autorefleksji uczestnikow.
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W czwartym z wykladoéw Beata Ciecierska-Zajdel (Zaklad Logopedii i Emisji
Glosu Uniwersytetu Warszawskiego) skupila si¢ na Pauzach wypetnionych w wypo-
wiedziach publicznych. Jak unikng¢ niepotrzebnych eee, yyyy, emmm?, rozpoczyna-
jac od postawienia hipotez dotyczacych wzmagania pewnych tendencji gtosowo-
-oddechowych w pracy online. Przyblizyta funkcje, problemy, rozwigzania oraz
¢wiczenia dotyczace zastosowania rodzajow pauz — najsilniejszego $rodka ekspresji.
Przechodzac do gltéwnego tematu, skupila si¢ na istniejagcych badaniach i teoriach
komunikacji, typologii, przyczynie ich powstawania, zastosowaniu i rozwigzaniach
potrzebnych w komunikowaniu si¢ online. Proponowane ¢wiczenia byly oparte
na postugiwaniu sie mowa z perspektywy psycholingwistycznej (konceptualizacja,
semantyzacja/,,ugramatycznienie’, transfer motoryczny) oraz treningu behawioral-
nego. Po wystapieniu dyskusja dotyczyta zlozonoséci badan nad pauza wypelniona,
okreslang réwniez jako ,jeki namystu’, zaréwno z punktu widzenia nadawcy, jak
i odbiorcy.

Finalowym punktem programu byt panel dyskusyjny pt.: ,Plusy i minusy zdal-
nego ksztalcenia glosu i mowy” z udzialem dr hab. Magdaleny Majdak (Uniwersytet
SWPS), dr hab. n. med. Eweliny Sielskiej-Badurek (Klinika Otolaryngologii War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego), Daniela Bordmana (psychoterapeuta, aktor,
trener), Jagi Voice (logopeda, pedagog $piewu, lektorka) oraz stuchaczek studiéw po-
dyplomowych ,,Ksztalcenie glosu i mowy” prowadzonych przez Uniwersytet SWPS
w Warszawie: Malgorzaty Komonskiej, Justyny Oski i Agnieszki Tomeckiej. Dyskusje
prowadzil Krzysztof Jakubowski (dziennikarz Programu II Polskiego Radia). Panel
rozpoczely stuchaczki studiéw podyplomowych ,,Ksztalcenie gltosu i mowy” przed-
stawiajac wyniki ankiety dotyczacej zaje¢ online w roku akademickim 2020/21.

W ankiecie brato udziat 30 0séb, perspektywa studentéw byta zréznicowana:

» ponad 60% studentéw okreslito nauke online jako stabszg niz stacjonarna, ale
wystarczajaco warto$ciowa, by osiagna¢ cele, ktdre sobie postawili, rozpoczy-
najac studia ;

»  okolo 30 % studentéw okreslito nauczanie zdalne jako stabszg forme niz stacjo-
narna z komentarzem, ze lepiej byloby poczeka¢ caly rok i odby¢ zajecia w try-
bie bezposrednim;

» 10% studentéw stwierdzilo, ze forma zdalna jest ich zdaniem lepsza niz stacjo-
narna i mozna zmieni¢ tryb nauczania na pelnowymiarows nauke zdalng.

»  Pytania dotyczyly réwniez idealnego trybu nauki, czyli spelniajacego wszystkie
oczekiwania studenta:

» okolo 60% wskazalo na tok hybrydowy (wyktady w trybie online, zajecia z cia-
fem i ¢wiczenia z glosem w trybie stacjonarnym);

»  prawie 30% studentéw opowiedzialo si¢ za stacjonarng forma nauki spelniajaca
w cafosci ich oczekiwania;

»  10% studentéw stwierdzilo, ze forma online calkowicie spelnia ich oczekiwania,
z ktorymi podjeli ksztatcenie.

»  Wady i bariery ksztalcenia glosu i mowy w nauczaniu zdalnym:
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» 90% ankietowanych wskazalo jako wade nauczania zdalnego brak mozliwosci
korekty podczas ¢wiczen przez wyktadowce, poniewaz wykladowca nie widzi
calej sylwetki a studenci nie s3 pewni czy prawidtowo wykonuja ¢wiczenia;

» ponad 50% ankietowanych jako problem wskazalo brak mozliwosci odseparo-
wania od domownikéw oraz skrepowanie dotyczace sasiadéw podczas ekspre-
syjnych, donosénych ¢wiczen glosowych;

»  gléwnym problemem technicznym byl slabej jakoéci sprzet i mikrofony, ktore
w pracy z glosem s3 waznym no$nikiem dzwieku;

»  barierg wedlug studentéw byla siedzaca forma zaje¢ przed komputerem i towa-
rzyszace temu zmeczenie (obcigzenie dla wzroku, ciala, umystu);

» wadg byla réwniez zubozona forma procesu grupowego, ktory jest latwiejszy
w kontakcie ,na zywo”

Zalety ksztalcenia glosu i mowy w formie zdalnej:

»  mniej niz 50% ankietowanych wskazalo jako zalete zachowanie bezpieczenstwa;

» ankietowani jednomyslnie okredlili, ze najwazniejsza zaleta jest oszczednos¢
czasu zwigzana z przygotowaniem do zajeé (kwestia dojazdu, stanie w korkach
itp.);

»  76% ankietowanych uznalo za zalete mozliwos¢ uczestnictwa w zajeciach nawet
w przypadku choroby lub wyjazdu (w grupie byty osoby chore na COVID-19
i jesli kondycja na to pozwalala, uczestniczyly w zajeciach, a dzigki formie zdal-
nej reszta grupy byta bezpieczna; jedna studentka faczyla sie z Meksyku bez
wzgledu na bariery czasowe i dystans). Studenci oprécz odpowiedzi na zadane
pytania mogli doda¢ wlasny komentarz. Jedna z ankietowanych oséb podzielita
sie swoim osobistym do$wiadczeniem, podkreslajac, ze uczestnictwo w zaje-
ciach i praca z glosem pomogly jej wyjs¢ z depresji.

Zaproszeni profesjonalisci podczas dyskusji dzielili sie swoim doswiadczeniem
dydaktycznym i metodycznym oraz zmianami, jakie nastapily z powodu przejécia
z trybu stacjonarnego na online. Omawiano korzysci i szanse wynikajace z pracy
zdalnej, m.in.: praca na odleglos¢ z osobami z réznych stron $wiata, dostepno$é
specjalistow oraz bezpieczenistwo zdrowotne; pojawila si¢ potrzeba rehabilitacji
i ¢wiczen osdb, ktore nadwyrezaty glos w pracy online/ home office, a ktére przed
pandemig nie potrzebowaly takiego wsparcia; dobre warunki domowe sprzyjaly
uwaznoéci, intymnej/kameralnej pracy w ,,rodzeniu glosu”, wylaczenie kamer kom-
puteréw i zmystu wzroku poglebilo wrazliwo$¢ stuchows i dato zaskakujaco lepsze
efekty w rozwoju $wiadomosci czuciowo-ruchowej, nagrywanie materiatu réwniez
wplynelo rozwdj umiejetnosci w operowaniu glosem, co udokumentowata dr hab.
Magdalena Majdak, dzielac si¢ nagraniem dokumentujagcym 6w postep. Do niewat-
pliwych ograniczen pracy online podczas trwajacej pandemii gtéwnie mozna zali-
czy¢ m.in.: réznorodne problemy techniczne, brak mozliwosci rzetelnej medycznej
diagnozy glosu bez kontaktu w gabinecie (np.: ocena endoskopowa, czynnoscio-
wa czy akustyczna), trudniejsza praca nad artykulacja, wpltyw ustawienia kamery
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na nieprawidtowa postawe ciala (tzw. ukrzeslowienie). Postep techniczny jest bardzo
szybki i by¢ moze wkrétce wymienione trudno$ci nie bedg aktualne.

Podsumowujac seminarium, dr hab. Magdalena Majdak wskazala, ze ocena zdal-
nego ksztalcenia gltosu i mowy nie jest jednoznaczna, gdyz jesteSmy w nieustajagcym
polu doswiadczen, ktdre wcigz inspirujg i ciekawig. Pytanie, co zostanie ze zdalnej
nauki, gdy student znajdzie si¢ bez komputera i jak bedzie brzmiat jego gtos, pozo-
staje bez odpowiedzi.

Jednakze réznorodna formuta seminarium (wyklady, warsztaty, dyskusje, autore-
fleksje) stworzyla mozliwo$¢ wymiany do$wiadczen przez profesjonalistow pracuja-
cych w formie zdalnej edukacji i wzbogacita warsztaty pracy uczestnikow.

Cenne bylo holistyczne podejscie do glosu taczace teorie i praktyke nie tylko z za-
kresu emisji glosu, ale réwniez z obszaru logopedii artystycznej, fonetyki, jezyko-
znawstwa, wizerunku, $wiadomej pracy z cialem czy otolaryngologii.
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Co mozna zrobi¢ z rzepka kolanowa? Mozna wyobrazi¢ sobie, ze §lizga sie mie-
dzy miesniami, jak mokre mydto w po gtadkiej rynnie, albo Ze podczas zginania nogi
unosi si¢ bez wysitku jak balonik. Miednica jest woreczkiem wypelnionym ryzem,
kregostup - rzedem reflektoréw, wyrostki kolczyste to ptytki wibrafonu, topatka jest
jak deska surfingowa $lizgajaca sie po falach, kosci kulszowe to stomki, przez ktore
oddychamy, a obrecz barkowa to otulajgca peleryna. Cialo moze by¢ miniaturowym
ukladem stonecznym, w ktérym wszystkie elementy krazg wokét punktu centralne-
go. Mozemy by¢ drzewem, z ktorego zsuwa si¢ $nieg. Obrazy, ktore powstaja w naszej
wyobrazni, bywaja wizualne, kinestetyczne (z odczuciem ruchu), dotykowe, zapa-
chowe, dzwiekowe, smakowe, donoszace si¢ do $wiata zewnetrznego lub wewnetrz-
nego. Jednak bez wzgledu na ich charakter, wszystkie mozna zaprzac do pracy z cia-
tem - do tego namawia Eric Franklin.

Zawodowy tancerz, choreograf i pedagog ruchu pracowal jako nauczyciel tanca
i wyktadowca akademicki na uczelniach w Zurychu i Wiedniu. Ksztalcit si¢ u naj-
lepszych specjalistow od ruchu i treningu mentalnego. Po ukoniczeniu gimnazjum
w Zurychu uczyl sie tanica na Uniwersytecie Nowojorskim, gdzie przekonat sie, jak
bardzo s3 pomocne wyimaginowane wewnetrzne obrazy.

Kiedy sam zaczal uczy¢ innych, wlaczyt do pedagogiki ruchu obrazy mentalne.

Podkredla, ze pozwalaja one poczyni¢ ogromne postepy w pracy z ciatem, ale
wymaga duzo czasu, zanim my$li stang sie na tyle silne, aby wywiera¢ zauwazalny
wplyw na nasz sposéb stania, siedzenia, chodzenia, tanczenia.

Technika obrazéw mentalnych pomaga w usuwaniu nadmiernego napiecia mies-
niowego, zmienia zle nawyki w postawie i poruszaniu sie, zmniejsza ryzyko kontuzji,
pozwala zrozumie, jak funkcjonuje ciato.

Autor zauwaza:

Wtaénie dlatego, ze obrazy mentalne tak silnie dziataja, wiekszo$¢ ludzi
podswiadomie boi si¢ je stosowac. Ich strach przed uwolnionymi emocjami
w polaczeniu z ulga fizyczng jest zbyt wielki. W trakcie mojej dzialalnosci
dydaktycznej zaobserwowalem, ze niektérzy ludzie s3 bardzo przywiazani
do swojego napiecia fizycznego i psychicznego. Tak bardzo, ze staje si¢ ono
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cechg rozpoznawczg ich tozsamoéci. Osoby, ktdre zglaszaja gotowos¢ pracy
nad swoja postawa, czesto wcale nie s3 do tego przygotowane emocjonalnie.

Franklin tgczy anatomig i fizjologie, przywoluje metode Feldenkreisa, ideokinezy,
technike Alexandra, trening autogenny Schultza, Body-Mind Centering.

To publikacja z solidna dawka wiedzy akademickiej, z uporzadkowaniem geo-
grafii ludzkiego ciata: jego trzech plaszczyzn, punktéw polaczenia, kierunkdéw. Autor
przypomina, jak funkcjonujg stawy i miesnie, jak dzialaja wektory sil, grawitacja, jak
istotny jest $rodek ciezkosci, na czym polegaja prawa dotyczace ruchu i sity (klaniajg
sie lekcje fizyki, z trzema zasadami dynamiki Newtona).

Ksigzka jest podzielona na cztery czeéci. Pierwsza to wyjasnienie pochodzenia
i zastosowania obrazéw mentalnych oraz wprowadzenie do praktycznej pracy. Dru-
ga cze$¢ wprowadza w podstawy biomechaniki i anatomii. Trzecia cze$¢ zawiera
¢wiczenia z obrazami anatomicznymi, a czwarta jest powtorka, powrotem do calo-
$ciowej koordynacji. Cato$¢ bardzo przydatna nie tylko dla zawodowych tancerzy
i instruktoréw tarca, ale rowniez instruktoréw jogi, treneréw sportowych, choreo-
i fizykoterapeut6w, a takze wszystkich, ktdrzy po prostu chcg zrozumie¢, jak dziala
ta fenomenalna maszyneria, jaka jest nasze cialo.

Obrazy mentalne doskonale trafiaja do wyobrazni ¢wiczacych, o czym przeko-
nalam si¢ w mojej praktyce pedagogicznej. Niektére z nich wplatam miedzy asana-
mi, czyli pozycjami jogi. Na przyklad wyobrazenie, ze cialo jest strumieniem wody,
ktéry utrzymuje gtowe — boje — na powierzchni, pomaga w pozycjach stojacych,
zwlaszcza u osob ztendencjami do garbienia sie¢ (poczucie lekkos$ci, bezwysitkowego
wyprostowania).

Inne obrazy wykorzystuje podczas relaksacji, zawsze konczacej sesje jogi. Wyob-
razenie cieplego $wiatla, ktére wypelnia nasze wnetrze lub poczucie, ze jest sie miek-
ka gling, ktdra lezy na ziemi i mozna ja fatwo formowac, jest pomocne w rozluznie-
niu mie$ni, spowolnieniu oddechu i wyciszeniu umystu, a wiec w osiggnieciu stanu
odprezenia. Czesto siegam po przyklady zaczerpniete z tego podrecznika, zaréwno
w pracy z 10-latkami (zwtaszcza, ze jest pelna dowcipnych rysunkéw, ktére ulatwiaja
zrozumienie), jak i z seniorami.

W lekturze przeszkadza mi nieco nadmiar fachowych okreslen. Demi-pointe,
grand battement czy inne pojecia zrozumiale dla tancerzy, dla laika sg mato przydat-
ne. Réwniez terminologia anatomiczna (wraz z tacinskimi nazwami) w niektérych
fragmentach jest przesadnie drobiazgowa, chocby opis czaszki czy zuchwy z naj-
drobniejszymi elementami.

W moim odczuciu to jedyne minusy ksiazki, bardzo przydatnej dla poszerze-
nia wiedzy i w pracy z adeptami jogi i technik relaksacyjnych. Nie bez znaczenia
jest strona edytorska: wyraznie wyodrebnione fragmenty (np. ¢wiczenia na szarym
tle), szerokie marginesy, duzo $wiatla, przestrzeni, duza czcionka, staranne ilustracje.
Mimo trzystu stron i duzego formatu, ksigzka wydaje si¢ lekka, tatwo sie w niej orien-
towacl. I z przyjemno$cia bierze si¢ ja do reki.
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Odszed! od nas 1 czerwca 2021 r. w dniu, ktdry jest $wietowany jako Miedzyna-
rodowy Dzien Dziecka. Symbolicznos¢ tego dnia jest znaczaca, gdyz to wlasnie dzie-
ciom poswigcil lata swojej pracy. Gtéwng ideg, ktdra przy$wiecala jego naukowemu
zyciu byta motywacja dzieci w dziatalnoéci zabawy i uczenia si¢. Sposobem wspiera-
nia motywacji dzieci do nauki byla dla niego zabawa narracyjna, ktéra otwiera przed
uczniami i nauczycielami wspolng, kreatywng przestrzen rozwigzywania trudnych
problemoéw edukacyjnych. Wraz z zZong, badaczka Mildg Bredikyte prowadzit studia
nad zabawg, najpierw w finskim laboratorium zabawy ,,Silmu” w Kajaani, a potem
we wspolnie utworzonym Play Research Laboratory w Wilnie. Oryginalnoé¢ jego
mys$li ujawnia sie w ujeciu wspdlnej zabawy dorostego i dziecka, jako strefy najbliz-
szego rozwoju kazdego z nich.

Znaczacy wplyw na ksztaltowanie si¢ jego myéli naukowej mialy jego wizyty
studyjne w latach siedemdziesigtych w Akademii Nauk Pedagogicznych (Academy
of Pedagogical Sciences) w Moskwie, podczas ktorych nawigzat wspoélprace z czoto-
wymi badaczami i kontynuatorami idei L. S. Wygotskiego, wérdd nich znaczacymi
postaciami byli: Vasilii Davidov i Vladimir Zinchenko. Jego glebokie zaangazowanie
w rozwoj podejscia kulturowo-historycznego zaowocowato w pracach nad powo-
taniem International Society for Cultural Research and Activity Theory (ISCART),
ktére po polaczeniu si¢ z Conference for Sociocultural Research, w 2002 r prze-
ksztalcilo si¢ w preznie dzi§ dziatajace International Society of Cultural-historical
Activity Reseach (ISCAR).
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Od lat osiemdziesigtych wspdtpracowat z Michaelem Cole w Laboratory of Com-
parative Human Cognition, na Universytecie w Kalifornii, w San Diego. Juz ze szpi-
tala, w ostatnich dniach swojego zycia przesylal do M. Cola teksty, nad ktérymi
do konica pracowal.

W latach 2007-2011 kierowal zespotem w finiskim Ministerstwie Spraw Spotecz-
nych i Zdrowia opracowujacym polityke badan wczesnej edukacji. Byt redaktorem
naczelnym Journal of Russian and East European Psychology.

Prof. Pentti Hakkarainen szczegdlng uwage poswiecit mlodym badaczom.
Od 2010 1, wspolnie z Mildg Bredikyte, prowadzit ISCAR Summer University pod
patronatem Moscow State University of Psychology and Education. Kazdego roku
mlodzi badacze z calego $wiata podczas tygodniowego seminarium w Moskwie mie-
li mozliwoé¢ poglebionego studiowania oraz omawiania swoich prac z wybitnymi
naukowcami, pracujacymi w podejsciu kulturowo-historycznej teorii dziatalnosci.
Pentti Hakkarainen byt zaciekawiony mlodymi badaczami, spedzal diugie godzi-
ny na rozmowach z nimi, gotowy do wspierania, stuchania i dzielenia si¢ swoimi
pracami.

Wspdlpraca z polskim badaczami zostala nawigzana na II Kongresie ISCAR
w San Diego (2008 r.), po ktérym Pentti Hakkarainen (wraz Milda Bredikyte i Ritva
Engestrom) byl gosciem (key speaker) Ogoélnopolskiego Seminarium Naukowego
w Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej, we Wroctawiu. Od 2012 r. wspélpracowat z Redak-
cja Forum Oswiatowego, jako czlonek Komitetu Redakcyjnego oraz recenzent wielu
artykutéw naukowych.

Pentti podkreslal wage do$wiadczanych globalnych kryzyséw: antropologiczne-
go i $rodowiskowego. Bardzo czesto powtarzal, ze tym, co rozwija czlowieka, jest
drugi czlowiek, spoteczny kontekst rozwoju. Nie byta to dla niego tylko teoria, ponie-
waz sam inspirowal nas do wielu przemysélen i dziatan. Pozostawil w nas swdj trwaly
$lad, dzieki ktoéremu jest i bedzie dla nas ciagle zywy.

W artykule, ktéry Pentti Hakkarainen przygotowywal do specjalnego numeru Fo-
rum O$wiatowego poswieconego edukacji przysztosci, ktory ukaze si¢ w 2022 r. pisak:

W czasach $wiatowych kryzysow by¢ moze powinniémy mie¢ na uwadze sta-
ra, zyciowg zasade australijskich Aborygenéw: ,,Nie jeste$Smy wlascicielami
Ziemi. Ziemia posiada nas”

Zasada ta zostala wywrdcona do gory nogami w toku rozwoju historyczne-
go. Znajduje ona odzwierciedlenie w rytuatach starozytnych ludzi zyjacych w
kregu polarnym, ktérzy w swoich rytuatach prosili duchy zabitych zwierzat o
wybaczenie: ,, To byto konieczne dla naszego przetrwania i pozywienia”
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W kulturowo-historycznej teorii dzialalnosci podkreslane sg relacje z samym
sobg, innymi ludZmi i naturg. Owocne byloby przeanalizowanie zwiazku sta-
rozytnych, zyciowych zasad z gtéwnymi koncepcjami CHAT.

dr Beata Zamorska (Collegium Da Vinci, w Poznaniu)
dr Przemystaw Gasiorek (Uniwersytet Adama Mickiewicza w Poznaniu)

Prof. Pentti Hakkarainen.
Fot. Andrzej Obiala za zgoda Ewy Filipiak

Prof. Pentti Hakkarainen

Pedagog, Badacz, Intelektualista, Uczony, Eksperymentator, Myséliciel, Wrazliwy
Czlowiek, Ciekawy Ludzi (dzieci) i $wiata, kochat przyrode.

Moje spotkania z Penttim Hakkarainenem rozpoczely si¢ w 2012 roku. Wowczas
po raz pierwszy z wizyta studyjng przybyli do Bydgoszczy wraz z Milda Brediky-
te. Polaczyto nas wspélne zainteresowanie oryginalna kulturowo-historyczng teo-
rig rozwoju Lwa S. Wygotskiego, mozliwo$cig wykorzystania jej do badan rozwoju
i uczenia sie dzieci oraz tworzenia warunkéw dla rozwojowej zmiany. Pentti nalezat
do uznanych w miedzynarodowej spotecznoséci badaczy ISCAR, byt tworczym kon-
tynuatorem i wspélczesnym interpretatorem mysli Wygotskiego. Jego zainteresowa-
nia koncentrowaly si¢ szczegdlnie wokot kategorii zabawy i jej roli w rozwoju dziecka,
samoregulacji. Zainicjowal wiele cennych dyskusji wokoél wyrafinowanych kategorii
obecnych w teorio-metodzie Wygotskiego (pamietam dyskusje i interpretacje: pie-
riezywanie, zmyst).

W ostatniej dekadzie odwiedzit (wraz z zona Milda) Bydgoszcz wielokrotnie.
Oproécz wizyt studyjnych, szczegdlne znaczenie mialy spotkania eksperckie zwigzane
z realizowanymi projektami w paradygmacie CHAT. W projekcie Akademickie Cen-
trum Kreatywnos$ci: Nauczanie rozwijajgce wedtug Lwa S. Wygotskiego we wczesnej
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edukacji dziecka. Od teorii do zmiany w praktyce byl znaczacym ekspertem. Niezwy-
kle cenne byty Epizody Wspélnego Zaangazowania w miedzynarodowym projekcie
NEPL KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP PROJECT n°2015-1-LTo01-KA201-013443
Narrative environments for play and learning (NEPL). Dzigki Penttiemu odkrywa-
lismy zabawe jako forme wspierania rozwoju dziecka w kontekscie wyzszych funk-
cji psychicznych. Pentti zapraszal nas do dyskusji i refleksji nad zabawg odnoszac
sie do swoich do$wiadczen z Laboratorium Zabawy w Kajaani (Finlandia), czy tych
pdzniejszych, kontynuowanych (wraz z Milda) w Laboratorium Zabawy w Wilnie
(Litwa). Zainicjowal dyskusje o rozwoju samoregulacji u dzieci w kontekscie zaba-
wy narracyjnej. Cenil dyskusje, potrafit stucha¢, ale szczegdlnie byt zainteresowany
rozumieniem, interpretacja $wiata przez dzieci i ujawnionymi w sytuacjach zabawy
strategiami uczenia si¢. W moim albumie pozostanie wiele zdje¢ Penttiego z wielkim
zaangazowaniem obserwujacego dzieci w sytuacji uczenia si¢ i zabawy.

Swoja wiedza dzielil sie w sposdb charyzmatyczny i inspirujacy, stawial pytania-
problemy, ktére ,napedzaly narracj¢” i na ktére wspoélnie poszukiwaliémy odpowie-
dzi. Znaczacy byl jego udzial w miedzynarodowej konferencji Re-discovering Vygot-
sky. Socio-historical-cultural approach to development and education Reconstruction
and historical-methodological tropes. Developmental approach to education according
to Lev S. Vygotsky. From theory to changes in practice, gdzie byl gtéwnym key-spea-
kerem (obok Galiny Zuckermann, Eleny Kravcovej, Gienadija Kravcova) w Bydgosz-
czy w 2018 r. Mieliémy nadzieje na kontynuacje w takim gronie tego wydarzenia
naukowego.

Dla pedagogdéw zainteresowanych podejsciem kulturowo-historycznym, inter-
pretacja dziel Wygotskiego jego twdrczosé¢ pozostanie Zrédlem inspiracji.

Zespol badawczy Katedry Dydaktyki i Studiéw nad Kulturg Edukacji Wydzia-
tu Pedagogiki UKW w Bydgoszczy w maju/czerwcu 2022 r. organizuje konferen-
cj¢ Zabawa-Uczenie sig-Rozwdj. Pamieci Penttiego Hakkarainena zostanie po-
$wiecona specjalna sesja ,Zabawa jako strategia rozwoju i uczenia si¢. Podejscie
kulturowo-historyczne”

prof. dr hab. Ewa Filipiak, Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
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