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Gdzie mieszka czas?!

Opracowanie: Izabela Wiltosz- Mozych

Kazdy z nas ma 12 miesiecy, 52 tygodnie w roku, 7 dni w tygodniu, a tym samym 24
godziny na dzien. Niektorzy mowia: ,,kazdy dzien to 24 godziny wolnos$ci". Jest to poglad
z lekka prowokujacy. Tempo, w ktorym przyswajamy sobie mas¢ doplywajacych do nas
informacji, jest jednocze$nie tempem naszego zycia.

JesteSmy ,,pozerani" przez czas. Czas obejmuje wszystko, czym jestesmy, a jednak tak
rzadko myslimy o jego sile.

Czym jest czas?

Moim zdaniem jest najcenniejszym i najbardziej istotnym dla nas surowcem. Jest
niepowtarzalny i nie ma ceny. Mozemy kupi¢ lepszy wyglad, ale czasu nie kupimy. Czasu
rowniez nie przekupimy ani nie oszukamy. Wszyscy mamy tyle samo czasu do dyspozyciji,
jednak kazdy z nas inaczej go wykorzystuje.

Czasu nie zmagazynujemy ani nie uniewaznimy. Jest bezlitosny, bowiem czas, ktory
przeszedt. nigdy nie powrdci. Czasu nie uzyjemy dwa razy. Warto$¢ czasu mozna mierzy¢
wylacznie umiejetnoscia jego wykorzystania.

Doswiadczamy czasu na rozne sposoby. Gdy jesteSmy radosni, zaangazowani
w interesujace przedsiewzigcia, gdy otwieraja si¢ przed nami nowe perspektywy, czas
ptynie nam bardzo szybko. Kiedy indziej, np. czekajac na wazne dla nas zdarzenie,
mamy poczucie, ze ten sam czas dtuzy sie.

Czas jest Twoéj. Od Ciebie zalezy, w jaki sposob go wykorzystasz. Zycie mozesz przespaé
lub wygra¢. Moze stwierdzisz: ,,0siggnglem cos$" i podSwiadomie odniesiesz to osiggnigcie
do uptywu czasu. Czas ptynie nieustannie. Mamy coraz wigcej spraw do zalatwienia;
wydaje si¢ nam, ze nasze zycie toczy si¢ coraz szybciej.

Czesto styszymy dookota: ,,nie mam na nic czasu", ,,znéw nie zdazylem na czas", ,nie
starczytlo mi czasu". Niedobor czasu staje sie problemem powszechnym. Zrddlem tego
problemu bywa najczgsciej brak Swiadomosci istoty 1 wagi czasu, jak rowniez nieefektywne
gospodarowanie tym dobrem.

Prawidtlowym punktem wyjécia do polepszenia osobistej organizacji czasu jest
stwierdzenie, czy i w jakim stopniu mamy wptyw na czas, ktorym dysponujemy. Plano-
wanie czasu jest procesem indywidualnym i powinno by¢ dostosowane do stylu
i warunkow zycia danej osoby.

Nalezy poszuka¢ czasu, ktéry jest w nas. Oznacza to uwrazliwienie si¢ na swoje
indywidualne rytmy, mozliwos$ci i potrzeby. Nie jest to jednak zadanie tatwe.

Propozycja
Wykorzystaj podane informacje i juz dzisiaj zaplanuj swoje formuly efektywnego
wykorzystania czasu:
. realistycznie i w miarg precyzyjnie zdefiniuj swoje cele,
. planuj odpowiednio wczesniej swoje dziatania,
. nie unikaj podejmowania decyzji,
. organizuj i realizuj zamierzone dziatania.
. kontroluj przebieg swojej pracy.
. dbaj o celowy i racjonalny przeptyw informacji w swoim otoczeniu.



Biuletyn Dzialu Mitodziezowego 2013-2014
Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna w Gliwicach

Szukajac odpowiedzi na pytanie: ,,Gdzie mieszka czas?” nalezaloby si¢ zastanowi¢, jakie
cele chcemy osiaggnaé, zarowno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Zycie bez celow,
do ktorych zmierzamy — to zycie bez tresci.

Czesto si¢ ich nie osigga, poniewaz nie wyptywajg one z rzeczywistych potrzeb. Trzeba
wiec nieustannie 1 krytycznie zadawac¢ sobie pytanie: ,,Czy naprawde chce pewnych
rzeczy? Jezeli tak, to podczas ustalania celow warto sprawdzi¢, czy odpowiadaja one
istotnym Kkryteriom.

Kryteria
Cel powinien by¢:
e mobilizujacy do wysitku — po to, abys$ wiedzial, Ze robisz krok do przodu,
e realistyczny — czyli taki, ktory jestes w stanie osiaggnac,
e dobrze okreslony — czyli uwzgledniajacy efekt koncowy po to, aby$ mogt
stwierdzi¢: ,.tak, osiggnatem to", ,,dopigtem swego",
e Kkonkretny i wymierny — czyli jasno okreslajacy, co zamierzasz i kiedy (fakty,
liczby, daty),
e zapisany — dzigki zapisaniu celow ustrzezesz si¢ przed frustrujagcym
stwierdzeniem: ,,zapomniatem...",
e tatwy do skontrolowania.

Jak mamy juz okres$lone cele to co dalej? W tym momencie z pomocg przychodzi nam
Kubu$ Puchatek, ktory mowi: ,,Organizowanie jest tym, co robisz, zanim zaczniesz co$
robi¢, dzigki czemu kiedy juz to robisz, nic nie jest pomieszane”.

Tylko dobre planowanie pozwoli uzyska¢ maksimum korzysci przy minimum
zainwestowanego czasu. Nie probuj zapetni¢ planowo catego Twojego czasu. Zostaw sobie
20-30% na relaks i zdarzenia nieprzewidziane.

Pamigtaj: efektywne planowanie powoduje szybsze wykonanie zadan, zmniejszenie
gorgczkowych dziatan i stresu. Stres bowiem nie wynika ze spraw, ktore zatatwimy, lecz
Z tego z czym nie udato si¢ nam uporac: ,,to czego nie zatatwimy, zatatwia nas".

Kiedy jestesmy w stanie rownowagi — czujemy sie dobrze, nie jesteSmy zastraszeni ani
napigci. Czujemy wowczas rado$¢, a przede wszystkim, ze tempo naszego zycia jest
wlasciwe.

Zycze wszystkim, aby mdj artykul pomogt Wam znalezé odpowiedZ na pytanie: ,,gdzie
mieszka czas". Abyscie czuli, ze tempo Waszego zycia jest whasciwe.

Proszac jednoczesnie, zebyscie zawsze znajdywali czas na wachanie roz.
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Depresja jako jedna 7 form zaburzen okresu dorastania

Opracowanie: Wioletta Bajor

Depresja jest zrodlem cierpienia wielu milionow ludzi na $wiecie | wiele danych wskazuje,
ze stanowi najwazniejszg i najczestsza ,,psychopatologiczng przyczyne” samobojstw.
Sam termin depresja w terminologii psychiatrycznej dotyczy zaburzen nastroju i emocji.
Terminu tego uzywa si¢ jednak tez dla okres$lenia wszelkich krétkotrwatych standéw zlego
samopoczucia, zniechgcenia, przygngbienia, apatii, braku wewnetrznego spokoju i fadu.

Przy rozpoznaniu depresji nalezy zwroci¢ uwage na charakterystyczny obraz kliniczny,
a wiec:
— stopien nasilenia objawow,
— dlugos$¢ utrzymywania si¢ zaburzen,
— stopien upos$ledzenia dotychczasowego funkcjonowania,
— skuteczno$¢ stosowanej farmakoterapii i/lub psychoterapii.

Zjawisko depresji jest tak skomplikowanym zaburzeniem, ze posiada wigcej niz jedng
przyczyng.

Ogodlnie przyczyny depresji dzielimy na 3 podstawowe kategorie:

1. przyczyny somatyczne,
2. endogenne,
3. psychogenne.

Jesli chodzi o uwarunkowania somatyczne, to czynnikami wywolujagcymi depresje moga
by¢:
— pewne leki np. przeciw nadcisnieniu,

— srodki wywotujace uzaleznienie (takie jak alkohol, barbiturany, halucynogeny),
— schorzenia neurologiczne,

— zaburzenia metabolizmu i endokrynologiczne (hormony),

— choroby serca,

— interwencje chirurgiczne,

— choroby nerek, watroby 1 uktadu oddechowego.

Przyczyny endogenne depresji zwigzane sg z teoriami biologicznymi, ktore glosza, ze do

powstania depresji dochodzi wowczas, gdy w okreSlonych rejonach mozgu spada

koncentracja pewnych neurotransmiteréw (neuroprzekaznikow), takich jak noradrenalina lub

serotonia.

Niski poziom neuroprzekaznikoéw jest odpowiedzialny za powstawanie takich typow depresji

jak:

— depresje inwolucyjne zwigzane z procesem przekwitania i starzenia si¢ organizmu,

— depresje schizofreniczne,

— depresje w chorobie afektywnej dwubiegunowej tzw. psychozy maniakalno-depresyjne,

— depresje w chorobie afektywnej jednobiegunowej, gdzie przewaza obnizony nastrdj
z domieszka leku

Uwarunkowania psychologiczne depresji dotycza tzw. teorii interpersonalnych, gdzie
depresje traktuje si¢ jako wewnetrzny problem jednostki.

Podkresla si¢ w nich, ze zasadnicza przyczyng powstawania depresji jest poczucie ,,utraty”.
Klasycznym przykladem moze by¢ tutaj teoria Freuda, ktory twierdzil, ze gdy jednostka
utraci (np. z powodu $mierci lub porzucenia) obiekt, od ktorego jest uzalezniona, przezywa
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uczucie ztosci. Nie moze jednak wyrazi¢ swojego gniewu wprost do obiektu, ktéry ja
porzucil, lecz kieruje zto$¢ do siebie, do wewnatrz.

Zt0$¢ ta z czasem zamienia si¢ w poczucie winy, nienawisci do siebie, ktore to uczucia sg
charakterystyczne dla 0osob znajdujacych si¢ w depresji.

Przyktadem depres;ji o etiologii psychogennej sa:

— depresje nerwicowe,

— depresje ,,z wyczerpania”,

— depresje reaktywne,

— depresje mtodziencze.

Gléwnymi czynnikami powstawania depresji u dzieci i mlodziezy moga by¢:

— choroby psychiczne w rodzinie, np. psychoza maniakalno-depresyjna, schizofrenia itp.,
— $mier¢ jednego z rodzicow lub utrata innych waznych osob,

— maltretowanie lub zaniedbywanie dziecka,

— istniejace choroby przewlekle takie jak: cukrzyca, astma, choroby endokrynologiczne,
— uzaleznienie od $rodkow psychoaktywnych,

— problemy socjalno-ekonomiczne rodziny.

Obecnie brak jest osobnych kryteriow diagnostycznych do rozpoznania depresji u dzieci

1 mlodziezy.

Wedlug Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, podstawa do rozpoznania

depresji u dziecka jest wystepowanie przez co najmniej 2 tygodnie 5 z nastepujacych

objawow:

1. Obnizenie nastroju lub drazliwo$¢ pojawiajace si¢ niemal codziennie i utrzymujace si¢
przez wiekszo$¢ dnia.

2. Wyrazne zmniejszenie zainteresowania czynnosciami wczesniej budzacymi entuzjazm lub

wykonywanie ich bez przyjemnosci.

Spadek lub wzrost masy ciala.

Zmiana rytmu snu 1 czuwania (bezsenno$¢ lub nadmierna sennosc¢).

Pobudzenie lub spowolnienie psychoruchowe.

Zmegczenie lub utrata energii.

Poczucie braku wlasnej wartosci lub nieuzasadnione badZz wzmozone poczucie winy.

Niemoznos¢ podjecia decyzji lub zmniejszona zdolnos¢ skupienia uwagi.

Nawracajace mysli o $mierci.

©WooN O~ W

Aby rozpozna¢ depresje, zachowanie obserwowane u pacjenta musi stanowi¢ zmiang
w porownaniu z wczesniejszym zachowaniem dziecka 1 musi zaburza¢ w istotny sposob jego
funkcjonowanie.

Obserwowana zmiana nie moze wynika¢ z naduzywania substancji psychoaktywnych badz
przezywania zatoby.

Obraz kliniczny depresji u dzieci i mlodziezy ro6zni si¢ od obrazu klinicznego depres;ji
u dorostych.

U dzieci — na plan pierwszy wysuwajg si¢ zwykle objawy lekowe i skargi somatyczne
dotyczace najczesciej bolow glowy i brzucha.

Depresja w tym przedziale wiekowym moze wystgpowaé rowniez pod postacig zaburzen
zachowania oraz wzmozonej aktywnosci.
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W obrazie klinicznym depresji mlodzienczej zwracaja uwage zaburzenia koncentracji
uwagi, pogorszenie wynikOw w nauce, poczucie nadmiernego zmeczenia, nadmierna sennos¢,
czeste wahania nastroju, tendencje do izolacji 1 poczucie bezsensu zycia.

Depresja mtodziencza jest jedna z form depresji psychogennych, czyli spowodowanych
wewngetrznym problemem jednostki.

W Polsce obszerne badania kliniczne depresji okresu adolescencji przeprowadzil Bomba

(1981).

Wyodrebnil on cztery postacie kliniczne tzw. ,,depresji mlodzienczej”:

1) ,depresje czysta” wyrazajacg si¢ w obnizonym nastroju, oslabieniu napedu,
nieokreslonym leku, w tym przed przysztoscia,

2) ,depresje z rezygnacja”, w ktorej oprocz objawodw czystej formy depresji wystepuja:
niewydolno$¢ w nauce, poczucie bezsensu zycia, tendencje i proby samobojcze,

3) .depresje z niepokojem”, w ktérej objawom depresji czystej towarzyszg zmienno$¢
nastroju i autodestrukcyjne zaburzenia zachowania,

4) ,depresj¢ hipochondryczng”, w ktorej oprocz objawow czystej depresji wystepuje
somatyczna manifestacja lgku i hipochondryczna koncentracja na ciele.

Depresja okresu adolescencji jest zwigzana z deprywacja kontaktu z rodzicami
W dziecinstwie, nicadekwatnosciag postaw rodzicow wobec potrzeb 1 mozliwosci
rozwojowych dziecka, brakiem mozliwos$ci znalezienia bezpiecznego oparcia uczuciowego w
rodzinie, trudnoSciami w roztadowywaniu agresji, sztywnoscig 1 nieskutecznoscia
mechanizmow radzenia sobie w trudnych sytuacjach emocjonalnych.

Inny znany polski klinicysta Antoni Ke¢pinski, wyodre¢bnia cztery podstawowe formy

kliniczne ,,depresji mlodzienczej”:

1) posta¢ apatyczno-abuliczng, w ktorej oprocz obnizonego nastroju wspotwystepuje brak
checi do nauki, zaniedbanie wygladu zewnetrznego, unikanie kontaktow z réwiesnikami,
a poswiecanie czasu na stluchanie muzyki odpowiadajacej nastrojom dorastajacego
dziecka,

2) posta¢ buntownicza, przejawiajacg si¢ burzliwie w postaci wybuchow zlosci i gniewu,
opryskliwosci i ktotliwosci, jawnego wylamywania si¢ spod wszelkich zarzadzen
rodzicow lub tez w formie biernego oporu, milczacego negowania zakazow, nakazow
1 présb najblizszego otoczenia,

3) posta¢ rezygnacyjna, wynikajacg z rozbieznosci miedzy ja realnym a ja idealnym
Z poczuciem bezsensu zycia, brakiem zainteresowan, uczuciem wstretu do siebie samego
1 checig unicestwienia si¢ (proby samobdjcze),

4) posta¢ labilng, objawiajacg si¢ oscylacja nastroju tzw. chandrami i humorami, zmiennym
nastawieniem uczuciowym do otoczenia, okresami wzmozonego napedu, ucieczek
z domu, wagaréw i okresowego buntu w stosunku do rodzicéw, po ktorych nastepuje
wyolbrzymiony zal, niech¢¢ do siebie samego i obnizenie nastroju z probami
samobojczymi

Leczenie polega na psychoterapii pacjenta i rodzicow (terapia indywidualna, terapia grupowa

mlodziezowa, terapia. rodzin).

U mlodziezy wyroznia si¢ takze tzw. depresje endogenne, a wiec uwarunkowane zbyt

niskim poziomem neuroprzekaznikow.

U mlodziezy mozna wyroznic¢ 3 typy endogennych zespolow depresyjnych:

1) objawiajacy sie cicha rezygnacja, smutkiem, przesadng uleglo$cig, niesSmiatoscia,
izolowaniem si¢, nieumotywowanym ptaczem i spowolnieniem psychoruchowym,
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2) cechujgcy sie zahamowaniem i obnizeniem napedu, poczuciem winy, zahamowaniem
mys$lowym, apatig, niepewno$cig siebie, niemozno$cia uczenia si¢, biernoscia,
sktonnoscig do mutyzmu (catkowite lub wybiorcze milczenie i nieodzywanie si¢),

3) przebiegajacy z pobudzeniem i nasilonymi objawami lgku, z agresja skierowang wobec
wlasnej osoby (a nieraz i innych osob), czasem zachowaniem aspotecznym, tendencjami
przestepczymi i samobojczymi.

Leczenie depresji endogennej u mlodziezy polega gléwnie na psychofarmakoterapii, czyli

stosowaniu psychoterapii i lekow przeciwdepresyjnych.

Ustgpienie depresji endogennej w wyniku wytacznie samej psychoterapii nalezy oceniaé

sceptycznie.

Metoda niekiedy skuteczng w leczeniu depresji u starszych dzieci 1 miodziezy bywa

czgsciowe pozbawienie snu przez budzenie ich w drugiej polowie nocy (okoto 1:30)

1 utrzymywanie w stanie czuwania przez sktanianie do wykonywania ulubionych zaj¢¢. Potem

roOwniez w ciggu dnia nie pozwala im si¢ spac.

Ogolnie metody leczenia depresji sa nastepujace:

— farmakoterapia, obecnie znanych jest okoto 50 lekow przeciwdepresyjnych,

— zachgcanie pacjentow do intensywnych éwiczen fizycznych, co ma na celu poprawe
samopoczucia chorych, zmniejszenie uczucia zmgczenia i przywrocenia pewnosci siebie,

— ekspozycje na $wiatlo, ktore stymuluje mozg i zwieksza poziom neuroprzekaznikow,

— psychoterapia indywidualna,

— psychoterapia grupowa mlodziezowa,

— terapia rodzinna,

— a takze treningi, np. trening umiej¢tnosci spotecznych, ktory rozwija asertywnosé
1 zdolno$¢ komunikacji.
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Kinezjologia edukacyjna- gimnastyka mozgu

,» Ruch - to drzwi do §wiata uczenia si¢”
Paul E. Dennison

Opracowanie: Justyna Kenig

Jest to metoda, ktéra ma na celu pomdc w nauczaniu i uczeniu si¢, zaczynajac od nauki

szkolnej, a konczac na rehabilitacji 0sob niepetnosprawnych.
Tworca Kinezjologii Edukacyjnej, jej procesow oraz prekursorem w stosowanych badaniach
moézgu jest Paul Dennison - doktor filozofii, ktory wigkszos¢ zycia zawodowego byt
pedagogiem. Szukajac rozwigzania probleméw w nauce u dzieci dyslektycznych,
dysortograficznych, dysgraficznych, nadpobudliwych, opdZnionych w rozwoju, z porazeniem
moézgowym, czyli dla tych, u ktérych wspoétdziatanie obu potkul mézgowych jest zakldcone
lub niepelne stworzyt program gimnastyki moézgu. Prace nad kinezjologia kontynuowat
w Centrum Uczenia si¢ a od roku 1987 w Fundacji Kinezjologii Edukacyjne;.

Zdaniem Dennisona, wiele problemow intelektualnych i emocjonalnych w zyciu cztowieka
wynika ze zlego wspotdziatania obu potkul mézgowych i z braku integracji migdzy nimi. Aby
cztowiek mial pelny obraz otaczajacego go Swiata niezbgdna jest integracja prawej i lewej
potkuli mézgowej, bo mozg jest narzadem symetrycznym, a kazda potkula ma inne zadania.

Gimnastyka Mo6zgu to program rozwoju ruchowego, ukierunkowany na tatwe uczenie si¢
dzieci 1 na stymulowanie ich rozwoju. To takze program aktywizacji ukladu nerwowego
i uwalniania od stresu. Najwazniejszym osiggnieciem Dennisona w ramach stworzonego
programu bylo odkrycie dwéch podstawowych ruchéw, tj. ruchu naprzemiennego i ruchu
jednostronnego, ktore integruja prace mézgu. Ta prosta metoda ¢wiczenia mdzgu wspomaga
naturalny rozwoj cztowieka. Stosujac proponowane ¢wiczenia na przekroczenie linii $rodka,
energetyzujace, rozciggajace, relaksujgce, mozna znacznie poprawi¢ umiej¢tnosSci
komunikacji organizacji i koncentracji. Jest to mozliwe dzigki zastosowaniu specjalnie
opracowanych przez P. Dennisona zestawow dziatan i ¢wiczen psychomotorycznych.
Cwiczenia te usprawniajg ciato, aktywuja system nerwowy, roztadowuja napigcia wywotane
stresem, podnosza energi¢. Ogolnie rzecz biorgc nastepuje poprawa funkcjonowania dziecka
W jego otoczeniu.

Teoretyczng podstawe Gimnastyki Mozgu Dennison oparl na wzajemnych powigzaniach
migdzy moézgiem a ciatem. Za pomocg ruchu i dotyku mozna stymulowac poszczeg6lne
czesci, osrodki i obszary mozgowia oraz tworzy¢ nowe potaczenia miedzy nimi, celem
uzyskania poprawy stanu i dzialania wymiardw inteligencji.

Kinezjologia Edukacyjna oparta jest na prostych zalozeniach:

— nauka jest naturalng, przyjemna sfera dziatalnosci kontynuowang przez cale zycie,

— blokady ukryte w naszym ciele, ktore przeszkadzaja nam w nauce, uniemozliwiajg
tagodne przejscie przez stresy, oraz usuwanie watpliwosci w podejmowaniu nowych
zadan,

— Wwszyscy, W pewnej mierze, mamy trudno$ci w uczeniu si¢, lecz nie czyniliSmy
zadnych staran, aby je usung¢.
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Do podstawowych ¢wiczen proponowanych przez Dennisona naleza:
WYMIAR LATERALNOSCI - lewa i prawa pélkula

"Leniwe 6semki" - ¢wiczenie wykonuj rysujac lub wodzac oczami za przedmiotem po
ksztalcie potozonej d6semki (znaku nieskonczono$ci). Ruch zaczynaj zawsze od S$rodka
w lewo do gory - lewa rgka, nastepnie prawa reka 1 koncz obydwoma rekoma potgczonymi
razem.

Zastosowanie - koordynacja wzroku, obwodowe widzenie, aktywizacja moézgu dla
przekraczania srodkowej wizualnej linii, integracja potkul mozgowych, mechanizm czytania
(ruch oczu z lewej do prawej), rozpoznawanie znakéw przy pisaniu, czytanie ze
zrozumieniem.

Alfabetyczne o6semki - (modyfikacja leniwej Osemki), najpierw narysuj kilka leniwych
6semek a potem wpisz w ksztalt lezacej 6semki mate litery alfabetu, zachowujac kierunek
w lewo do gory.

Zastosowanie - zasady pisowni, tworcze pisanie, koordynacja ,,r¢gka - 0ko", rozpoznawanie
1 kodowanie symboli, zdolno$ci manualne, precyzja ruchdéw, ortografia.

Ston - wykonujemy te same ruchy co przy "leniwych 6semkach" , tak jakby robit to ston.
Ktadziemy lewe ucho na lewym ramieniu i patrzymy wzdhuz wyciagnietego ramienia-traby
stonia (grzbietem dloni do gory), nogi w kolanach lekko ugiete, maty rozkrok. Rysuj rgka
w powietrzu obszerne leniwe 6semki (ucho przyklejone do ramienia). Cale cialo prostu;.

Zastosowanie - przekroczenie $rodkowej audytywnej linii ciala, stymulacja mowy
wewngetrznej, tworcze myslenie, stuchanie wlasnego gtosu, rozw6j pamieci dtugoterminowej,
zintegrowane widzenie, slyszenie i ruch; mowa, pismo, zapamigtywanie. Cwiczenie to
rozluZnia migsnie szyi 1 oczu.

Rysowanie oburacz - na plaszczyZznie przeznaczonej do rysowania narysuj o$ symetrii na
wprost nosa, rysuj obydwoma r¢koma jednoczesnie tak, by rysunek z jednej strony byt
zwierciadlanym odbiciem drugiej strony. Mozna rysowa¢ w powietrzu na planszy
wyimaginowanej.

Zastosowanie - koordynacja, ,,r¢ka-oko", przekraczanie srodkowej kinestetycznej linii ciata,
uswiadomienie przestrzeni wokot siebie oraz wzrokowe rozrdznianie, sledzenie oczami za
ruchem re¢ki w roznych kierunkach, pisanie, umieje¢tno$ci matematyczne.

Rowerek - ruchy naprzemienne na lezaco - wykonaj to ¢wiczenie na migkkiej powierzchni.
Podnies$ rece 1 glowe do gory, obejmij glowe dloimi i podtrzymuj ja. Prawym tokciem
dotykaj lewego kolana, potem lewym tokciem prawego kolana, itd. Oddychaj rytmicznie.

Zastosowanie - integracja lewej i prawej strony ciata, czytanie, umiejetno$¢ stuchania, pismo,
zasady pisowni, matematyka.
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Krazenie szyja -unosimy barki do gory, pochylamy gtowe do przodu i tagodnie kotyszemy
z boku na bok. Odchylamy glowe do tylu i ¢wiczymy krazenie tak jak poprzednio.
Powtarzamy to ¢wiczenie przy barkach opuszczonych.

Zastosowanie - Usuwa napiecie, rozluznia, poprawia przeptyw krwi do mozgu.
WYMIAR KONCENTRACJI - éwiczenia rozciagajace

Sowa - jedng regka chwy¢ mocno migsnie barku, glowe powoli odwracaj w lewo a potem w
prawo, podbrodek trzymaj prosto. Glowa siggaj maksymalnie w prawo i w lewo, aby
rozluzni¢ migénie szyjne. Zréb wdech, gdy glowa jest w skrajnym potozeniu tu gdzie reka
trzyma rami¢, wydech w czasie obrotu glowy. Powtorz trzymajac drugg rgka drugie ramig.

Zastosowanie - przekraczanie $rodkowej linii audialnej, stuchanie wiasnego glosu,
doskonalenie dialogu wewnetrznego, rozwoj luznego ruchu oczu, stuchanie ze zrozumieniem,
mowa i ustny komunikat, matematyczne wyliczenia, pami¢¢, praca z komputerem.

Aktywna reka - podnie$ reke do gory, chwy¢ ja druga reka. Podniesiona reka stawia opor
rece trzymajacej na wydechu w czterech kierunkach: w strone gtowy, do przodu, do tytu, od
ucha. Powtérz wszystko zmieniajac rece.

Zastosowanie - rozwoj wyraznej mowy i zdolno$ci jezykowych, rozluZnianie przepony,
koordynacja ,,r¢ka-oko", kaligrafia, zasady pisowni, tworcze pisanie.

Pompowanie pieta - stan prosto, odstaw jedng noge do tylu stawiajac ja na palcach. Na
wydechu zegnij w kolanie noge stojaca z przodu a pigte tylnej nogi staraj si¢ postawi¢ na
podtodze. Na wdechu podno$ si¢, prostujac przednig nogg i podnoszac pigte tylnej nogi.
Tylna noga powinna by¢ wyprostowana. Zmien nogi.

Zastosowanie - integracja tylnych i przednich czg$ci mozgu, rozwdj wyraznej mowy
1 jezykowych umiejetnosci, stuchanie ze zrozumieniem, czytanie ze zrozumieniem, zdolnosci
tworczego pisania, zdolno$ci do zakanczania rozpoczgtego procesu.

Luzne sklony (sieganie po pilke) - usiadz, skrzyzuj nogi w kostkach, zrob luzny skion
tutowia do przodu wyciagajac rece przed siebie (jakby oddajac ciato dziataniu przyciggania
ziemskiego).

Zastosowanie - odczuwanie uziemienia i stabilno$ci, wzrokowej integracji, czytanie ze
zrozumieniem, liczenie w pamigci, abstrakcyjne myslenie.

Wypady - rozstaw nogi szerzej od plecow, przekre¢ nogi tak by stopy byly ustawione do
siebie pod katem prostym, Zegnij jedng noge w kolanie i przenie$ nogi, drugg noge trzymaj
prosto. Tuldw trzymaj prosto. Zréob wypad na zgi¢ta noge i odwrd¢ glowe w strone zgietej
nogi.

Zastosowanie - przekraczanie i praca w S$rodkowej strefie ciata, rozwdj percepcji
przestrzennej, relaksacji catego ciata, zrozumienia, aktualizacji pamigci krotkoterminowe;.

Wahadlo - opus¢ podbroédek maksymalnie w dot, poruszaj gtowa powoli od jednego ramienia
do drugiego, oddychaj swobodnie.



Biuletyn Dzialu Mitodziezowego 2013-2014
Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna w Gliwicach

Zastosowanie - obuoczne patrzenie, umiejetno$ci pisania, czytania, stabilno$ci, uziemienia,
rozluznienia centralnego uktadu nerwowego; glo$ne czytanie, ciche czytanie, mowa, jezyk.

Oddychanie przeponowe Zrob wdech nosem. Najpierw oczy$¢ ptuca, robigc krotkie
wydechy przez zaci$nigte wargi (wyobraz sobie ze chcesz utrzymac pidérko w powietrzu). Po
tym wydech mozesz robi¢ nawet nosem. Poldz rece na brzuchu, na wdechu rece podnosza si¢
a na wydechu opuszczaja si¢. Zrob wdech i licz do trzech, zatrzymaj oddech na trzy sekundy,
wydychaj liczac do trzech, znowu zatrzymaj oddech na trzy sekundy. Powtorz catos¢ jeszcze
raz.

Zastosowanie - rozluznienie centralnego uktadu nerwowego, ustalenie rytmu ruchow kosci
czaszki; czytanie, gto$ne czytanie, mowa.

Kolyska - usiagdz na podtodze, rece lekko ugicte oprzyj z tylu utrzymujac tutéw podniesiony.
Nogi zegnij w kolanach i podnie$ stopy do gory. Usun napigcie w jednym biodrze potem
w drugim, robigc nieduze ruchy nogami.

Zastosowanie - rozwo6j zdolnosci do pracy w Srodkowym polu ciala, umiejetnosci
wzrokowego $ledzenia za ruchami w kierunku od lewej do prawej strony, nawyki skupiania
uwagi i zrozumienia.

Kobra - usigdz, oprzyj dlonie na stole, trzymaj plecy rozluznione, zacznij oddycha¢ tak jakby
od podstawy krggostupa. Skup si¢ na oddechu tak jakby byt Zrodtem twej sity (a nie praca
miegsni).

Zastosowanie - przekraczanie $rodkowej linii ciala, , rozluznienie centralnego uktadu
nerwowego, obuoczne widzenie, zgodna praca obojga oczu, stuchanie ze zrozumieniem,
umiejetnosci mowy, kontrola motoryki precyzyjne;j.

WYMIAR STABILNOSCI - éwiczenia energetyzujace

Woda - stresy psychologiczne i wywotane przez otoczenie zmniejszajg poziom wody w ciele,
prowadza do odwodnienia w komorkach. Woda jest niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania uktadu limbicznego. Nalezy pi¢ 25 ml. wody na kazdy kilogram masy ciata,
szczegblnie podczas stresu. Woda aktywizuje mozg dla elektrycznych i1 chemicznych reakcji
migdzy mozgiem a ukladem nerwowym; wszystkie umiejetnosci szkolne poprawiajg sie.

Punkty uziemienia - koncami palcéw jednej reki dotknij brody pod dolng wargg, a palce
drugiej reki potdz na goérnej czesci kosci tonowej. Patrz w dot (na podtogge).

Zastosowanie - praca w polu $rodkowym, stabilno$¢, uziemienie (wodzenie oczami w dole
dla rozwoju umiejetnosci widzenia z bliska), umiejgtnosci organizacyjne (ruch oczu w pionie
1 poziomie), umiejetno$¢ nie gubienia wierszy i kolumn w czasie czytania, pisanie i prace
matematyczne.

Punkty na myslenie - jedng r¢ka masuj miekkie miejsca pod obojczykami z lewej 1 prawe;j
strony klatki piersiowej, a druga pot6z na pepku.
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Zastosowanie - przekazanie informacji od prawej potkuli do lewej potowy ciata i odwrotnie,
stymulacja aorty, zwigkszenie potoku elektromagnetycznej energii, likwiduje odwracanie liter
1 cyfr, prawidtowo uktada ciato podczas czytania.

Punkty rownowagi - jedna reke potdz na wglebieniu u podstawy czaszki za uszami a drugg
na pepku. Zmien potozenie rak.

Zastosowanie - pobudzenie i koncentracja $wiadomosci, podejmowanie decyzji, rozluznienie
napigcia przy ruchu szczek i kosci czaszki, rozumienie podtekstu napisanego ,,miedzy
wierszami”, punktu widzenia autora tekstu, krytyczna ocena i podejmowanie decyzji,
umiejetno$¢ rozrézniania przy pisaniu i matematyce.

Punkty przestrzeni (podobne do Punktéw uziemienia) - koncami palcow jednej reki dotknij
miejsca migdzy gorng warga a nosem, drugg reke potdz tuz powyzej kosci tonowej. Wzrok
skieruj do gory. Zamien rgce.

Zastosowanie - zdolnosci pracy w polu $rodkowym, rozluznienie centralnego uktadu
nerwowego, percepcja glebokosci wyobrazenia, zdolnosci widzie¢ blisko i daleko,
umiejetnos$ci organizacyjne, skupienie na zadaniu.

Pozycja Dennisona - | -usiadZ, skrzyzuj nogi w kostkach, wyciagnij rece przed siebie
i przekre¢ dlonie grzbietami do siebie tak, by kciuki byty skierowane w dot. Teraz przetoz
jedna reke przed drugg tak by dlonie dotykaly si¢ wewnetrznymi stronami (kciuki nadal sa
skierowane w dot), skrzyzuj palce dioni, zegnij rece w tokciach i oprzyj skrzyzowane r¢ce na
piersi. Zamknij oczy, jezyk potdz na podniebieniu. Oddychaj swobodnie. Podczas wdechu
jezyk przyciskaj do podniebienia a w czasie wydechu rozluzniaj go.

Il - nogi w lekkim rozkroku oparte o podloge, konce palcéw obu dtoni dotykaja sie. Oczy
jezyk 1 oddech jak w czgsci L.

Zastosowanie - emocjonalna stabilno$¢, ,,uziemienie", zwigkszenie uwagi, swobodny ruch
kosci czaszki, wyrazne styszenie, mowa, pisanie prac kontrolnych.
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Przekroczenie linii s’r'odkov;ej ciata, wzroku i stuchu.
Doskonalenie umiejetnosci ptynnego wodzenia wzrokiem w poziomie.
Aktywizacja i integracja prawego i lewego pola wzrokowego i stuchowego. ‘

Punkty na myslenie Ruchy naprzemienne Leniwe 6semki

CZYTANIE NA 6tOS

Czytanie ekspresyjne.
Doskonalenie umiejetnoséci interpretacji czytanego tekstu.

Energetyczne ziewanie Ruchy naprzemienne

wf:— Qx“

©

Oddychanie brzuszkiem

© 2005 S.K. Masgutowa i Migdzynarodowy Instytut NeuroKinezjologii Rozwoju Ruchowego i Integracji Odruchow™
www.neurokinesiology.pl




Biuletyn Dzialu Mitodziezowego 2013-2014
Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna w Gliwicach

Gimnastyka M

MATEMATYKA

Aktywizacja percepcji czasowo-przestrzennej oraz procesow
poréwnywania, grupowania, analizy i syntezy.

Pompowanie pieta

Luzne sktony Krazenie szyja.

PISANIE

Aktywizacja koordynacji “rece-oczy"
Doskonalenie duzej i precyzyjnej motoryki, zdolnosci manualnych
oraz umiejetnosci rozmieszczenia tekstu na stronie.

semki Aktywna reka Rysowanie oburacz

On

Leniwe ésemki Alfabetyczne
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Kilka stow o niesmialosci i o tym, jak sobie z nig radzi¢
Opracowanie: Magdalena Plich

Zrozumied nieSmialo$¢

Niesmialo$¢ obejmuje szerokie kontinuum psychologiczne: od okazjonalnego uczucia
skrepowania w obecnosci innych ludzi do traumatycznych okreséw lekow, ktore niszcza
zycie. Przyczyna nie$miatosci to strach przed ludzmi, a rdzeniem niesmiatosci jest nadmierne
przejmowanie si¢ soba, przesadna troska jak bedziemy ocenieni. Pocieszajace jest, ze
niesmiato$¢ dotyczy w jaki$ sposdb wszystkich.
Osoby nie$miate koncentrujg si¢ na objawach tj. przyspieszony puls, szybsze bicie serca,
pocenie si¢, zdenerwowanie, rumienienie si¢, a nie na pozytywnych aspektach sytuacji.
Czesto przezywaja wszystkie symptomy ,,na zapas” 1 przewidujac katastrofe, rezygnuja
z wzigcia udzialu w jakims spotkaniu czy wydarzeniu (np. wycieczka, zabawa).
Gltowng zasada niesmiatosci jest usuwanie si¢ w cien, przez co zachodzi tlumienie mysli,
uczué, dziatan, ktore groza ujawnieniem si¢. Mozna powiedzie¢, ze osoba niesSmiata przezywa
swoje zycie w wewngetrznym $wiecie psychicznym.
Zalety nieSmiatosci- mozna by¢ okre§lanym przez innych jako ,,matomoéwny”, ,bez
pretensji”’, ,,bezkonfliktowy”, ,dyskretny”, ,,skromny”, , wyrafinowany”, ,,z klasg”, ,,dobry
stuchacz”.

Jak sobie radzi¢ z nieSmialo$cia

Wszystkie rady 1 ¢wiczenia moga pomoc jesli naprawde podejmiesz decyzje, ze
chcesz zmieni¢ swoje zycie!
Zmiany musza objac:
- sposOb myslenia o sobie i swojej niesSmiatosci,
- sposob zachowania,
- istotne aspekty zachowania i sposobu myslenia innych ludzi,
- pewne warto$ci spoteczne, ktore sprzyjaja niesmiatosci.
Nie istnieje zadna magiczna kuracja, prosta i btyskawiczna, ktora po jednorazowym
zastosowaniu zagwarantuje spoleczny sukces. Na poczatek trzeba uwierzy¢, ze zmiana jest
mozliwa. Nastepnie naprawde chcie¢ odej$¢ od dotychczasowego sposobu myslenia i zmienic¢
go na bardziej pozadany. Taktyka zmiany wymaga ¢wiczenia, poSwigcenia czasu 1 energii
oraz zaryzykowania (na poczatek mozna ponie§¢ kilka porazek, ale nie od razu Rzym
zbudowano).
Warto tez si¢ zastanowi¢ czy ma si¢ jakie$ korzysci z bycia osoba nie$miala...(np. moze to
chroni¢ przed podejmowaniem inicjatywy, doswiadczenie uczud, ze jest si¢ osobg niechciang
w jakims$ towarzystwie).

Jesli chcesz si¢ pozby¢ niesmiatosci, musisz zdecydowac jaki chcesz by¢
1 zainwestowa¢ mnostwo czasu i1 energii w realizacj¢ celu. Badania amerykanskiego
psychologa P.G. Zimbardo pokazuja, ze wiele osob skutecznie zwalczylo swojg nie§miatos¢.
Wigkszo$¢ ¢wiczen by¢ moze na poczatku uczuli jeszcze bardziej na niesmialosé, ale to tak,
jak z naukag np. gry na instrumencie czy jazda na nartach. Na poczatku bolesnie jest si¢
Swiadomym jak bardzo jest si¢ niekompetentnym, brakuje koordynacji, jest si¢ niezdarnym,
ciezkim. W miarg ¢wiczen nieskoordynowane ruchy tacza si¢ w dziatania sprawne 1 nie
wymagajace wysitku. Podobnie w przezwyci¢zaniu nie$mialo$ci trzeba by¢ cierpliwym,
przygotowanym na niepowodzenia 1 porazki, lgki. Warto zaakceptowa¢ porazki jako
nieuniknione, ale tymczasowe konsekwencje testowania czego$ nowego.
Na poczatek kilka ¢wiczen dajacych refleksje, jaka jeste§ osoba, jakie sa twoje korzenie
1 dokad zmierzasz.
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v Narysuj siebie
Wez duza kartke papieru i kredki 1 narysuj siebie w dowolny sposéb. Nastgpnie zastanow sig:
czy wypelniasz catg przestrzen czy tylko jej cze$¢?; jakie kolory dominuja?; czy ujawniasz
jakie$ emocje?; czy jeste$ aktywny czy bierny?

v’ Chron swoje ukryte ,,ja”
Wyobraz sobie, ze szalony naukowiec zamierza sporzadzi¢ twojego sobowtéra. Poniewaz nie
chcesz zeby ludzie brali go za ciebie, odpowiedz na kilka pytan:
- co jest w tobie tak unikatowego, ze nie da si¢ podrobic?,
- po czym poznaliby ci¢ ludzie, ktérzy znaja ci¢ najlepiej?,
- czy jest kto$ z kim dzielisz jaki$ sekret i kto rozpoznatby ci¢ dzigki temu?

v" Plany
Uczyniono ci¢ odpowiedzialnym za pigcioletni program zmiany twojego zycia. Opinia
publiczna chce zna¢ twoje trzy gldwne cele na najblizszy rok. Wypisz 3 cele.
1
2
3
Co robisz w tej chwili lub zamierzasz zrobi¢, zeby osiggna¢ kazdy z tych celow?
1
2
3
Jakie 5 celow postawiles sobie, jesli chodzi o twoje zycie za pigc lat, to znaczy, jak chcialbys,
zeby twoje zycie wtedy wygladato?
1
2
3
4
5
Zastanow si¢, jak dostaniesz si¢ tam, gdzie masz zamiar by¢, z miejsca, gdzie teraz jestes. Na
ile konkretne/ mgliste sg te sposoby dojscia do celu? Co mozesz zrobi¢ zeby staly sie jak
najbardziej konkretne?

v’ Wartosci rodzinne
W jakich dziesigciu przykazaniach najlepiej zawartby$ zasady, ideaty, tabu programowane
w twojej rodzinie? Wymien je!
Jakie dowcipy 1 historie byly ciagle powtarzane?
Niektoére napiecia, jakich wszyscy doswiadczamy moga by¢ efektem sprzecznych sygnatow,
ktére otrzymaliSmy jako dzieci. Czy rozpoznajesz niektore z sygnatdow, jakie wysytat do
ciebie ojciec? Czy przypominasz sobie te, ktére wysytata twoja mama?

Aby skutecznie radzi¢ sobie z niesSmialo$cig, warto na poczatek dokona¢ diagnozy
tego co naprawde niesmiatos¢ znaczy dla ciebie. Jesli poznasz przyczyny i konsekwencje
nieSmiato$ci zyskasz grunt pod stworzenie programu interwencji oraz zaczniesz Si¢
dystansowac.

Jakie koszty ponosisz w zwigzku ze swoja niesmiatoscig? Jakie sposobnosci odrzucites 1 jakie
doswiadczenia utracile§? Wylicz w punktach koszty wszystkiego co stracite$, z czego
zrezygnowate$ lub czego mniejsza porcja si¢ zadowolites.

Jakie sa korzySci z tego, zZe opatrzyles si¢ etykietka ,,niesmialy”? np. mozliwos¢
usprawiedliwienia si¢, postepowanie w sposob bezpieczny, unikanie niepotrzebnego ryzyka,
unikanie Kkrytyki, odsuwanie od siebie ludzi agresywnych, nieuleganie emocjom,
nieangazowanie si¢ przesadnie w zycie innych ludzi. Wylicz w punktach swoje zyski.
Propozycje ¢wiczen:
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v" Odrzucenie
Zanotuj kilka przypadkow z przesztosci, kiedy zostates odrzucony i bardzo ci¢ to dotkneto.
Nastepnie zapisz w jakich sferach jeste$ najbardziej wrazliwy na odrzucenie. Jaka najgorsza
rzecz moze ci si¢ przydarzy¢? W jakich sferach jeste§ w stanie tolerowac odrzucenie?
Sprobuj wyobrazi¢ sobie sytuacje, kiedy niektore z tych aktow odrzucenia okazaty si¢ nie
takie zle- np. nie byto to zamierzone, zle zinterpretowales, nauczyltes si¢ czegos$ na przysziosé.
v Podejmowanie ryzyka
Wylicz wszystkie wazne okazje, szanse, ryzyka, ktore podjates w swoim zyciu. Przy kazdej
zaznacz, czy okazja byta decyzjg madra czy ghupia.
Nastepnie zrob cos ,,strasznego” (w sensie kontaktow z ludzmi), co chciatbys$ lub powinienes$
zrobi¢, ale tego unikate§. Sprobuj zapisa¢ co masz zamiar zrobi¢ w tygodniu i dlaczego si¢
tego boisz. Nastgpnie zanotuj, czy to zrobiles, czy nie i co si¢ dziato, kiedy to zrobites.
V' Dziennik niesmiafosci
Prowadz dziennik, w ktorym zapisywac bedziesz chwile, kiedy czujesz si¢ nieSmiaty.
Zapisuj: czas, co si¢ zdarzylo (sytuacja i okolicznosci), swoje reakcje, konsekwencje dla
ciebie.
Poszukaj powtarzajacych si¢ schematéw i tematow, ktore sa charakterystyczne dla tych
Sytuacji. Zobacz jak czgsto odczuwasz nieSmiato$¢. Czy dostrzegasz jakie§ zmiany
W czestosci  pojawiania si¢ nieSmiatosci, typach reakcji, decyzjach dotyczacych twojego
dziatania? Czy zanotowate$ sytuacje, przed ktorymi catkowicie uciektes?

Sposdb, w jaki o sobie myslimy ma glgboki wptyw na wszystkie sfery naszego zycia.
Jesli sam nie masz najlepszego zdania o sobie, to dlaczego kto$ inny miatby je miec¢?
Wiare w siebie mozna budowac¢ od wykonywania z sukcesem, trudnych zadan. Zacznij od
malych zadan, a nastgpnie zaatakuj powazniejsze cele.
Najpierw musisz si¢ zastanowi¢, co chcesz osiggna¢. Wymien 3 cele, ktére chcesz osiggnaé
w tym miesigcu. Mozesz podzieli¢ dziatania na mniejsze etapy i robi¢ po kawatku. Po
kazdym etapie smakuj uczucie sukcesu. Powiedz sobie na glos, jak dobrze ci poszto.
Gdybym tylko nie byl niesmialy...
Przyjmij wygodna pozycj¢ i zamknij oczy. Pomysl o osobie lub sytuacji, wobec ktorej
wielokrotnie byte§ niesmiaty. Nastepnie wyobraz sobie, co zrobilby$s w tej sytuacji, gdybys
nie byt niesmiaty. Co by$ powiedziat? Co by si¢ stato?
Wracaj do tego pozytywnego wyobrazenia codziennie przez tydzien.
Gdy nastgpnym razem poczujesz si¢ nieSmialy w takiej sytuacji, przypomnij sobie ten
pozytywny obraz i1 sprobuj zachowac si¢ wlasnie w taki sposob.

Badania pokazujg, ze ludzie nie$miali unikaja odpowiedzialnosci za nawigzywanie
kontaktéw spotecznych.
W konkretnej sytuacji mozesz zachowac si¢ niewtasciwie z dwoch powodow: albo nie
opanowale$ niezbednych umiejetnosci spotecznych albo wysoki poziom niepokoju ma tak
niszczacy wptyw. Efektywnych kontaktow z ludzmi mozna si¢ nauczy¢ poprzez ¢wiczenia
prowadzace do zmiany zachowania.

W ramach podsumowania, oprocz stosowania réznych ¢wiczen i strategii terapeutycznych
pomysl o tym, ze

- masz kontrol¢ nad tym, co czujesz i robisz,

- jeste$ odpowiedzialny za te uczucia i1 dzialania, a takze za spowodowanie efektow, jakie
chcesz osiagnad,
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- zdecydowales si¢ by¢ niesmiaty i nauczyles zachowywac, jak osoba nie§miata. Mozesz teraz
zdecydowac, ze nie bedziesz nie$miaty, jezeli naprawde chcesz oduczy¢ si¢ tych nawykow
1 zamieni¢ je na nowe, ktore bedg dziala¢ w twoim interesie.

BIBLIOGRAFIA:
P.G. Zimbardo ,,Niesmiato$¢”, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2000
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Strefa rodzica
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Trudnosci wieku dorastania - jak sobie 7 nimi radzi¢

Opracowanie: Urszula Janota

Wiek dorastania to okres niezmiernie bogaty w problemy zaréwno dla mlodziezy, ktora go
przezywa, jak dla dorostych, ktérzy jej w procesie dorastania pomagaja i towarzysza, to okres
obfitujacy w pytania, watpliwosci.

To rowniez okres wzmozonej emocjonalnosci, niezwyklej intensywnosci i zywosci przezy¢
uczuciowych. Emocje sg chwiejne (raz zalamanie, brak wiary w mozliwosci, w powodzenie
w jakiejkolwiek dziedzinie, a w innych momentach poczucie wlasnej mocy). Intensywne
przemiany hormonalne sprawiaja, ze dziewczeta 1 chlopcy sami nie wiedza, skad ptynie ich
rados$¢ lub dlaczego ogarnia ich smutek.

W pierwszej fazie wieku dorastania dominujg stany uczuciowe negatywne, niepokoje, leki
dotyczace wlasnej osoby np. czy nie spotka mnie niepowodzenie, czy sobie poradze oraz lgki
o charakterze spolecznym, obawy przed kontaktami z innymi, przed odrzuceniem,
wys$mianiem, nie§miato$cig. Innymi negatywnymi stanami emocjonalnymi sg: gniew, zto$¢,
agresja, ktore sg reakcjg na frustracje, m. in. na uniemozliwienie realizacji wlasnych planéw,
na ograniczenie przywilejow, na kontrole, przymus. Agresje mtodzi ludzie uzewnetrzniajag w
formie milczenia, ironii, krytyki. W drugiej fazie dorastania mtodziez przezywa wiele stanéw
emocjonalnych pozytywnych: rados¢, zachwyt, entuzjazm, poczucie wlasnej mocy.
Zasadniczej zmianie ulega ich stosunek do dorostych, zwlaszcza do rodzicow, wiez
emocjonalna z nimi rozluznia si¢, autorytet stabnie.

W tym okresie pojawia si¢ u mtodziezy zainteresowanie wtasng psychika, sobg, swoim ,,ja”,
a wynikiem tego jest ksztattowanie si¢ obrazu samego siebie. Na powstanie tego obrazu maja
wplyw glownie oceny i opinie rodzicow, nauczycieli oraz innych osob dorostych a takze
kolezanek 1 kolegow.

Jesli ogdlne zabarwienie tego obrazu jest negatywne, to pojawia si¢ niepokdj, lek, czasem
nawet depresja. Z kolei obraz samego siebie ogolnie pozytywny, moze stanowi¢ impuls do
dalszego rozwijania wlasnych mozliwosci.

W wieku dorastania ze szczegdlng sitg przejawia si¢ potrzeba samodzielnosSci,
niezaleznosci, autonomii. Dorastajacy ludzie odczuwaja tez potrzebe przynaleznosci do
grupy lub paczki kolezenskiej, z ktora si¢ identyfikujg. Przejmuja jej opini¢, chca z nig
wspotdziala¢, poniewaz ona zapewnia im poczucie bezpieczenstwa, rozladowanie napigc
powstajacych podczas konfliktéw z dorostymi, akceptacje. Tendencja ta wystepuje silniej
u tych dzieci, ktére w swoim Srodowisku rodzinnym nie zaspakajaja potrzeb psychicznych,
ktore zle si¢ w nim czuja,

Jak zatem rodzice moga poradzi¢ sobie w tak trudnym okresie — oto ponizej kilka

wskazowek.
Rodzice, ktorzy pokazuja dorastajgcym dzieciom na wilasnym przykladzie,
Ze opieraja swoje postepowanie na autentycznej mitosci, na szacunku dla drugiego cztowieka
1 liczenia si¢ z jego potrzebami, na realizacji wlasciwej hierarchii wartosci, niedopuszczaniu
do dominacji potrzeb biologicznych, dostarczaja dorastajacym dzieciom najlepszych wzorow,
ktore dziataja skuteczniej niz wszelkie stowo.
Dodatkowo bardzo wazne w wychowaniu nastolatka jest:

» Zrozumienie go i pomoc W opanowaniu emocji,

» jak najwiecej rozmow o emocjach i uczuciach wlasnych i dziecka,
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przyjmowanie odpowiedzialnos$ci za relacje z dzieckiem {nie mozesz sta¢ si¢ jego
kumplem, nie mozesz tez si¢ na niego jak kumpel obraza¢, za rodzaj kontaktow
dziecko — rodzic odpowiedzialny jest rodzic, poniewaz jest dorosty i taka jest jego
rola},

jasno precyzowane oczekiwania i okre§lanie konsekwencji zachowania, ktérego nie
akceptujemy,

dotrzymywanie obietnic — dbaj o to, aby zawsze postepowac konsekwentnie i zgodnie
z wczesniej uzgodnionymi zasadami,

krytykowanie zachowania, a nie samego dziecka,

nie da si¢ ukry¢, ze w stosunkach z nastoletnimi dzie¢mi skuteczne jest zajmowanie
zdecydowanego stanowiska, kierowanie si¢ wtlasng intuicja, a co najwazniejsze
zaufanie_sobie.

Nie znaczy to wcale, ze mamy przyjac postawe bezwzglednego przywddcy, wrecz przeciwnie
— badzmy petni mitosci, przyjazni, skorzy do wspotpracy, wspierajmy nasze dziecko, ale nie
pozwoOlmy mu zapomnieé o tym, ze to MY jesteSmy rodzicami, a ONO dzieckiem i wcale
nie jestesmy rowni!

I na koniec kolejna wazna sprawa - duzo rozmawiajcie, starajcie si¢ nawigzywaé dialog
z dorastajagcymi dzie¢mi nie zapominajac przy tym o :

YVVYVYVYV

akceptacji dorastajacego dziecka

unikaniu wyrzutéw, ktére w niczym nie pomagaja

szanowaniu intymnosci

szacunku i chwaleniu.

o tym ze wiele mozna robi¢ razem ze szczypta dobrego humoru.

Z zyczeniami powodzenia w budowaniu dobrej relacji z mtodymi ludZzmi — autorka.

BIBLIOGRAFIA:

Problemy wychowawcze wieku dorastania autor: Danuta Siemek
Pomo6z mi! Kryzys wieku dorastania autor: Reinmar duBois
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Jak zachecaé do samodzielnosci
Opracowanie: Jolanta Sajkowska

Kochajgc naszych bliskich czgsto chcemy chroni¢ ich przed porazkami, rozczarowaniami.
Niezauwazalnie dla siebie samych i dla nich stajemy si¢ zaborczy i uzalezniajgcy. Latwiej
nam narzekac ,,wszystko na mojej gtowie”, anizeli zmienia¢ cokolwiek. Kry¢ si¢ moze za tym
np. obawa ,,jesli przestaniesz mnie potrzebowac, przestang by¢ dla ciebie wazny — wazna”
Z drugiej strony brak u partnera (dziecka, starszego rodzica) samodzielnosci funkcjonalnej
lub samodzielnosci polegajacej na umiejetnosci podejmowania decyzji obarcza nas
nadmierng, powodujaca duze obcigzenie odpowiedzialno$cia. Reagujemy jak ,,wieczny
ratownik”, ktory oczekuje, ze ta druga strona potrafi jedynie wpada¢ w klopoty, ale tez caty
czas pomagajac pozbawiamy okazji do uczenia si¢. W rezultacie tkwimy
w toksycznych relacjach.
Warto zada¢ sobie na pytania:

e co robi¢ za innych, cho¢ wiem, Ze nie powinienem/nie powinnam?

e jak jest moja wewngetrzna motywacja do tego?
Odpowiedzi mogg pojawi¢ si¢ rézne - ,,to trudne dla niego, sam sobie nie poradzi”, a moze
,hie moge sie¢ wystugiwa¢ innymi” lub ,,zrobi¢ to szybciej, lepiej”, albo “jeszcze si¢ dosé¢
nameczy/juz si¢ dos¢ nameczylt”.
Moze to tkwigce w nas poczucie winy, bo czuje nie w porzadku, gdy prosze kogo§ wykonanie
czego$? A moze zal mi tej osoby, bo mowi nie umiem, nie dam rady?

Proponujg, zeby wlasnie teraz zastanowié si¢ co moge od dzis przestac robi¢ za kogos?
Jesli okaze sig, ze sg takie obszary, w ktérych mozemy przekazad.

A zatem, jak zacheci¢ bliskag mi osobe do samodzielnosci?
Pomocne moga by¢ nastgpujace metody:

a. pozwol dokona¢ wyboru, nie narzucaj rozwigzania- najmniejszy wybor daje szanse
rozszerzenia kontroli nad swoim zyciem, zwigksza umiejetno$¢ podejmowania
decyzji, wypowiadania swoich sgdoéw (,,potrzebuje twojej pomocy przy domowych
porzadkach, wolisz...”)

b. docen wysitek w zmaganiach, okaz zrozumienie, zasugeruj pomyst, jak mozna sobie
poradzi¢ (,,trudno jest umy¢ okno tak, zeby nie bylo smug, czasem pomaga dodanie
octu do wody”)

c. okaz uwazno$¢ lub niewartoSciujaca uwage zamiast przepytywania i przesadnej
ciekawosci, ktora budzi podejrzliwos¢ 1 poczucie braku zaufania (zamiast ,,a wiesz jak
to zrobic? robites to kiedys juz? jak si¢ do tego zabierzesz?” — ,,to cieckawy pomyst ...,
mito jest mie¢ pomocnika... ”

d. nie spiesz si¢ z dawaniem odpowiedzi — raczej odwréé pytanie (,,a jak wedlug ciebie
mozna to zrobi¢?”, ,,jak ty chcesz to rozwigzac?”)

e. pokaz jakie zewnetrzne zrédla informacji (wiedzy) moga pomoc w problemie,
zache¢¢ do korzystania z cudzych doswiadczen — zamiast porady czy odpowiedzi na
pytanie (,,moze warto sprawdzi¢ w ...”, ,,mysle, ze Janek kiedy$ miat taki problem,
moze warto go spytac...”) - to daje wigksze poczucie niezaleznosci, czasem bywa
lepiej przyjmowane niz gotowa porada

f. porozmawiaj, staraj si¢ zrozumie¢ pragnienia zamiast torpedowaé swoimi
kontrargumentami czyje§ pomysty, marzenia, plany (nawet, jesli masz watpliwosci,
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czy s3 realne) — np. zamiast ,,planujesz wyjazd do Argentyny? Czy wiesz ile to
kosztuje i jak to daleko, a w ogodle to po co tam si¢ chcesz wybra¢?” zapytaj ,,Masz
taki plan? Opowiedz mi o tym...” cho¢ nie wszystkie nasze plany si¢ realizujg, samo

planowanie bywa dobrym treningiem!

Na podstawie: J. Sakowska, Szkota dla Rodzicéw i Wychowawcow, Warszawa 2008.
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Jak znaleZé czas na to, co najwainiejsze?

Opracowanie: Elzbieta Wystep — Kolago

Czy masz wrazenie, ze czas przelatuje Ci miedzy palcami? Czy masz trudnos$¢ z realizacja
wszystkich waznych i pilnych zadan? Czy brakuje Ci czasu na odpoczynek, kulture, spotkania
z przyjaciolmi? Czy zadajesz sobie pytanie, dlaczego jednym wystarcza czasu a innym wcigz
go brakuje? Przeciez doba kazdego z nas trwa tyle samo, réznica polega na sposobie
wykorzystania czasu.

Czas to nasz kapital, ale ma specyficzne cechy — nie da si¢ go pomnozy¢, zaoszczedzi¢ ani
zmagazynowaé, dysponujemy tylko ta chwilg. To jest dobro, ktorym warto dobrze
gospodarowac. Brak czasu bardzo cz¢sto nie wynika z nawatu pracy ale z nieumiejgtnego jej
planowania. By racjonalnie gospodarowa¢ czasem musimy dokonywa¢ wyborow. Jakich
wyborow dokonywaé, zeby dobrze wykorzystaé czas? Jak w $wiecie, ktory wymaga
skutecznos$ci, wydajnosci i produktywnosci pogodzi¢ obowigzki szkolne, zawodowe, mied
czas dla bliskich i na wlasny rozwoj? Sukcesem jest taka organizacja pracy, by nie odbijata
si¢ negatywnie na pozostalych dziedzinach zycia. Nie mozna mowic o sukcesie szkolnym czy
zawodowym, jezeli osiaggnicty jest kosztem zdrowia, braku czasu na wypoczynek lub rodzing
czy przyjaciot.

A wigc czy robi¢ wszystko, co trzeba zrobi¢? Sztuka nie jest robienie wszystkiego, ale
robienie rzeczy wlasciwych we wlasciwej kolejnosci. Istotg jest okreslenie tego, co jest
wlasciwe.

By efektywnie wykorzysta¢ czas, warto wyznaczy¢ priorytety. Pomocna w tym moze by¢
narzedzie zwane matrycg Eisenhowera. Ulatwia ono ustalenie tego, co jest naprawd¢ wazne
i co wymaga pelnego zaangazowania. Wymaga to najpierw pewnej $wiadomosci siebie —
swoich warto$ci 1 priorytetow, celow. Wlasciwe wyznaczanie priorytetow polega na
uswiadomieniu sobie, co stoi najwyzej w mojej hierarchii waznos$ci 1 przywigzywaniu wiasnie
do tego wagi, zamiast po prostu reagowac na rzeczy pilne.

Matryca Eisenhowera — amerykanskiego prezydenta znanego z doskonalej organizacji
pracy — opiera si¢ na dwoch kryteriach — waznosci 1 pilnosci. Wazno$¢ — to kryterium, ktore
ma zwigzek z naszymi najwazniejszymi celami, rolami, hierarchig wartosci. Jesli co§ wplywa
znaczaco na osiggniecie istotnych dla nas celow, to znaczy, Ze jest wazne. Pilno$¢ — to
kryterium zwigzane z czasem, wskazuje na termin wykonania jakiego$ zadania. Sprawy moga
by¢ mniej lub bardziej pilne w zaleznosci od terminu ich wykonania.
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Matryca sktada si¢ z czterech ¢wiartek:

Sprawy pilne Sprawy niepilne
Sprawy
wazne sprawy naglace planowanie
sprawy ,,na wczoraj” rekreacja
sytuacje kryzysowe budowanie relacji
dbanie o zdrowie
11
Sprawy i 1v
niewazne niektore telefony przyjemnosci
btahe sprawy pilne »ztodzieje czasu”
niektore spotkania internet
gry komputerowe, TV

I. Cwiartka — to zadania pilne i wazne (zarzadzania kryzysami)

Czgsto znajdujg sie¢ tu sprawy nie cierpigce zwloki, ktore pilnie nalezy wykona¢ — pilne
telefony, zadania z terminem realizacji. Powinny si¢ tu znalez¢ gtdéwnie dziatania o istotnym
znaczeniu dla realizacji waznych celow, a czesto znajduja si¢ sytuacje kryzysowe,
wymagajace natychmiastowej reakcji. Realizacja zadan z tej ¢wiartki czgsto wigze sig
Z przezywaniem napigcia, konieczno$cig pospiechu.

II. Cwiartka — to zadania wazne, ale niepilne (zarzadzanie samym soba)

W tej ¢wiartce znajduja si¢ rzeczy i czynnosci wazne z punktu widzenia wlasnego rozwoju,
tu planujemy zadania na przysztos¢, doskonalimy si¢, kreatywnie rozwigzujemy pojawiajace
si¢ problemy, czytamy, poglebiamy wiedzg, poswigcamy czas na ¢wiczenia fizyczne
1 regeneracje, na spotkania z przyjaciotmi czy rodzing, wzbogacamy sfere duchowa. Tu takze
znajdzie si¢ miejsce na snucie dtugoterminowych plandéw, nauke, dbanie o zdrowie i dobre
relacje.

III. Cwiartka - to zadania pilne, ale niewazne (zarzadzanie cudzymi priorytetami)

Zadania czg¢sciowo podobne do c¢wiartki I, ale nie wnosza nic do realizacji naszych
priorytetow. Czesto sa wazne, ale nie dla nas lecz dla kogos innego.

IV. Cwiartka - zadania niepilne i niewazne (zarzadzanie pozeraczami czasu)

To obszar rozrywek zwanych ,pozeraczami czasu” — TV, gry komputerowe, internet,
wychodzenie do galerii handlowej bez konkretnego celu. Sa nieistotne i nieproduktywne
i nalezy ich unika¢. Nie sg to aktywno$ci dostarczajace prawdziwej rozrywki a jedynie
sprawiajace, ze czas mija.

Warto spojrze¢ na swoj dzien i zastanowi¢ si¢, w ktorej ¢wiartce spedzam najwiecej czasu.
Im wigcej czasu poswigca si¢ na czynnosci nalezace do I ¢éwiartki (spraw pilnych
i waznych), tym wicksza tendencja do spedzania pozostatego czasu w ¢wiartce IV.
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Konsekwencje przedktadania zarzgdzania kryzysami nad inne dzialania to:
- stres,

- nieustanne zajmowanie si¢ sprawami nie cierpigcymi zwtoki,

- brak czasu dla siebie i na podtrzymywanie zwigzkow z innymi

- wyczerpanie organizmu,

- nieumiejetnos$¢ odpoczynku,

- tendencja to marnowania pozostatego czasu.

Spedzanie czasu w ¢wiartce II (sprawy wazne, niepilne) pozwala utrzymaé¢ réwnowage,
daje poczucie satysfakcji oraz stabilne i glgbokie wiezi z innymi. Powoduje tez, ze nie
dopuszczamy, by powigkszal si¢ zbior czynnosci waznych i pilnych. Dbamy o swoje zdrowie,
rozwo0j duchowy, intelektualny i spoteczny. Zadania z tej ¢wiartki nie sg pilne, wigc czgsto
odsuwana jest ich realizacja, nie poSwigcamy im wystarczajagco duzo czasu, a to one sg
kluczowe dla naszego funkcjonowania.

Konsekwencjami przyznania pierwszenstwa tej ¢wiartce sg:
- harmonia,

- zadbane wiezi z innymi,

- umiejetnos¢ automotywacii,

- poczucie kontroli,

- Wizja,

- dyscyplina,

- potrzeba zajmowania si¢ sporadycznie niewielkimi kryzysami.

Zadaniami z ¢éwiartki I1I (pilne, niewazne) powinniSmy maksymalnie dzieli¢ si¢ z innymi —
zarbwno w pracy jak 1 w rodzinie — nie musimy wszystkich do perfekcji wykonywac
osobiscie. Dzigki temu zyskamy dodatkowy czas potrzebny na realizacje zadan istotnych.

Konsekwencjami nadmiernego poswigcania czasu na zadana z tej ¢wiartki sg:
- Zniszczone lub powierzchowne zwiazki,

- poczucie poswiecania si¢, ktorego nikt nie docenia,

- brak poczucia sensu wykonywanych dziatan,

- poczucie utraty kontroli

- brak wtasnej misji 1 wizji.

Czynno$ci z ¢éwiartki IV (niepilne i niewazne) powoduja, ze nie skupiamy si¢ na
terazniejszosci, tylko oczekujemy kolejnego momentu. Nalezy jak najbardziej
zminimalizowaé czas poswigcany na zadania, ktére sami oceniamy jako niewazne i niepilne.
W ten sposob przestaniemy traci¢ czas na rzeczy nieistotne, a znajdzimy czas potrzebny na
sprawy naprawde wazne, takze na rozrywke 1 wypoczynek.
Konsekwencje zajmowania si¢ ,,pozeraczami czasu’ to:

- brak umiejetnosci samodzielnego dbania o wlasne podstawowe potrzeby,

- brak odpowiedzialnosci,

- mozliwe uzaleznienia.

A wiec co dla Ciebie jest wazne? Ktore zadania sg wlasciwe, jaka kolejnos¢ jest wlasciwa?
Mam nadziej¢, ze matryca Eisenhowera pomoze w odpowiedzi na te pytania i takim
planowaniu zadan, by unika¢ chaosu, stresu, nadmiernego napigcia a doswiadczaé spokoju,
poczucia panowania nad biegiem spraw, satysfakcji i realizacji siebie.

Na podstawie materialow z kursu ,,Zarzadzanie czasem przez nauczyciela” KOWEZIU 2013
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Narzedzia pomocne do oceny procesu grupowego w klasie

Opracowanie: Artur Kulig

Trudno przeceni¢ wptyw proceséw grupowych w Kklasie na proces nauczania i jego
efekt. Mimo to wydaje si¢, ze wptyw obu procesoOw nadal sg mato doceniane a moze nawet
pomijane czy ignorowane w $rodowisku szkolnym. To przypomina sytuacje cztowieka, ktory
ignorowat teori¢ cigzenia Newtona, oczywiscie do momentu kiedy si¢ nie potknat uderzajac
glowg o ziemig.

Jak z przypadkowych oséb rozwija si¢ 1 ksztaltuje grupa, jaki jest poziom
bezpieczenstwa w grupie, jak formuje si¢ komunikacja pomigdzy poszczegdlnymi cztonkami,
jak grupa ,rozdaje role” poszczegdlnym osobom, jakie uznaje =zasady swojego
funkcjonowania i jakie normy, wartosci 1 cele. Wreszcie na jakim jest etapie grupowego
rozwoju, to zasadnicze kryteria oceny poziomu funkcjonowania grupy.

Wtasnie te czynniki maja bezposredni wptyw na to w jakim stopniu i jak bg¢da mogtly
zaistnie¢ warunki do nauki 1 wspotpracy zarowno wewnatrz grupy jak i1 wspoipracy
z nauczycielem. Dlatego bardzo wazne jest rozumienie tych proceséw oraz ich §wiadomosé.
Istotna jest rowniez wiedza 1 umiejetnos$ci jak tym procesem kierowad, jak dziataé, jak
interweniowaé w jego dynamike.

Ponizej przedstawiam kwestionariusz, ktéry moze by¢ pomocny do wstgpnej oceny
procesu grupowego w klasie oraz przykladowe kryteria oceny tzw. efektywnej grupy.
Materialy te moga by¢ pomocne w ocenie konkretnej sytuacji grupowej w klasie, czy tez
refleksji nad nig. Moga tez postuzy¢ do konsultacji w sytuacjach trudnosci napotykanych w
pracy z grupa/klasg.

ELEMENTY PROCESU GRUPOWEGO

ETAPY ROZWOJU GRUPY:
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