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Wakacje coraz bli¿ej, warto wiêc przypomnieæ o kil-
ku zasadach, których stosowanie w codziennych ak-
tywno�ciach nad wod¹ pozwoli na bezpieczny wypo-
czynek i powrót z wakacji z wy³¹cznie pozytywnymi
do�wiadczeniami. W okresie wakacji zarówno s³u¿by
jak i WOPR odnotowuj¹ zwiêkszon¹ liczbê wypad-
ków na drogach, jak równie¿ na obszarach wodnych.
W okresie od 1 stycznia do 14 czerwca wg danych
Komendy Wojewódzkiej Policji utonê³o 11 osób. W
okresie od 15 czerwca do 31 sierpnia 2015 r., utonê³o a¿
28 osób. Od wrze�nia do 30 listopada utonê³y 4 oso-
by. W szczycie sezonu letniego, tj. w lipcu i sierpniu, w
województwie utonê³o 25 osób � 21 mê¿czyzn i 4 ko-
biety. Zdarzenia te dotyczy³y g³ównie osób w wieku
powy¿ej 30 lat � w 19 przypadkach i 6 poni¿ej 30 roku
¿ycia (najstarsza osoba mia³a 72 lata, by³ to mieszka-
niec Gryfic). Spo�ród 43 ofiar ujêtych w statystykach
od pocz¹tku roku, utonê³o 38 mê¿czyzn i 5 kobiet, w
tym 2 nieletnie. �rednia wieku mê¿czyzn to ponad 43
lata, a kobiet � 38 lat. �rednia wieku ofiar w sezonie (28
osób), tj. od 15 czerwca do 15 wrze�nia wynios³a dla
mê¿czyzn 43,16 roku i 38,25 dla kobiet.

W skali ca³ego kraju 41 utoniêcia w okresie od 1
stycznia do 30 wrze�nia w województwie zachod-
niopomorskim stanowi¹ jedynie 11,17 proc. Zachod-
niopomorskie jest regionem atrakcyjnym turystycz-
nie, szczególnie w okresie letnim. Ma 185km linii
brzegowej Morza Ba³tyckiego, 172 jeziora > 50ha,
kilkana�cie du¿ych rzek oraz kilkaset ma³ych zbior-
ników wodnych. W tym czasie województwo od-
wiedza ponad 1,5 miliona turystów z Polski i ponad
400 tysiêcy turystów zagranicznych. Zdecydowa-
nie wiêkszo�æ tych osób wybiera wypoczynek nad
wod¹. 25 utoniêæ w miesi¹cach lipiec-sierpieñ w
ca³ym województwie w porównaniu z 270 utoniê-
ciami w ca³ym kraju stanowi 9,25 proc.

Obszary wodne w których dochodzi³o do uto-
niêæ w 2015 roku na terenie województwa zachod-
niopomorskiego to: jezioro � 23 osoby, morze � 9
osób, rzeka � 8 osób, stawy � 1 osoba.

Analizuj¹c przyczyny utoniêæ zauwa¿amy, ¿e naj-
czê�ciej prowadzi³y do nich: brawura, alkohol, s³a-
be rozpoznanie zbiornika wodnego oraz brak umie-
jêtno�ci p³ywackich. Zdarza³y siê tak¿e wypadki
losowe po³¹czone z niesprzyjaj¹cymi okoliczno-
�ciami pogodowymi.

Niew³a�ciwy wybór miejsca do k¹pieli oraz niebez-
pieczne zachowanie nad wod¹ lub podczas korzysta-
nia z jednostek i sprzêtu p³ywaj¹cego, do którego poza
¿aglówkami, kajakami, rowerami wodnymi zaliczyæ trze-
ba niestety, wykorzystywane przez niefrasobliwych
�p³ywaków� dmuchane materace lub ko³a do p³ywa-
nia. Sprzêt ten pomimo, ¿e jest przeznaczony jedynie
do wspomagania p³ywania i mo¿e byæ u¿ywany do
okre�lonej g³êboko�ci (najczê�ciej 40 cm), o czym in-
formuje producent w ostrze¿eniach zawartych na ma-
teracykach i innych �dmuchañcach� wielokrotnie spo-
tykane by³y kilkaset metrów od brzegu. Za niew³a�ci-
we miejsce do k¹pieli uznaæ nale¿y ka¿de miejsce w
którym brak profesjonalnego zabezpieczenia ratowni-
czego w postaci ratowników wodnych wraz z odpo-
wiednim sprzêtem ratowniczym. To w³a�nie przeszko-
leni w zakresie udzielania pomocy w wodzie i wyposa-
¿eni w sprzêt do ratownictwa wodnego, ratownicy
wodni (WOPR) mog¹ zagwarantowaæ skuteczn¹ i b³y-
skawiczn¹ pomoc na terenie k¹pieliska. Dotarcie ze-
spo³u ratowników poza teren k¹pieliska uzale¿nione
jest od odleg³o�ci do miejsca toniêcia i wyposa¿enia
ratowników w dodatkowy sprzêt ³ód�, skuter wodny
lub quad.

By wypoczynek
nad wod¹

by³ bezpieczny

Je¿eli bêdziemy �wiadkiem zdarzenia, a w pobli¿u
nie bêdzie ratowników, powinni�my wezwaæ pomoc
kontaktuj¹c siê telefonicznie z numerami: 112 lub
numerem ratunkowym nad wod¹ 601 100 100, gdzie
podajemy lokalizacjê i opisujemy okoliczno�ci to-
niêcia. Aby przyspieszyæ przekazanie informacji ra-
townikom, w tym wskazanie im lokalizacji zdarzenia
(do 4 m dok³adno�ci!) warto �ci¹gn¹æ bezp³atn¹ apli-
kacjê na smartphone ze strony: http://601100100.pl/
aplikacja/. Aplikacja dostêpna na telefony z syste-
mem Android.

Podejmuj¹c siê udzielania pomocy pamiêtajmy o
w³asnym bezpieczeñstwie, o ile to mo¿liwe starajmy
siê udzieliæ pomocy z brzegu, nie wchodz¹c do wody
pamiêtaj¹c ¿e wchodzenie do wody, udzielanie po-
mocy w wodzie bez asekuracji oraz bez sprzêtu ra-
tunkowego, mo¿e okazaæ siê bardzo niebezpieczne.
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PIERWSZA  POMOC

Uratuj komu� ¿ycie!
Udzielania pierwszej pomocy ³atwo siê nauczyæ.
Ta wiedza mo¿e uratowaæ czyje� ¿ycie.
Zanim przyst¹pisz do udzielania pierwszej pomocy,
zadzwoñ pod numer ratunkowy.
Nastêpnie postêpuj zgodnie z naszymi instrukcjami!

Je�li u poszkodowanego nie zauwa¿ysz/nie
wyczujesz na w³asnym policzku oddechu
rozpocznij resuscytacjê oddechowo-kr¹¿eniow¹:

* po³ó¿ nadgarstek jednej rêki na �rodku
   klatki piersiowej poszkodowanego

* po³ó¿ drugi w tym samym miejscu

* spleæ mocno obie d³onie

* upewnij siê, ¿e nie uciskasz ¿eber, nadbrzusza
   i dolnego koñca mostka poszkodowanego

* wyprostuj ramiona i uciskaj na g³êboko�æ 5-6 cm
   (z czêstotliwo�ci¹ 100-120 uci�niêæ na minutê)

* nie odrywaj d³oni od mostka po uci�niêciu.
   Uciskaj klatkê piersiow¹ i rozpocznij tak¿e pomoc
   metod¹ ?usta-usta?

* po wykonaniu 30 uci�niêæ udro¿nij drogi
   oddechowe � odegnij g³owê i unie� ¿uchwê

* we� wdech i obejmij lekko uchylone usta
    poszkodowanego

* wykonaj 2 wdmuchniêcia powietrza
   (do uniesienia siê klatki piersiowej)

* sprawd�, czy po wykonaniu wdechu
   klatka piersiowa opada

* powtórz wdech, a nastêpnie powróæ do uci�niêæ

* nie przerywaj resuscytacji, je�li nie zyskasz
   pewno�ci, ¿e poszkodowany oddycha
   samodzielnie. Je�li mo¿esz, zmieniaj siê z innymi
   �wiadkam i zdarzenia co 2 minuty.

Kontynuuj resuscytacjê do przybycia
ratowników!

www.601100100.pl

Aby zmniejszyæ ilo�æ wypadków toniêcia, nale¿y pro-
wadziæ dzia³ania edukacyjne i profilaktyczne w�ród dzieci
i m³odzie¿y oraz prewencyjne na k¹pieliskach i miejscach
wykorzystywanych do k¹pieli przez turystów, tzw. �dzi-
kich k¹pieliskach�. Patrole prewencyjne prowadzone
przez ratowników z Grup Interwencyjnych WOPR bar-
dzo czêsto obejmuj¹ obszary wodne o du¿ej powierzch-
ni i si³¹ rzeczy nie s¹ w stanie zapewniæ ci¹g³ego bezpie-
czeñstwa w ró¿nych lokalizacjach. Dzia³ania prewen-
cyjne musz¹ wiêc byæ po³¹czone z dzia³aniami profilak-
tycznymi, kierowanymi do ró¿nych grup odbiorców, z
uwagi na dostêpno�æ m³odzie¿y szkolnej, to do niej w
g³ównej mierze powinny byæ kierowane informacje zwi¹-
zane z zasadami bezpiecznego wypoczynku oraz nie-
bezpieczeñstwami jakie mog¹ ich spotkaæ nad wod¹
podczas zbli¿aj¹cych siê wakacji. Nauczyciele powinni
informowaæ m³odzie¿ przed sezonem letnim o zaletach i
lokalizacji k¹pielisk strze¿onych w okolicy, jak równie¿
omawiaæ zagro¿enia zwi¹zane z k¹piel¹ w miejscach nie-
strze¿onych, tzw. �dzikich k¹pieliskach�, gdzie bêd¹ zdani
wy³¹cznie na siebie. Aby byæ dobrze przygotowanym
do zajêæ z m³odzie¿¹, warto wzi¹æ udzia³ w szkoleniach
organizowanych przez szereg instytucji z zakresu objê-
tego przedmiotem Edukacja dla Bezpieczeñstwa (wpro-
wadzonym jako przedmiot w gimnazjach oraz szko³ach
ponadgimnazjalnych). Warto skorzystaæ równie¿ z pro-
fesjonalnych szkoleñ pierwszej pomocy oraz obs³ugi
defibrylatora pó³automatycznego (Basic Life Support/
AED) organizowanych w oparciu o wytyczne Polskiej
Rady Resuscytacji. Szkolenia takie organizowane s¹
przez firmy i organizacje zwi¹zane z ratownictwem me-
dycznym (w tym WOPR). Szczególnie polecanym szko-
leniem dla placówek edukacyjnych jest szkolenie w ra-
mach Zachodniopomorskiej Sieci Defibrylatorów1. Za-
k³ad pracy, placówka edukacyjna, szkol¹c swoich pra-
cowników, poza praktyczn¹ wiedz¹ i umiejêtno�ciami,
mo¿e otrzymaæ na w³asno�æ pó³automatyczny defibry-
lator zewnêtrzny AED w ramach szkolenia. Zdobyte na
szkoleniu praktyczne umiejêtno�ci mog¹ w znacz¹cy
sposób wzbogaciæ warsztat pracy nauczycieli.

Nale¿y jednak pamiêtaæ, i¿ najlepsze szkolenia,
oznakowanie, profesjonalny sprzêt i tuzin ratowni-
ków mog¹ okazaæ siê nieskuteczne, je¿eli postêpo-
waniem p³ywaka kierowaæ bêdzie lekkomy�lno�æ i
emocje, czêsto podgrzewane przez substancje psy-
choaktywne (w tym alkohol) i przekonanie o swojej
doskona³o�ci i niezatapialo�ci. Miejmy nadziejê, i¿
lekcjê pokory wobec wody odrobimy w szkole lub
w domu, a wnioski wyci¹gniemy z niej sami zanim
trafimy na k¹pielisko.

1 �ród³o: http://www.wopr.szczecin.pl/index.php/
zachodniopomorska-siec-aed

Apoloniusz Kurylczyk
� WOPR Szczecin
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Prowadzenie zajêæ z dzieæmi i m³odzie¿¹ zawsze
wi¹¿e siê z wieloma ciekawymi sytuacjami, które
potrafi¹ zaskoczyæ nawet bardzo do�wiadczone-
go dydaktyka. Zw³aszcza je�li chodzi o zajêcia
edukacyjne z zakresu bezpieczeñstwa oraz nauki
udzielania pierwszej pomocy.

Z Zachodniopomorskim Oddzia³em Okrêgowym
Polskiego Czerwonego Krzy¿a w Szczecinie jestem
zwi¹zany nierozerwalnie od 12 lat. Zaczynaj¹c w
Szkolnym Kole PCK bra³em udzia³ w licznych pre-
lekcjach i pogadankach prowadzonych przez czer-
wonokrzyskich edukatorów. Ju¿ wtedy wiele sytu-
acji bawi³o, zw³aszcza reakcje moich rówie�ników
na ró¿ne s³owa, gesty, æwiczenia. Dzieci maj¹ bar-
dzo du¿¹ fantazjê i potrafi¹ wyobraziæ sobie nie-
stworzone rzeczy. Ca³kowicie inaczej wygl¹da to z
drugiej strony. Prowadzenie zajêæ w�ród m³odych
ludzi nie jest sztuk¹ ³atw¹, jednak bardzo cenn¹ i
owocn¹. Dobrze przygotowany materia³, dostoso-
wany do potrzeb oraz mo¿liwo�ci edukacyjnych
uczniów daje mo¿liwo�æ zaszczepienia w nich
umiejêtno�ci teoretycznych i praktycznych, któ-
re bêd¹ przez nie wykorzystywane przez lata.

Niezaprzeczalnym faktem jest to, ¿e dzieci chc¹ braæ
udzia³ w ró¿nych przedsiêwziêciach. Zawsze osoba
z zewn¹trz, która wejdzie do szko³y zaopatrzona w
rzutnik, laptop i kolorowe materia³y dydaktyczne jest
swoist¹ atrakcj¹ dla uczniów, którzy na co dzieñ re-
alizuj¹ dobrze im znane programy. Ju¿ od drzwi wej-
�ciowych do szko³y s³ychaæ szepty, komentarze, �mie-

chy. Ka¿dy chce wiedzieæ kto to przyszed³, co ma w
pod³u¿nej niebieskiej torbie, po co mu laptop, a do
czego s³u¿y torba z materia³ami ratunkowymi ozna-
czona znakiem PCK� Od wielu lat Polski Czerwony
Krzy¿ z powodzeniem realizuje programy edukacyj-
ne profilaktyczne, skierowane do dzieci i m³odzie¿y w
wieku przedszkolnym i szkolnym.

Bardzo czêsto pierwszym kontaktem maluchów z
organizacj¹ jest �Superwiewiórka�, �Przyjació³ka Oli
i Kuby�. To cykl zajêæ maj¹cych na celu wskazywaæ
ju¿ od najm³odszych lat jak nale¿y dbaæ o siebie i
w³asne otoczenie. Oprócz tre�ci zwi¹zanych z bez-
pieczeñstwem w domu, na drodze czy podczas har-
cowania na podwórku, mali poszukiwacze wiedzy
mog¹ w formie zabawy dowiedzieæ siê jak siê ubraæ,
¿eby nie zachorowaæ, zawi¹zaæ buty i nie przewró-
ciæ siê, ale tak¿e odnosiæ siê z szacunkiem do kole-
gów, kole¿anek, osób od nich starszych. Okres
przedszkolny i wczesnoszkolny jest bardzo istotny,
ze wzglêdu na tworzenie w m³odych g³owach w³a-
snych schematów my�lowych. Dlatego te¿ Polski
Czerwony Krzy¿ k³adzie tak du¿y nacisk na przeka-
zywanie tego typu tre�ci ju¿ na tak wczesnym eta-
pie rozwojowym. Oczywi�cie okie³znanie kilkuna-
stu, a czasami kilkudziesiêciu rozbieganych, pe³nych
energii maluchów, które nie s¹ w stanie wysiedzieæ
w jednym miejscu d³u¿szej ni¿ 10 minut niemal¿e
graniczy z cudem. Niezbêdne jest prowadzenie za-
jêæ w taki sposób, aby by³y one w ci¹g³ym ruchu,
zainteresowane tematyk¹. Najbardziej upragnione
dla nich s¹ zawsze kolorowanki, które w ramach
ewaluacji, pozwalaj¹ im utrwaliæ nabyt¹ wiedzê pod-
czas zabaw z Superwiewiórk¹ i jej kompanami.

Wiele osób twierdzi, ¿e nauka udzielania pierw-
szej pomocy w�ród uczniów pierwszych klas szko-
³y podstawowej jest kompletnie niepotrzebna. Ma-
luchy nie s¹ przecie¿ w stanie odpowiednio zare-
agowaæ w sytuacjach trudnych, stresowych. To mit.

Dobrze przygotowane dzieci, znaj¹ce numery alar-
mowe, wiedz¹ce jak zachowaæ siê, gdy komu� dzieje

Jak zachowaæ bezpieczeñstwo
i udzieliæ pierwszej pomocy?

Czym skorupka
nasi¹knie

od m³odu...
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siê co� z³ego, bardzo czêsto reaguj¹ dynamicznie, we
w³a�ciwy sposób. Wszystko zale¿y od tego w jaki
sposób wiedza zostanie im przekazana. Nauka udzie-
lania pierwszej pomocy to przede wszystkim �wietna
zabawa. Które dziecko nie lubi owin¹æ siê banda¿em,
albo pozaklejaæ siê od stóp do g³owy plasterkami?
Przemycaj¹c wiedzê podczas na pozór niepowa¿nych
sytuacji jeste�my w stanie nauczyæ odpowiedniego
reagowania, gdy kto� pomocy potrzebuje.

Prowadzenie zajêæ z maluchami daje mo¿liwo�æ
pozyskania informacji na temat wielu ciekawych
prze¿yæ, które nasi rozbrykani s³uchacze posiadaj¹.
W³¹czanie ich do prelekcji poprzesz szereg metod
aktywizuj¹cych daje szanse na zaanga¿owanie ich
w przebieg zajêæ oraz sprawia, ¿e s¹ oni bardzo
zainteresowani tematyk¹. Niemal¿e za ka¿dym ra-
zem, prowadz¹c wyk³ad, lub t³umacz¹c æwiczenie
zadajê pytania grupie. Nawet najbardziej rozkoja-
rzone dziecko, które bêdzie mog³o siê wykazaæ
podniesieniem rêki i zacznie siê przekrzykiwaæ z
pozosta³ymi rówie�nikami, byleby podzieliæ siê
swoj¹ wiedz¹ z pozosta³ymi. Zdarza siê, ¿e s¹ one
kompletnie nietrafione, natomiast nigdy nie mo¿-
na doprowadziæ do sytuacji, w której maluch po-
czuje siê gorzej od innych, gdy prowadz¹cy zane-
guje to co przed chwil¹ us³ysza³. Ka¿dorazowo
nale¿y przewarto�ciowaæ wypowiedziane s³owa i
dostosowaæ je tak, aby nakierowaæ malca na po-
prawny tok my�lenia. Kto nie mia³ nigdy plastra na
czole? Ilu kolegów, wujków, tatusiów czy siostrzy-
czek z³ama³o rêkê lub siê skaleczy³o? Zawsze chêt-
nych do chwalenia siê swoimi wspomnieniami jest
mnóstwo.

�Ratowniczek� to cykl zajêæ przygotowanych dla
uczniów klas I-IV szkó³ podstawowych, które maj¹
nauczyæ ich jak pierwszej pomocy udzieliæ w miarê
w³asnych mo¿liwo�æ. Jest to program bardzo chêtne
realizowany w szko³ach, ze wzglêdu na merytorycznie
przygotowany podrêcznik oraz æwiczenia dla uczniów.
Oprócz poznawaniu duszka, który zmieni³ swoje za-

chowanie i zacz¹³ pomagaæ innym, przedstawionego
w komiksie, dzieci mog¹ pograæ w gry, rozwi¹zywaæ
³amig³ówki, dochodziæ do pewnych tre�ci samodziel-
nie. Materia³ jest tak stworzony, aby czê�æ wyk³adowa
nie zamêcza³a s³uchaczy. W formie przyjemnej zabawy
ka¿dy, kto bierze udzia³ w zajêciach ma mo¿liwo�æ stwo-
rzyæ w³asne figurki bohaterów �Ratowniczka�, poznaæ
numery alarmowe, nauczyæ siê jak rozpoznaæ urazy i je
opatrywaæ. Nabywanie umiejêtno�ci udzielania pierw-
szej pomocy od najm³odszych lat jest niezmiernie wa¿-
ne. Wprawdzie dzieci nie podlegaj¹ aktom prawnym,
mówi¹cym o obowi¹zku jej udzielenia, natomiast staj¹
siê one bardziej �wiadome zagro¿eñ, które czyhaj¹ ka¿-
dego dnia na ich drodze. Potrafi¹ odpowiednio siê
zachowaæ, gdy sytuacja, z któr¹ siê spotkaj¹ nie bê-
dzie dla nich czym� zupe³nie nowym. Nabyta wiedza
daje im szansê aktywizowania jej w trakcie rozwoju i
zdobywania nowych do�wiadczeñ. Pomimo tego, ¿e
zdecydowana wiêkszo�æ m³odych ludzi przy pierw-
szym kontakcie z Fantomem treningowym, reaguje
do�æ nerwowo, to po kilku próbach nawet najm³odsi
s³uchacze ochoczo podchodz¹ do niego, aby nauczyæ
siê jak we w³a�ciwy sposób przeprowadziæ Resuscy-
tacjê Kr¹¿eniowo-Oddechow¹.

Pró¿no by doszukiwaæ siê wad prowadzenia tego
typu dzia³añ w�ród dzieci. Zdecydowanie gimnazjali-
�ci, czy liceali�ci maj¹ wiêksz¹ �wiadomo�æ, lepiej znaj¹
otoczenie i ¿ycie, potrafi¹ radziæ sobie z wieloma sy-
tuacjami, przerastaj¹cymi maluchy, jednak pe³na pro-
filaktyka i edukacja prozdrowotna to klucz do budo-
wania prawid³owych postaw m³odych ludzi ju¿ od
wczesnych lat dzieciñstwa. Kreowanie postawy al-
truistycznej oraz chêci niesienia pomocy daje szansê
na niwelowanie poczucia bezradno�ci i obojêtno�ci.

Dziêki inicjatywom ucz¹cym jak udzieliæ pomocy
czy zachowaæ bezpieczeñstwo, zmienia siê postrze-
ganie m³odych ludzi na krzywdê i cierpienie innych.
Spotykaj¹c po jakim� czasie moich by³ych s³ucha-
czy czêsto dowiadujê siê, ¿e kto� z nich udzieli³
komu� pomocy, poszed³ do szko³y, w której jest utwo-
rzona klasa o profilu medycznym, rozpocz¹³ studia
pedagogiczne, medyczne, psychologiczne. Ka¿da
napotkana osoba na drodze edukatora, która wyko-
rzysta³a przekazan¹ wiedzê i umiejêtno�ci jest naj-
wiêksza nagrod¹ za godziny spêdzone podczas pro-
wadzenia programów edukacyjnych i prelekcji. ̄ ycie
jest najcenniejszym darem. Nale¿y je pielêgnowaæ i
chroniæ. Im wiêcej osób bêdzie potrafi³o to robiæ,
tym lepiej.

Opracowano na podstawie
strony internetowej

Zachodniopomorskiego
Oddzia³u Okrêgowego

Polskiego Czerwonego Krzy¿a w Szczecinie
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Urlopy, zwolnienie tempa, wiêcej czasu spêdzo-
nego z naszymi dzieæmi czyli jednym s³owem WA-
KACJE. Jest to odpowiedni okres, aby skupiæ siê
bardziej na zdrowiu naszym i najbli¿szych. Wiêcej
czasu spêdzaæ aktywnie w plenerze i przemy�leæ
dotychczasowy sposób od¿ywiania. Pamiêtajmy, ¿e
styl ¿ycia w ponad 50 proc. warunkuje nasze zdro-
wie. A z tym od¿ywianiem niestety nie jest najlepiej,
co widaæ wiosn¹ i latem, kiedy dzieci i doro�li nosz¹
l¿ejsze ubrania.

Od czego zacz¹æ?
Po pierwsze � chêæ zmiany. Po drugie - zdoby-

cie informacji z wiarygodnych �róde³. Po trzecie
� codzienna edukacja dziecka. Czy taka eduka-
cja ¿ywieniowa jest skuteczna? Tak, pod warun-
kiem, ¿e rozmawiamy z dzieckiem codziennie
podczas zakupów, przygotowywania posi³ków,
ogl¹dania reklam ¿ywno�ci. Wskazujemy, które
produkty warto kupowaæ i spo¿ywaæ, a które
nie, oczywi�cie u¿ywaj¹c argumentów odpo-
wiednich do wieku dziecka. Pamiêtajmy, ¿e do-
bór s³ów w przekazywaniu komunikatów jest nie-
zmiernie wa¿ny, dlatego nie mówmy dziecku �ten
serek jest niedobry�, �ten cukierek jest niedo-
bry�, poniewa¿ �dobry� kojarzy siê raczej ze
smakiem. Zatem lepiej powiedzieæ �ten serek jest
niezdrowy�. Oczywi�cie najlepiej by³oby u¿yæ
sformu³owania �ten serek niekorzystnie wp³y-
wa na zdrowie�, ale jest odpowiednie raczej dla
dzieci kilkunastoletnich.

Warto dodaæ, ¿e im wcze�niej rozpoczniemy
tak¹ edukacjê ¿ywieniow¹ tym lepiej. Z w³asne-
go do�wiadczenia wiem, ¿e edukacja dzieci jesz-
cze przed ukoñczeniem pierwszego roku ¿ycia jest
efektywna.

Co dalej?
Przekazywanie dziecku informacji i jednoczesne

wdra¿anie ich w ¿ycie to klucz do sukcesu. Rodzic
musi uzbroiæ siê w cierpliwo�æ, bo nie wszystkie
zmiany zostan¹ od razu przyjête przez dziecko. Przede
wszystkim nale¿y pamiêtaæ, ¿e wprowadzanie pra-
wid³owych nawyków musi dotyczyæ ka¿dego cz³on-
ka rodziny. A rodzice, jako wzór do na�ladowania,
s¹ kluczowym ogniwem w tym procesie.

Nale¿y wybieraæ produkty jak najmniej przetwo-
rzone np. zamiast kupowaæ jogurt owocowy mo¿na
zmiksowaæ jogurt naturalny ze �wie¿ymi lub mro¿o-
nymi owocami a zamiast kupowaæ wêdlinê mo¿na
upiec kawa³ek miêsa. W ka¿dym posi³ku powinny
znale�æ siê wêglowodany, t³uszcze, warzywa/owo-
ce oraz produkty bia³kowe.

Zalecane s¹ produkty zbo¿owe (�ród³o wêglowoda-
nów) nieoczyszczone m.in. pieczywo pe³noziarniste,
kasza jaglana, kasza gryczana, kasza jêczmienna, ry¿
br¹zowy, ziemniaki, makarony razowe, p³atki owsiane,
p³atki ¿ytnie, zarodki pszenne itp. �ród³em wêglowo-
danów s¹ tak¿e ziemniaki i nasiona ro�lin str¹czko-
wych tj. groch, fasola, soczewica, ciecierzyca).

T³uszcze korzystnie dzia³aj¹ce na funkcjonowa-
nie organizmu dziecka to przede wszystkim te za-
warte w oleju rzepakowym, oliwie z oliwek z pierw-
szego t³oczenia, oleju lnianym, ma�le min. 82 proc.

Wakacje � dobry
moment na zmiany
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t³uszczu mlecznego (ale w ograniczonych ilo�ciach),
zarodkach pszennych, nasionach ( s³onecznika,
dyni, lnu), orzechach, migda³ach, awokado i oczy-
wi�cie t³ustych rybach morskich wolno¿yj¹cych.

Produkty zbo¿owe oraz nasiona ro�lin str¹czko-
wych s¹ tak¿e �ród³em bia³ka aczkolwiek niepe³no-
warto�ciowego, dlatego w codziennej diecie dziec-
ka nale¿y uwzglêdniæ produkty zawieraj¹ce bia³ka
pe³nowarto�ciowe np. mleko i przetwory mleczne,
jaja, ryby (najlepiej t³uste) i miêso (najlepiej chude
tj. miêso z kurczaka i indyka bez skóry, królika, cielê-
cinê, chud¹ wo³owinê, polêdwiczki wieprzowe).

Obowi¹zkowo w ka¿dym posi³ku powinna siê zna-
le�æ porcja warzyw/owoców (oko³o 100 gramów).
W dziennym bilansie musz¹ przewa¿aæ warzywa, a
do ka¿dej surówki czy sa³atki dodajmy olej rzepako-
wy lub oliwê z oliwek.

Najlepiej przygotowywaæ posi³ki z wykorzysta-
niem duszenia bez obsma¿ania, pieczenia w piekar-
niku (nie spiekaæ zbytnio powierzchni), gotowania
na parze, gotowania (zupy). Owoce i warzywa najle-
piej je�æ surowe.

Prawid³owe od¿ywianie
podczas wakacji � czy to mo¿liwe?

Je�li sami organizujemy posi³ki w czasie wakacyj-
nego wyjazdu to z pewno�ci¹ tak. Jednak czasem i
najbardziej zapaleni kucharze chc¹ sobie odpocz¹æ
od gotowania i zajmowaæ siê odpoczywaniem, a nie
robieniem zakupów spo¿ywczych i gotowaniem.
Jest to zupe³nie zrozumia³e.

Zatem podczas urlopowania postarajmy siê wy-
bieraæ mniejsze z³o. Zazwyczaj posi³ki w o�rodkach
wczasowych s¹ serwowane w formie bufetu szwedz-
kiego. Z pewno�ci¹ znajdziemy kilka takich, które
spe³niaj¹ kryteria zdrowych posi³ków. A co z po-
kus¹ w formie czekoladowych kulek na �niadanie?
Wcze�niej ustalmy z dzieckiem, ¿e mo¿e je zje�æ tyl-
ko w ustalone dni, albo najpierw porz¹dna kanapka
pó�niej kulki (dziêki temu zje ich mniej).

Taka sama zasada dotyczy deserów. Pierwsze sko-
jarzenie z wakacjami � lody, gofry. Nikt nie zabrania
ich je�æ, ale nale¿y pamiêtaæ o umiarze (nie wszyst-
ko jednego dnia) oraz spaleniu nadmiaru kalorii w
czasie aktywnej zabawy na �wie¿ym powietrzu.

¯yczê Pañstwu wymarzonych wakacji i zdrowe-
go smacznego!

Polecam �ród³a informacji:
www.izz.waw.pl (Instytut ̄ ywno�ci i ̄ ywienia w

Warszawie)
http://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/po-

radnik.pdf (Poradnik ¿ywienia dzieci 1-3 lat)
http://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/po-

radnik_internet.pdf (Poradnik o ¿ywieniu i aktyw-
no�ci fizycznej dzieci)

dr n.med. Dominika Jamio³-Milc
specjalista ¿ywienia cz³owieka

Zak³ad Biochemii i ¯ywienia Cz³owieka
Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie
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Wakacje to czas rado�ci i odpoczynku, ale to te¿
czas wielkiego bólu g³owy rodziców. Jak bowiem
zorganizowaæ siê przez ponad 70 dni przerwy szkol-
nej, kiedy urlopu na ca³y rok wystarcza nieco po-
nad 20 dni? Jak poradziæ sobie, kiedy nie ma siê na
podorêdziu nieocenionej instytucji niepracuj¹cej
babci, dziadka czy innych cz³onków rodziny? Roz-
wi¹zaniem s¹ oczywi�cie zorganizowane formy wy-
poczynku. Mniej lub bardziej kosztowne � kusz¹
rodziców i ich pociechy swoj¹ ofert¹. Te tañsze
zwykle rozchodz¹ siê na d³ugo, zanim na niebie
rozgo�ci siê ciep³e s³oneczko. Te dro¿sze - nie za-
wsze s¹ dostêpne na kieszeñ rodzica. Przy wybo-
rze odpowiedniej formy wypoczynku jednak nie
nale¿y kierowaæ siê wy³¹cznie cen¹. Dobrze jest
równie¿ zastanowiæ siê, czy dana oferta jest bez-
pieczna. Obozy czy kolonie powinny byæ zg³oszo-
ne przez organizatorów do Kuratorium O�wiaty.
Warto tak¿e wypytaæ organizatorów, ilu opieku-
nów zapewnia dla dzieci - przepisy bowiem regu-
luj¹ te kwestie bardzo szczegó³owo, o czym nie-
wielu rodziców zapewne wie. Bezpieczny wypo-
czynek to te¿ kontrola autokarów, którym poru-
szaj¹ siê dzieci. I tu rodzice mog¹ odpowiednio siê
zabezpieczyæ, zg³aszaj¹c policji wyjazd grupy i pro-
sz¹c o kontrolê stanu technicznego czy przygoto-
wania kierowcy. Dobry organizator tak¹ kontrolê
autokaru przeprowadzi bez proszenia. Je�li nie �
rodzice mog¹ prosiæ policjê o wsparcie. Niewiele
te¿ osób sprawdza, czy i w jaki sposób organizator
zapewni³ opiekê medyczn¹ dla dzieci, a to nawet
na najspokojniejszym obozie czy koloniach jest
przydatne. Dzieci s¹ aktywne z natury, a nawet
je�li nie ulegn¹ mniejszym lub wiêkszym wypad-
kom, zawsze mo¿e zdarzyæ siê niepo¿¹dana reak-
cja na s³oñce czy jedzenie.

Nasz niepokój o dziecko wysy³ane na wakacje
mo¿e nieco ukoiæ wykupienie (samodzielne czy
przez organizatora wypoczynku) polisy ubezpie-
czeniowej. Niektóre szko³y w ramach ubezpiecze-
nia udostêpniaj¹ ofertê obejmuj¹c¹ równie¿ okres
wakacji. Je�li nasze dziecko takiej polisy nie po-
siada, a organizator wypoczynku jej równie¿ nie

zapewnia, warto postaraæ siê o ubezpieczenie na
w³asn¹ rêkê. Zwykle nie kosztuje to wiele, a mo¿e
pomóc w nag³ych przypadkach.

Jak wybraæ najlepszego organizatora bezpiecz-
nych wakacji? Warto siêgaæ po sprawdzone ofer-
ty. Je�li wypoczynek organizujemy dziecku w miej-
scu zamieszkania, sprawa jest do�æ ³atwa do zwe-
ryfikowania. Pytamy znajomych, a codziennie od-
prowadzaj¹c czy odbieraj¹c dziecko mo¿emy na-
ocznie przekonaæ siê o jako�ci zajêæ. Nieco trud-
niej jest w przypadku wypoczynku wi¹¿¹cego siê z
wyjazdem poza miejsce zamieszkania. W tym przy-
padku warto pytaæ znajomych, szukaæ informacji
w mediach spo³eczno�ciowych, weryfikowaæ ofer-
tê u �ród³a i poza nim. W obecnych, zglobalizowa-
nych czasach nieograniczonego dostêpu do in-
formacji zebranie takich danych nie powinno na-
strêczaæ wiêkszych trudno�ci.

Wydaje siê, ¿e naj³atwiej maj¹ rodzice dzieci
uczêszczaj¹cych na zajêcia ju¿ w ci¹gu roku
szkolnego. Wiele klubów czy stowarzyszeñ or-
ganizuje swoim podopiecznym wypoczynek rów-
nie¿ w wakacje. Dzieci s¹ wtedy pod opiek¹ zna-
nych sobie osób i w gronie zaprzyja�nionych
rówie�ników. Rodzice mog¹ mieæ wtedy wiêksz¹
pewno�æ, ¿e ich pociechy bêd¹ bezpieczne i so-
bie poradz¹. W tym gronie organizatorów wy-
poczynku prymat wiod¹ oczywi�cie kluby spor-
towe, które zapewniaj¹ nie tylko aktywny wy-
poczynek, ale równie¿ dbaj¹ o zdrowie swoich
podopiecznych. Organizuj¹ liczne zajêcia fizycz-
ne, ale tak¿e dbaj¹ o zdrowe od¿ywianie. Taka
mieszanka mo¿e przynie�æ wy³¹cznie pozytyw-
ne efekty dla naszych dzieci.

A skoro mowa o zdrowym od¿ywianiu, warto za-
uwa¿yæ, ¿e lato i wakacje to najlepszy czas na eks-
perymenty kulinarne ze zdrow¹ ¿ywno�ci¹. O ¿ad-
nej innej porze roku nie mamy na wyci¹gniêcie rêki
tak wielu smakowitych produktów. Letnie miesi¹-
ce to czas zwolnienia codziennej bieganiny i mo¿-
liwo�æ zainteresowania siebie i swoich bliskich
nowinkami ¿ywieniowymi. Mo¿e warto wykorzy-
staæ czas urlopu i wakacji na eksperymenty w kuch-
ni? £¹czenie smaków, zabawa w przyprawianie czy
przystrajanie talerzy mo¿e okazaæ siê fantastyczn¹
okazj¹ do wspólnego, twórczego i aktywnego spê-
dzenia czasu ca³ej rodziny. Je�li dziêki temu nasz
ma³y niejadek � lub amator ��mieciowego jedze-
nia� � przekona siê do nowych, zdrowych sma-
ków, efekty takich dzia³añ bêdziemy doceniaæ przez
resztê roku, a mo¿e i d³u¿ej.

Dorota Korczyñska
� Stowarzyszenie Rodzice dla Szczecina

Bezpieczne
i zdrowe wakacje
� jak to zrobiæ?
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Znany kapitan jachtowy Krzysztof Baranowski, po
wielu dalekomorskich rejsach za³ogowych, i po dwóch
samotnych dooko³a �wiata, tak zachêc¹ m³odych lu-
dzi do ¿eglarskiej przygody: �Gdy si¹dziesz za ste-
rem  i poczujesz jak dr¿y ¿agiel napiêty wiatrem �
nie oprzesz siê i na wiele lat zapamiêtasz to uczucie
nieograniczonej swobody, samodzielno�ci i zbrata-
nia z si³ami przyrody. Zrób pierwszy krok!�. Taki
pierwszy krok na wodê mo¿esz zrobiæ na kajaku lub
³odzi, na jachcie lub ¿aglowcu, i to czêsto zaraz u pro-
gu domu lub szko³y, przecie¿ mieszkasz w Szczecinie i
na Pomorzu Zachodnim, gdzie du¿o wody i dróg wod-
nych wokó³. Wystarczy rzut oka na mapê, tym bar-
dziej teraz, przed wakacjami. Mo¿na je spêdziæ �wiet-
nie na l¹dzie, w górach albo na wsi, na obozie kon-
nym albo rowerowym, ale mo¿na te¿ nad wod¹ albo
na wodzie. Wszystkie mo¿liwo�ci s¹ ciekawe i atrak-
cyjne, sporo przemawia za wakacjami na wodzie, �la-
dami kapitana K. Baranowskiego. Dlaczego?

Alpini�ci i taternicy, pytani o to, dlaczego chodz¹
po górach, odpowiadaj¹ ponoæ � �Dlatego, ¿e góry
s¹��. Podobnie mog¹ odpowiadaæ wodniacy i ¿egla-
rze, a nawet bardziej, gdy¿ woda to przecie¿ 71 pro-
cent powierzchni kuli ziemskiej, a �Navigare neses-
se est�� � �¯egluga jest konieczno�ci¹��  ̄ eglu-
ga jest konieczno�ci¹ dla zawodowych ludzi morza,
dla nas mo¿e byæ najbli¿sz¹ wakacyjn¹ przygod¹.
No w³a�nie � zrób pierwszy krok, jeszcze podczas
roku szkolnego, lub w czasie najbli¿szych wakacji.
Po pierwszej przygodzie ¿eglarskiej przychodzi prze-
cie¿ ochota na nastêpne. Tak¹ szans¹ jest dla wielu
m³odych ludzi z placówek o�wiatowych naszego
miasta Szczeciñski Program Morskiej Edukacji

Wodnej i ¯eglarskiej � �Z wiatrem w ¿aglach�,
którego zreszt¹ by³em pomys³odawc¹. Program, re-
alizowany obecnie przez Pa³ac M³odzie¿y, pod me-
rytoryczn¹ i finansow¹ opiek¹ Wydzia³u O�wiaty
Urzêdu Miasta Szczecina, funkcjonuje ju¿ 21 lat i
skupia corocznie blisko 40-60 szczeciñskich placó-
wek o�wiatowych, wszystkich typów.

     Corocznie do 1,5 tys. ch³opców i dziewcz¹t, w
wieku 6-18 lat, prze¿ywa dziêki Programowi � najczê-
�ciej pierwszy raz w ¿yciu � wodniack¹ lub morsk¹
przygodê, najpierw tylko krótk¹ wycieczkê po porcie
statkiem wycieczkowym, dla najm³odszych, potem
szkolenia ¿eglarskie na jeziorze D¹bie, na Optymi-
stach i ³odziach wios³owo-¿aglowych, czyli DZ�ach,
po kilkudniowe rejsy morskie w rejonie Zalewu Szcze-
ciñskiego i Ba³tyku Po³udniowego, na jachtach Cen-
trum ¯eglarskiego. P³ywaj¹ na �Darze Szczecina�,
�Magnolii�, �Zrywie� i �Urtice�, a tak¿e na ¿aglow-
cach. Teraz najczê�ciej na �Fryderyku Chopinie� i
�Kapitanie Borchardzie�, z odwiedzaniem portów
polskich, niemieckich, duñskich i szwedzkich. Dla za-
awansowanych starszych laureatów Programu, g³ów-
nie uczniów gimnazjów i szkó³ �rednich, s¹ d³u¿sze
rejsy i wyprawy na �Darze Szczecina� i na ¿aglow-
cach, nawet  z udzia³em w miêdzynarodowych rega-
tach The Tall Ships' Races, w sk³adzie oficjalnej m³o-
dzie¿owej reprezentacji Szczecina. W³a�nie w dn. 3-9
lipca br. laureaci Programu bêd¹ w rejsie na �Kapita-
nie Borchardzie�, pomiêdzy portami Holandii i Belgii.
Szczegó³owe informacje o Programie mo¿na znale�æ
na stronie www.palac.szczecin.pl, w dziale � eduka-
cja morska. Kontakt � Monika Chmielewska, Jolanta
Ga³êzowska, Krzysztof Synowiec � specjali�ci ds.
edukacji morskiej, Pa³ac M³odzie¿y, tel. (91) 422-52-
61, wew. 34, lub (784) 043-327.

Programowe rejsy i szkolenia ¿eglarskie dostêp-
ne s¹ dla wszystkich uczniów ze Szkolnych Kó³
Edukacji Morskiej, ale warto pamiêtaæ, ¿e rodzice
ch³opców i dziewcz¹t zainteresowanych zarówno
¿eglarstwem sportowym, jak i rekreacyjnym, mog¹

Przed nami wakacje

Mo¿e nad wod¹
i na wodzie?
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te¿ skorzystaæ z ca³orocznej lub tylko wakacyjnej
oferty obecnego Centrum ̄ eglarskiego (C¯), czyli
by³ego O�rodka Morskiego Pa³acu M³odzie¿y nad
jeziorem D¹bie, ju¿ blisko 70 lat s³u¿¹cego m³odym
¿eglarzom ze Szczecina. Uczestnicy naszego Pro-
gramu � uczniowie i nauczyciele � w³a�nie w Cen-
trum przechodz¹ wszechstronne szkolenia, stawia-
j¹c pierwsze ¿eglarskie kroki, potem p³yn¹ dalej, ru-
szaj¹ na dalekie morza�

Dzisiejsze Centrum ̄ eglarskie, od lutego br. pod-
legaj¹ce Wydz. Sportu Urzêdu Miasta,  to po rozbu-
dowie najwiêksza m³odzie¿owa szko³a pod ¿aglami
w Szczecinie i na Pomorzu Zachodnim, dysponuj¹-
ca obszern¹ baz¹ szkoleniow¹, biurow¹ i noclegow¹
(dla 46 osób), oraz portem jachtowym, z w³asn¹ liczn¹
flotyll¹ jednostek szkoleniowych, sportowych i tu-
rystycznych. Centrum aktywnie dzia³a na rzecz upo-
wszechnienia w�ród dzieci i m³odzie¿y turystyki
wodnej i ¿eglarskiej, a po modernizacji kolejnych
obiektów jest najwiêkszym i jedynym tego typu
o�rodkiem ¿eglarskim w ca³ej Polsce i euroregionie,
oferuj¹c kompleksow¹ obs³ugê zielonych szkó³,
konferencji, szkoleñ i wycieczek, w pakiecie z edu-
kacj¹ ekologiczn¹. Od trzech lat w C¯ realizowana
jest tak¿e szczeciñska edycja ogólnopolskiego pro-
gramu Energa Sailing Education Optimist, na bazie
porozumienia PZ¯�ZOZ¯, w której corocznie bez-
p³atnie uczestniczy 100 najm³odszych adeptów
¿eglarstwa, w wieku 7�9 lat. Nabory na ten sezon
ju¿ s¹ zamkniête, na 2017 rok bêd¹ nastêpne�

Stale powiêkszana w³asna flotylla C¯ to ponad
100 jednostek, od kajaków, desek, Optymistów, Skip-
perów i DZ�et, po jachty pe³nomorskie Najwiêkszy
z nich to zbudowany w 1960 roku w ówczesnej
Szczeciñskiej Stoczni Jachtowej im. Leonida Teligi
pe³nomorski �Dar Szczecina�, bêd¹cy najwiêkszym
flagowym jachtem naszego miasta, na pok³adzie któ-
rego od samego pocz¹tku � tj. od 1995 r. � realizo-
wana jest zasadnicza czê�æ ba³tyckich i atlantyc-
kich naszych programowych rejsów szkoleniowych.

�Dar Szczecina�, z obecnym kapitanem Jurkiem
Szwochem, od 2004 roku uczestniczy i zwyciê¿a w
miêdzynarodowych regatach The Tall Ships Race,
ze wspomnian¹ m³odzie¿ow¹ reprezentacj¹ Szczeci-
na na pok³adzie. Dla odmiany w sezonie ¿eglarskim
2016 roku jacht nie wystartuje w �tolszipych�, nato-
miast wszyscy chêtni mog¹ skorzystaæ z oferty wa-
kacyjnych komercyjnych rejsów sta¿owo-tury-
stycznych. Pozosta³e pe³nomorskie jachty C¯ to
�Zryw�,�Urtica� i �Magnolia�, obchodz¹ca w tym
roku swoje 50. �urodziny�. Wszystkie razem od kil-
kudziesiêciu lat s³u¿¹ szczeciñskiej m³odzie¿y,
wszystkie maj¹ za sob¹ wiele ciekawych i dalekich
rejsów, ba³tyckich i atlantyckich, ³¹cznie z udzia³em
i zwyciêstwami w regatach TTSR, a ich kapitanami
s¹ teraz wychowankowie C¯. My te¿ jeste�my za³o-
gantami flagowego �Daru Szczecina� i innych jach-
tów C¯, p³ywamy na nich � i zwyciê¿amy � na Ba³-
tyku i Atlantyku, poznajemy �wiat, wygrywamy �tol-
szipy�, promujemy morski Szczecin. Do³¹cz do na-
szej wakacyjnej za³ogi (wiêcej o C¯ na stronie
www.centrumzeglarskie.pl)...

Oczywi�cie oferta Programu Edukacji Morskiej, a
tak¿e Centrum ̄ eglarskiego, nie wyczerpuje wszyst-
kich mo¿liwo�ci atrakcyjnego dla m³odzie¿y spêdza-
nia wakacji nad wod¹ i na wodzie, na szczeciñskich
i zachodniopomorskich akwenach. Tu znowu warto
pamiêtaæ, ¿e ¿eglarskie walory Szczecina i ca³ego
Pomorza Zachodniego s¹ naprawdê wyj¹tkowe na
wodniackiej mapie Polski, Europy i �wiata. To nasze
rzeki, kana³y i jeziora, z Pojezierzami � Iñskim, Draw-
skim i My�liborskim, z unikatow¹ Dolin¹ Dolnej Odry
i Miêdzyodrzem, a tak¿e Uj�cie Odry z Zalewem
Szczeciñskim, oraz nasze Wybrze¿e Ba³tyku, od
�winouj�cia po Dar³owa, wraz z jeziorami przymor-
skimi, czekaj¹ na ¿eglarzy, kajakarzy i wodniaków.
Wybraæ siê tam mo¿na podczas wakacji ze Szkol-
nym Ko³em Edukacji Morskiej, z sekcj¹ turystyczn¹
czy kajakow¹ C¯, albo indywidualnie, z rodzicami.
Mo¿liwo�ci jest du¿o, od ulubionego swego czasu
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przez biskupa Karola Wojty³ê uroczego szlaku kaja-
kowego rzeki Drawy � dzisiaj ju¿ przepe³nionego,
po czekaj¹ce na �odkrywców� takie rzeki jak Gowie-
nica, Gunica, P³onia, Ina, Rega, Parsêta, Pi³awa,
Tywa, Rurzyca, i inne. Tu kajakarzom polecam m.in,
wydane przy wsparciu Urzêdu Marsza³kowskiego
przewodniki �Turystyka kajakowa w województwie
zachodniopomorski�, czy �Kombinowane wy-
cieczki kajakowo-rowerowe�, dostêpne w punk-
tach informacji turystycznej.

Samo zreszt¹ miasto Szczecin, wraz z ca³ym przyle-
g³ym rejonem tzw. aglomeracji szczeciñskiej, jest kla-
sycznym przyk³adem wysoko uprzemys³owionego
obszaru nadrzecznego, rozbudowanego w z³o¿onym
systemie dróg wodnych, kana³ów i wysp Dolnej Odry,
Miêdzyodrza i jeziora D¹bie, ale przy równocze�nie

zachowanych ich wysokich walorach rekreacyjno-tu-
rystycznych. Nie opuszczaj¹c granic aglomeracji mo¿-
na np. wypo¿yczyæ kajak w samym mie�cie, albo na
Dziewokliczu, w D¹biu, Siadle Dolnym czy ̄ abnicy,
by ruszyæ w nieznane, np. takimi �rzekami� jak Parnica,
Regalia, �wiêta, Krêpa, £arpia, Domi¹¿a czy Iñski Nurt.
Kto zreszt¹ wie � oprócz wytrawnych ¿eglarzy i kaja-
karzy � ¿e takie rzeki i kana³y s¹ tu¿ obok nas, praktycz-
nie w naszym mie�cie, ³¹cznie z tzw. zak¹tkami ¿eglar-
skimi, na jeziorze D¹bie? Odkryj je z kajaka lub z pok³a-
du jachtu, mo¿e kiedy� bêdziesz ekspertem ds. strate-
gii i rozwoju turystyki wodnej w Województwie Za-
chodniopomorskim? Dlaczego nie�

Albo rusz dalej, po jezioro D¹bie Du¿e, Roztokê
Odrzañsk¹ i Zalew Szczeciñski, potem Pian¹, �win¹
i Dziwn¹ na Zatokê Pomorsk¹ i Ba³tyk Po³udniowy.
Tylko w rejonie Zalewu Szczeciñskiego, po jego
polskiej i niemieckiej stronie, mo¿na odwiedziæ po-
nad 80 (!) portów, marin i przystani ¿eglarskich,
wystarczy na kilka sezonów. Czê�æ z nich w³¹czona
jest ju¿ w stale rozbudowywany i modernizowany
Zachodniopomorski Szlak ¯eglarski, obejmuj¹cy
ca³y ³añcuch ponad 30 nowoczesnych marin, od
Widuchowej po �winouj�cie, i dalej ju¿ na ba³tyc-
kim wybrze¿u, po Dziwnów, Ko³obrzeg i Dar³owo.

Odwidzisz je m.in. podczas wakacyjnych obozów
¿eglarskich, wypraw i rejsów organizowanych przez
C¯, albo tak¿e indywidualnie, czy jako za³ogant jach-
tów uczestnicz¹cych w blisko 40 okrêgowych i klu-
bowych regat turystycznych, wiêcej o tym na stro-
nie Zachodniopolskiego Okrêgowego Zwi¹zku
¯eglarskiego � www.zozz.com.pl. Polecam te¿ wy-
dan¹ ostatnio �Locjê Zachodniopomorskiego Szla-
ku ̄ eglarskiego� (na zdjêciu)�

Je¿eli nie jeste� jeszcze albo nie chcesz byæ praw-
dziwym ¿eglarzem czy kajakarzem, masz jeszcze sze-
reg innych okazji, aby byæ bli¿ej wody, bli¿ej Odry i
Ba³tyku, bli¿ej ¿eglarskiego, wodniackiego i morskie-
go Szczecina. Masz do wyboru m.in. szczeciñskie Dni
Morza � w drugi weekend czerwca,  a tak¿e g³o�ne i
t³umne sierpniowe szczeciñskie zloty ¿aglowców i fi-
na³y s³ynnych miêdzynarodowych �tolszipów�, jak
by³o w latach 2007, 2013 i 2015, i jak bêdzie w 2017
roku.. Mo¿na wtedy nie tylko zwiedzaæ  ¿aglowce, ale
i odbyæ na nich krótkie rejsy po porcie. Mo¿e bêdzie
to zachêta do podjêcia dalszej nauki w Technikum
Morskim, albo studiów w Akademii Morskiej, z prak-
tykami morskimi na �Darze M³odzie¿y�?

Albo tak¿e szczeciñskie Dni Odry � w drugi week-
end lipca, od 20 lat po³¹czone z fina³em Flisu Od-
rzañskiego, który odbêdzie siê w tym roku w dn. 24
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czerwca do 9 lipca, na Odrze, na trasie Kêdzierzyn-
Ko¿le � Szczecin. Flotyllê ekspedycji stanowi co-
rocznie ponad 30 jednostek � statków i motorówek,
galarów, ³odzi, kajaków i ró¿nych �p³ywade³� � naj-
wiêcej z gmin nadodrzañskich i ze Szczecina, z du-
¿ym udzia³em za³óg m³odzie¿owych. Najwa¿niejsza i
najciekawsza dla widzów jest zawsze flisacka tra-
twa, któr¹ buduj¹ i sp³awiaj¹ Odr¹ flisacy z dalekie-
go, podkarpackiego Ulanowa nad Sanem. Dwudnio-
wy fina³ Flisu, teraz przy nadodrzañskim Bulwarze
Piastowskim, podczas wspomnianych Dni Odry,
zawsze gromadzi sporo go�ci i turystów. Warto jesz-
cze dodaæ, ¿e ci sami flisacy z Ulanowa zorganizo-
wali w tym roku tak¿e wielki Flis Wi�lany, z Ulanowa
do Gdañska, rocznicowy, z okazji 400-lecia rodzin-
nego miasta, sk¹d wyruszyli 22 czerwca br. (na zdjê-
ciu). Maj¹ do pokonania 740 km z biegiem Sanu i
Wis³y, na 19 czerwca br. planowane jest ich powita-
nie w Gdañsku. Ja tak¿e zreszt¹ urodzi³em siê, wy-
chowa³em i ukoñczy³em szko³y w Ulanowie, nad
Tanwi¹ i Sanem, a po wielu latach te¿ by³em za³o-
gantem ulanowskiej tratwy i Flisu Odrzañskiego.

Teraz bêdzie kolejna okazja, flisacy zapraszaj¹ na
spotkanie z nimi w Szczecinie�

Co zostaje po takich przygodach i po krótszych
lub d³u¿szych rejsach, mo¿e czasem pierwszych i
ostatnich, mo¿e tylko wakacyjnych? Czy jedynie
przelotne, przypadkowe prze¿ycie i sprawdzenie siê
w nowych, innych warunkach, albo poznanie no-
wej rzeki i obcego portu czy jakiej� wyspy, np. Born-
holmu, czy jednak co� wiêcej? Czy m³odzi ludzie, po
�z³o¿eniu ho³du Neptunowi� (czyli dolegliwo�ciach
choroby morskiej), co przechodzi wiêkszo�æ m³o-
dzie¿y, chc¹ jeszcze wracaæ na morze? Spytajmy o
to samych uczestników rejsów. Oddajmy im g³os�

***
�Powrotny rejs do przystani HOM-u by³ mniej

mi³y, niebo zachmurzy³o siê, trochê pada³o, a na
jeziorze pojawi³y siê fale. Na szczê�cie nikt nie

dosta³ choroby morskiej. Drugiego dnia ranek
wsta³ zimny, a my i tak wyp³ynêli�my na jezioro
D¹bie. Pop³ynêli�my na Kana³ Jacka, gdzie trze-
ba by³o ciê¿ko wios³owaæ (�) Niestety uporczy-
wy, bardzo zimny wiatr przepêdzi³ nas z jeziora.
Wrócili�my do przystani, pomogli�my sklarowaæ
³ódkê. Jeszcze chwila zabawy na pla¿y  i skoñczy³
siê nasz rejs, na który czekali�my tak d³ugo. Ju¿
dzisiaj marzy siê nam nastêpny��.

Krystian Kuzon, SP 65, po biwaku ¿eglarskim na
³odzi DZ�

***
�Du¿o jeszcze nam siê przytrafi³o, ale w koñcu

trzeba by³o opuszczaæ Bornholm. Kierowali�my siê
ju¿ w �nasze strony�, ale po godzinie �kiwania�
razem z kole¿ank¹ poczu³y�my siê okropnie� Za
burtê wylecia³y pierwsze wafelki, batony, lody i
chipsy� Osobi�cie przespa³am, a raczej przele¿a-
³am, a najbardziej trafnym okre�leniem bêdzie
�przewymiotowa³am" t¹ prawie dobê drogi (�) Z
kole¿ank¹ nie dzia³o siê lepiej, ona spa³a z wia-
drem obok g³owy, niczym siê nie posilaj¹c� Kie-
dy ju¿ stanê³y�my na sta³ym l¹dzie, przyrzek³y�my
sobie, ¿e ju¿ nigdy, przenigdy w ¿aden rejs nie po-
p³yniemy, ale teraz, po kilku miesi¹cach, znowu
marzymy o nastêpnym��.

Justyna Jeleñ, Gim. 6, po 3-dniowym rejsie jach-
tem �Tytan� na Bornholm�
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***

�Z³e warunki pogodowe sprawi³y, ¿e nie dotarli-
�my do wszystkich planowanych portów, odwiedzi-
li�my tylko �winouj�cie, Sassnitz i Greifswald, lecz
to w niczym nie umniejszy³o atrakcyjno�ci wyprawy
(�) Podczas tego mojego pierwszego rejsu mor-
skiego dowiedzia³am siê, co to jest prawdziwa ¿eglu-
ga. Czasem bywa³o naprawdê bardzo ciê¿ko � zim-
no, mokro, dooko³a nas otwarte morze, zero l¹du,
my�la³am, ¿e nie dam rady, ale jednak prze³ama³am
swoje s³abo�ci no i uda³o siê (�)  Cieszê siê bardzo,
¿e pop³ynê³am w ten rejs, prze¿y³am tam niezapo-
mniane chwile, dozna³am wiele wra¿eñ, których nie
da siê opisaæ, trzeba to po prostu prze¿yæ samemu i
przekonaæ siê, jak to w³a�ciwie jest. Polecam wszyst-
kim takie morskie przygody, poniewa¿ zostaj¹ one
w nas na bardzo d³ugo. Kiedy wspominam rejs, za-
wsze powraca mi u�miech na twarz i zawsze opo-
wiadam tak samo emocjonalnie i z tak wielkim
przej�ciem, jak za pierwszym razem��.

Anita Zdrojewska, XI LO/ZS  1, po rejsie ba³tyc-
kim na ¿aglowcu �Kapitan G³owacki��

***
�Dalej do Cherburga we Francji mieli�my ju¿ s³o-

neczn¹ pogodê i lekki, sprzyjaj¹cy wiatr (�)Na-
stêpnym i ostatnim portem naszego rejsu, ju¿ w to-
warzyskim etapie regat, by³o tak¿e francuskie Bo-
ulogne. Tym razem Neptun chcia³ nam chyba wyna-
grodziæ wszystkie mniej przyjemne chwile i sprawi³,
¿e pogoda by³a idealna do ¿eglugi. Niestety, wszyst-
ko siê kiedy� koñczy, a szczególnie rzeczy przyjem-
ne. Trzeba by³o sklarowaæ i opu�ciæ ¿aglowiec, na
którym przebywali�my prawie trzy tygodnie, i który
by³ dla nas prawdziwym domem. Z¿yli�my i zaprzy-
ja�nili�my siê z nim i ze sob¹, kiedy wiêc przysz³a
pora po¿egnania, wszyscy chcieli zostaæ (�) Rejs
ten by³ niew¹tpliwie dla nas wszystkich wa¿nym
do�wiadczeniem ¿yciowym, które bêdzie procento-
wa³o w przysz³o�ci. Atmosfera by³a doskona³a i ju¿
planujemy nastêpne wspólne rejsy��.

Maria £ach, Liceum Salezjañskie, po rejsie na
¿aglowcu �Kapitan G³owacki�, z udzia³em w rega-
tach TTSR'2005, na Morzu Pó³nocnym�

***
�Wydaje mi siê, ¿e zbêdne jest pisanie na koniec

s³ów mówi¹cych o niezapomnianym rejsie, bo ka¿-
dy rejs jest niezapomniany i pozostawia po sobie
�lad. Napiszê tylko, ¿e ¿eglarstwo jest szko³¹ ¿ycia,
a do szko³y trzeba chodziæ, wiêc do zobaczenia w
przysz³ym roku i w kolejnym rejsie!!!�.

     Joanna £appa, Gim. 27, po 2-tygodniowym rej-
sie ba³tyckim, na jachcie �Magnolia��

***
Tak wiêc do zobaczenia na pok³adach kajaków,

jachtów i ¿aglowców, ju¿ w te wakacje, albo w na-
stêpne, na tym samym lub innym jachcie, z t¹ sam¹
lub inn¹ za³og¹� Chcemy jeszcze, ju¿ my�limy o
nastêpnych rejsach i wyprawach.

Tak wiêc naprawdê jest w tych nawet krótkich
wypadach i w d³u¿szych rejsach wspólny mianow-
nik, jest wszystko � oczekiwania (chocia¿ nie za-
wsze spe³nione), jest nostalgia po rejsie, i wreszcie
chêæ powrotu� Powrotu na pok³ad jachtu, na mo-

rze, ku nowej przygodzie, nowym portom, nowym
towarzyszom rejsu�

�Bo wychowanie morskie to nie jest nauka za-
wodu, ale kszta³towanie charakteru� � to z kolei
powiedzenie j. kpt. Waldemara Mieczkowskiego,
wieloletniego kapitana zas³u¿onego oldtimera �Za-
wiszy Czarnego�, ¿aglowca ZHP, który � z polskimi
harcerzami � odwiedzi³ ju¿ prawie wszystkie morza i
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oceany, op³yn¹³ �wiat i Horn. P³ywa nadal, z kolej-
nym za³ogami, szlakiem nostalgii morskiej i mor-
skich powrotów. Do³¹cz do za³ogi�

***
Na zakoñczenie jeszcze jedna refleksja. Bodaj¿e

najlepiej ideê swobodnej, beztroskiej wodniackiej i
¿eglarskiej w³óczêgi po rzekach, kana³ach, jeziorach i
morzach Polski, Europy i ca³ego �wiata, oddaje has³o
� �Rzuæ wszystko i p³yñ z nami!� � które umie�ci³ na
swoim ekstrawaganckim p³ywaj¹cym �domku� jeden
z uczestników i mi³o�ników Flisu Odrzañskiego (na
zdjêciu). Przed nami wakacje, mo¿e rzeczywi�cie war-
to rzuciæ wszystko i ruszyæ na wodê? Je¿eli faktycz-
nie planujemy spêdzenie wakacji na wodzie, to pa-
miêtajmy jednak koniecznie o kilku dobrych radach
do�wiadczonych wodniaków i ¿eglarzy:

 � po pierwsze: woda to ¿ywio³ przyjazny dla tych,
którzy szanuj¹ i rozumiej¹ jego potêgê, ale �miertel-
nie niebezpieczny dla wszystkich, którzy nie prze-
strzegaj¹ podstawowych zasad i wymogów bezpie-
czeñstwa na wodzie i nad wod¹, kiedy bagatelizowa-
nie takich pozornie drobnych zagro¿eñ, jak brak lub
s³aba umiejêtno�æ p³ywania, niska temperatura wody,
gwa³towne za³amanie pogody, nadci¹gaj¹ca burza lub
szkwa³, wywrotka kajaka lub jachtu, itp., w po³¹cze-
niu z brawur¹, bezmy�lno�ci¹ czy spo¿ywaniem al-
koholu, czêsto koñczy siê wtedy tragicznie;

� po drugie: tak korzystajmy z walorów k¹pie-
lisk i szlaków wodnych, aby nie utrudniaæ tego
innym, a tak¿e nie degradowaæ �rodowiska i po-
zostawiæ �wodê� nastêpnym pokoleniom; tu
szczególnie motorowodniacy i mi³o�nicy ró¿nych
nowinek technicznych, jak windsurfingu i kate-
surfingu, narciarstwa wodnego, i innych ekstre-
malnych sportów  wodnych, bywaj¹ naprawdê
niebezpieczni nie tylko dla siebie, ale i dla in-
nych osób w ich pobli¿u; pomy�l o ty, nie jeste�
sam na wodzie;

� po trzecie: wybieraj¹c siê na wakacje na wo-
dzie przygotujmy siê do tego wcze�niej � fizycz-
nie i psychicznie, skorzystajmy z kursów szkole-
niowych, albo siêgnijmy po poradniki (przynaj-
mniej w Internecie), no i zapamiêtajmy ogólno-
polskie numery alarmowe, nie tylko podstawo-

we 112, 999, 998, 997, ale i Wodnego Ochotni-
czego Pogotowia Ratunkowego � (601) 100-
100; kryje siê za nimi pomoc, na któr¹ zawsze
mo¿emy liczyæ�

Przestrzeganie tych uwag i tzw. dobrej praktyki
morskiej pomo¿e nam wszystkim bezpiecznie wróciæ
z wakacji na wodzie do domu i do szko³y, z baga¿em
dobrych wspomnieñ, prze¿yæ i zdjêæ. Szerokiej wody,
stopy wody pod kilem, pomy�lnych wiatrów!!!

 Tekst i zdjêcia:
Wies³aw Seidler
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One s¹
w�ród nas

DZIECKO Z ADHD
W SZKOLE I PRZEDSZKOLU
Informacje dla pedagogów i opiekunów
Tomasz Srebnicki Tomasz Wolañczyk

Opracowano na podstawie strony Internetowej
O�rodeka Rozwoju Edukacji  w Warszawie

�One s¹ w�ród nas� � dzieci z zaburzeniami psy-
chotycznymi i lêkowymi, z depresj¹ i ADHD, z auty-
zmem i Zespo³em Aspergera, z zaburzeniami od¿y-
wiania i z problemem tików. Czy je znamy? Czy rozu-
miemy ich trudno�ci? Czy chcemy i potrafimy im
pomóc?

Do�wiadczenia wielu krajów, a tak¿e nasze, pol-
skie do�wiadczenia edukacji integracyjnej i w³¹cza-
j¹cej wskazuj¹, ¿e dzieci z zaburzeniami rozwoju i
przewlekle chore, a wiêc ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi, najpe³niej uczestnicz¹ w procesie
edukacji, gdy pozostaj¹ wspólnie ze swoimi rówie-
�nikami i w najbli¿szym otoczeniu. Mog¹ uczyæ siê
i byæ razem ze wszystkimi ? pod warunkiem, ¿e bê-
dziemy chcieli je bli¿ej poznaæ, dostrzec ich indywi-
dualne potrzeby i wykorzystaæ tê wiedzê w proce-
sie uczenia, wychowania i budowania przyjaznych
relacji z otoczeniem.

Obecnie przygotowane publikacje z serii "One s¹
w�ród nas" maj¹ za zadanie przybli¿yæ nauczycielom,
rodzicom i uczniom specyficzne problemy funkcjono-
wania w szkole i w przedszkolu dzieci z zaburzeniami
rozwojowymi i chorobami psychicznymi, a tak¿e wska-
zaæ kierunki i sposoby pracy z nimi. Integracja dzieci w
szkole, zgodne i twórcze wspó³¿ycie wszystkich dzieci
jest nasz¹ wspóln¹ szans¹. Odkryjmy jej warto�æ.

Zespó³ redakcyjny O�rodka Rozwoju Edukacji

Spis tre�ci
1. Wprowadzenie
1.1. Czy warto siê zastanawiaæ co jest,
        a co nie jest objawem ADHD?
2. czym jest zespó³ nadpobudliwo�ci
     psychoruchowej?
2.1. Jak du¿o ADHD w mózgu?
2.2. ile �rodowiska w ADHD?

1. Wprowadzenie
Zespó³ nadpobudliwo�ci psychoruchowej z defi-

cytem uwagi (Attention Deficit Hyperactivity Di-
sorder ? ADHD) wzbudza w�ród polskich nauczy-
cieli, psychologów i innych osób pracuj¹cych z
dzieæmi wiele kontrowersji.

Czêsto spotykamy nastêpuj¹ce opinie: ADHD nie
istnieje; ADHD jest �naukow¹ nazw¹ chamstwa�;
wszystkie dzieci maj¹ ADHD, czy tezê, ¿e dzieci siê
tak zachowuj¹, poniewa¿ s¹ �le wychowane. Pod-
stawow¹ przyczyn¹ tak wyra¿anych stwierdzeñ
wydaje siê byæ sama natura tego zaburzenia. Z punk-
tu widzenia osoby, która nie zajmuje siê leczeniem
dziecka z ADHD, mo¿na by zaryzykowaæ stwierdze-
nie, ¿e dziecko z ADHD to takie dziecko, które mo¿-
na nazwaæ �dzieckiem bardziej��.

Przyjrzyjmy siê zatem nastêpuj¹cym uporczywie
powtarzaj¹cym siê zachowaniom:

� Adrian na lekcji gapi siê w okno.
� Podczas lekcji polskiego Piotr rozmawia z kole-

gami.
� Micha³ czêsto przychodzi na lekcjê bez przybo-

rów.
Z pewno�ci¹, wielu nauczycieli spotka³o siê z opi-

sanymi zachowaniami u swoich uczniów i podjê³o
próby zmiany tych zachowañ poprzez wstawienie
uwagi, reprymendê ustn¹ itp. Do�wiadczony peda-
gog mo¿e przytoczyæ przyk³ady wielu uczniów, w
stosunku do których takie interwencje przynios³y
po¿¹dane rezultaty.

Równocze�nie wska¿e takich uczniów, których
zachowanie pomimo wielu zwyczajowo stosowa-
nych w szko³ach interwencji (ocena niedostatecz-
na, wezwanie rodzica do szko³y czy obni¿anie oce-
ny za zachowanie) nie ulega modyfikacji. Taki uczeñ
staje siê �uczniem bardziej�� rozkojarzonym, leni-
wym, nadruchliwym, gadatliwym lub po prostu
trudnym.

2.3. Konsekwencje braku w³a�ciwego
        postêpowania z dzieckiem z ADHD.
3. Jak odró¿niæ, czy to ADHD,
     czy niegrzeczne zachowanie?
3.1. Kilka s³ów o nagrodach.
3.2 �Dziecko w tym wieku to ju¿ powinno...�,
        czyli kilka s³ów o zasadach.
3.3. Rodzaje konsekwencji.
4. ADHD i co z tego wynika?Rola nauczyciela.
5. ADHD ? co robiæ z takim uczniem?
5.1. zaburzenia koncentracji uwagi
5.2. impulsywno�æ i nadruchliwo�æ
6. Leki
7. Podsumowanie
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1.1. czy warto siê zastanawiaæ co jest, a co nie

jest objawem ADHD?
Ka¿de zachowanie dziecka w szkole mo¿na poddaæ

okre�lonej interpretacji, która jest wynikiem przekonañ
pedagoga na temat danego ucznia, na temat nauczania,
a tak¿e siebie jako nauczyciela. Pedagog, podobnie jak
ka¿dy cz³owiek, zgodnie z w³asn¹ interpretacj¹ ocenia
zachowania innych osób i reaguje adekwatnie do niej.

Dokonuj¹c analizy przytoczonego ju¿ przyk³adu
Adriana, mo¿na za³o¿yæ, ¿e nauczyciel móg³by zin-
terpretowaæ to zachowanie ucznia na wiele sposo-
bów, np. jako:

� wynik z³ego wychowania;
� z³o�liwo�æ;
� celowe ³amanie zasad obowi¹zuj¹cych w klasie;
� próbê zwrócenia na siebie uwagi;
� efekt zaburzenia jakim jest ADHD.
Z du¿¹ doz¹ prawdopodobieñstwa mo¿na za³o-

¿yæ, ¿e interpretacje te mog¹ byæ odmienne u ró¿-
nych nauczycieli, wobec ró¿nych uczniów. Dzieje
siê tak ze wzglêdu na ró¿norodno�æ do�wiadczeñ
zdobytych podczas pracy z dzieæmi, emocji jakie
wzbudzaj¹ poszczególni uczniowie a tak¿e czêsto-
�ci wystêpowania przytoczonych wy¿ej przyk³adów
zachowañ.

Co wiêcej, u 95 proc. uczniów opisywane zacho-
wanie nie bêdzie wynikiem wystêpowania u nich
ADHD. To mo¿e jednocze�nie stanowiæ klucz do
wyja�nienia istniej¹cych w¹tpliwo�ci i "mitów" do-
tycz¹cych tego zaburzenia.

Wskazówki dla nauczycieli i opiekunów:

2. czym jest zespó³ nadpobudliwo�ci psychoru-
chowej?

Zespó³ nadpobudliwo�ci psychoruchowej z defi-
cytem uwagi jest zaburzeniem neurorozwojowym o
zró¿nicowanej etiologii, choæ dok³adna przyczyna
nadal pozostaje nieznana. Wystêpuje ono najczê-
�ciej u ch³opców. W Polsce, na to zaburzenie cierpi
ok. 150 tysiêcy dzieci.

Obecnie przyjmuje siê, ¿e na powstanie objawów
ADHD wp³ywaj¹ zarówno czynniki �rodowiskowe,
jak i biologiczne.

Do podstawowych grup objawów w ADHD
nale¿¹:

1. zaburzenia koncentracji uwagi,
2. impulsywno�æ,
3. nadruchliwo�æ.
Konsekwencje zaburzeñ koncentracji uwagi w

szkole mog¹ byæ nastêpuj¹ce:
� Bardzo d³ugo trwaj¹ce zabieranie siê do zadañ

zwi¹zanych z wysi³kiem umys³owym;
� Trudno�ci ze skupieniem siê w czasie pracy;
� Bardzo ³atwe rozpraszanie;
� K³opoty z zapamiêtaniem przyswajanego mate-

ria³u;
� Nies³uchanie poleceñ lub brak reakcji na nie;
� Tendencja do marzycielstwa;
� �Gapowato�æ�.

Impulsywno�æ mo¿e powodowaæ:
� Brak przewidywania konsekwencji swojego dzia-

³ania;
� Rozpoczynanie zadania bez ca³kowitego zrozu-

mienia instrukcji;
� Nie wys³uchiwanie poleceñ do koñca;
� K³opoty z wykonaniem z³o¿onych lub termino-

wych prac;
� Trudno�ci w uczeniu siê na podstawie wcze-

�niejszych do�wiadczeñ oraz ogólnych zasad;
� K³opoty z oczekiwaniem na swoj¹ kolej.

Nadruchliwo�æ mo¿e warunkowaæ nastêpuj¹ce
zachowania:

� Dziecko jest stale w ruchu;
� Trudno�ci z wysiedzeniem w ³awce przez ca³¹ lekcjê;
� Ci¹g³e wiercenie siê;
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� Preferowanie zabaw rucho-

wych;
� Gadatliwo�æ i ha³a�liwo�æ.

2.1. Jak du¿o ADHD w mó-
zgu?

W mózgu cz³owieka istnie-
je wiele obszarów, których
prawid³owe funkcjonowanie
jest niezbêdne do w³a�ciwe-
go wykonywania zadañ w
procesie edukacji.

Tabela 1. Mózgowe pod³o¿e zaburzeñ zachowania typu ADHD

Mózg cz³owieka zbudowany jest z neuronów,
które komunikuj¹ siê miêdzy sob¹ za pomoc¹
substancji zwanych neuroprzeka�nikami. U dzieci
z ADHD obserwuje siê obni¿enie poziomu tych
substancji, zw³aszcza w obszarach odpowiedzial-
nych za uwagê i hamowanie impulsywno�ci.
Dzia³anie leków stosowanych w zespole nadpo-
budliwo�ci psychoruchowej polega na zwiêksza-
niu ilo�ci tych substancji, i w konsekwencji ? na
poprawie funkcjonowania dziecka.

2.2. ile �rodowiska w ADHD?
Zespó³ nadpobudli-

wo�ci psychoruchowej
mo¿na porównaæ do
oty³o�ci. Wyobra�my
sobie, ¿e dziecko z tak¹
sk³onno�ci¹ przycho-
dzi na �wiat w Bawarii i
jest na co dzieñ karmio-
ne golonk¹ z ziemniaka-
mi i grochem.

Mo¿emy za³o¿yæ, ¿e
geny odpowiedzialne za tendencje do przybiera-
nia na wadze ujawni¹ siê bardzo szybko. Podob-
nie jest u dziecka z ADHD - je�li otoczenie nie
wspiera dziecka, odrzuca je karz¹c za zachowanie
- widoczne od dzieciñstwa objawy mog¹ w spo-
sób znacz¹cy zacz¹æ zaburzaæ funkcjonowanie
dziecka. Mo¿e to w konsekwencji doprowadziæ
do powstania b³êdnego ko³a: karanie za objawy,
pog³êbianie niskiej samooceny i wystêpowanie
zaburzeñ zachowania. Warto zauwa¿yæ, ¿e pro-
blemy z zachowaniem mog¹ pojawiæ siê tak¿e u
dzieci bez ADHD, je�li otoczenie bêdzie reagowa-
³o w opisany wy¿ej sposób. Z tych wzglêdów,
dziecko wymaga specjalistycznej pomocy, w ra-
mach której zostan¹ w³a�ciwie zdiagnozowane
przyczyny niew³a�ciwego zachowania.
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2.3. Konsekwencje braku w³a�ciwego postêpo-
wania z dzieckiem z ADHD

Je�li nie zostanie podjête leczenie dziecka z
ADHD, mo¿e to powodowaæ skutki w postaci gor-
szych wyników nauce, powtarzania klasy i trudno-
�ci z zastosowaniem nabytej wiedzy w szkole i poza
ni¹. Dzieci z ADHD w wieku od 8 do 11 lat mog¹
mieæ problemy z liczeniem i czytaniem, czego na-
stêpstwem s¹ gorsze, w porównaniu z rówie�nika-
mi, osi¹gniêcia szkolne. To z kolei mo¿e powodo-
waæ ich czêstsz¹ nieobecno�æ w szkole.

Dzieci, które nie s¹ leczone z powodu ADHD, mog¹
ujawniaæ zachowania agresywne w stosunku do

Tabela 2. Wystêpowanie trudno�ci szkolnych u
dzieci z nieleczonym ADHD

otoczenia i rówie�ników. Wszystko to powoduje,
¿e wiele z nich kontynuuje edukacjê w systemie na-
uczania indywidualnego, powtarza klasê lub zosta-
je umieszczonych w klasie integracyjnej.

Szacuje siê, ¿e oko³o 50?60% dzieci z ADHD jest
zawieszanych w prawach ucznia, a oko³o 10?30%
przestaje chodziæ do szko³y i nie kontynuuje nauki
w szkole �redniej.

Wp³yw na funkcjonowanie rodziny i relacje ze
szko³¹

Problemy z zachowaniem, które wystêpuj¹ u dzie-
ci z nieleczonym lub nieprawid³owo leczonym ADHD
mog¹ mieæ negatywny wp³yw na funkcjonowanie
ca³ej rodziny. To z kolei w sposób bezpo�redni mo¿e
prze³o¿yæ siê na poziom wspó³pracy ze szko³¹. U
dzieci i adolescentów mog¹ pojawiaæ siê problemy
zwi¹zane z nadmiernym uporem, niepos³uszeñstwem,
niepodporz¹dkowaniem siê, wybuchami z³o�ci i
agresj¹ s³own¹. Dodatkowo, nieleczone ADHD mo¿e
mieæ znacz¹ce konsekwencje w relacjach z rodzeñ-
stwem.

Wszystko to mo¿e powodowaæ problemy ze zdro-
wiem fizycznym i psychicznym rodziców. Nieleczo-
ne ADHD powi¹zane jest tak¿e z du¿ymi obci¹¿e-
niami ekonomicznymi dla rodziny. Z naszych do-
�wiadczeñ wynika, ¿e opisane trudno�ci mog¹ byæ
tak¿e czê�ciowo spowodowane ma³o skutecznym
modelem wspó³pracy miêdzy rodzicami a szko³¹.
Nierzadko, rodzice dzieci z ADHD ? a tak¿e innych
dzieci trudnych ? s¹ zbyt czêsto wzywani do szko³y
w trakcie godzin pracy, obwiniani za niew³a�ciwe
zachowanie dziecka w szkole oraz porównywani do
rodziców innych dzieci.

Opisane wy¿ej przyk³ady ilustruj¹ bezpo�rednie
przesuniêcie odpowiedzialno�ci na �rodowisko do-
mowe. Skutki tego mog¹ byæ nastêpuj¹ce:

� Zwiêkszenie konfliktów ma³¿eñskich.
� Trudno�ci w �rodowisku pracy jednego lub oboj-

ga rodziców.
� Zwiêkszenie agresji rodzica/rodziców w stosun-

ku do zaburzonego dziecka.
� Zwiêkszenie ryzyka rozwoju zaburzeñ nastroju u

rodzica/rodziców.
� Aktywne unikanie wspó³pracy rodziców ze

szko³¹.
Wp³yw na stosunki dziecka z rówie�nikami
Dzieci i m³odzie¿ z ADHD, u których nie podjêto

leczenia, mog¹ mieæ problemy z nawi¹zywaniem i
utrzymywaniem przyja�ni. Rówie�nicy oraz ich ro-
dzice w sposób otwarty unikaj¹ kontaktów z takim
dzieckiem lub zniechêcaj¹ siê do ich podtrzymy-
wania ze wzglêdu na jego nadpobudliwe i niekon-
trolowane zachowanie. Sprawê dodatkowo pogar-
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sza fakt, ¿e dzieci z nieleczonym ADHD s¹ w mniej-
szym stopniu zdolne do "odczytywania" sygna-
³ów spo³ecznych, które "wysy³aj¹" im rówie�nicy.
Trudno�ci¹ dla nich mo¿e byæ koñczenie zabawy i
czekanie na swoj¹ kolej.

Wp³yw na samoocenê
U dzieci z nieleczonym ADHD mo¿e doj�æ do ob-

ni¿enia samooceny, szczególnie wtedy, gdy rodzice
nie rozumiej¹ na czym choroba ta polega i ? w kon-
sekwencji ? obwiniaj¹ dziecko za niew³a�ciwe za-
chowania.

3. Jak odró¿niæ, czy to ADHD, czy niegrzeczne
zachowanie?

Do�wiadczenia wspó³pracy z nauczycielami oraz
rodzicami dzieci z ADHD wskazuj¹, ¿e wiele trudno-
�ci sprawia jednym i drugim odró¿nienie objawów
ADHD od niegrzeczno�ci.

Problem ten dotyczy przede wszystkim osób
mobilizowanych do stosowania pewnych szcze-
gólnych zaleceñ w postêpowaniu z dzieckiem z
ADHD. Po kilku tygodniach ich stosowania
mo¿e okazaæ siê bowiem, ¿e pewne zachowania
nie zmniejszy³y siê lub zmniejszy³y tylko czê-
�ciowo.

3.1. Kilka s³ów o nagrodach
W potocznym rozumieniu przez nagrodê rozu-

miemy rzecz lub dzia³anie, bêd¹ce zwieñczeniem
d³ugiego wysi³ku, który wymaga docenienia ze
wzglêdu na swoj¹ wyj¹tkowo�æ. Przyk³adem tak
definiowanej nagrody mo¿e byæ podczas apelu
pochwa³a dziecka, które wygra³o olimpiadê. W
ujêciu psychologicznym przez nagrodê rozumie-
my takie oddzia³ywanie, które zwiêksza prawdo-
podobieñstwo wyst¹pienia ZACHOWANIA, któ-
re uznajemy za po¿¹dane. Przyk³adem takiej na-
grody mo¿e byæ zwolnienie z jednego zadania do-
mowego czy wrêczenie naklejki za wywi¹zanie siê
z ustalonej wcze�niej umowy. Jedn¹ z najwiêk-
szych nagród dla dziecka jest OBDAROWANIE
UWAG¥ przez osobê doros³¹ lub rówie�ników.
Odmienne rozumienie definicji s³owa �nagroda�
bywa czêsto przyczyn¹ niezrozumienia pomiêdzy
psychologami i nauczycielami.

Jako przyk³adowe mo¿na wskazaæ nastêpuj¹ce sy-
tuacje:

� mimo zastosowania strategii zwi¹zanych z ra-
dzeniem sobie z zaburzeniami koncentracji uwagi,
uczeñ nadal nie koñczy notatek mówi¹c, ¿e �to
nudne�;

� mimo ignorowania niektórych zachowañ wyni-
kaj¹cych z impulsywno�ci, uczeñ nadal usi³uje pod-
czas lekcji zachowywaæ siê prowokuj¹co wobec
nauczyciela;

� uczeñ ucieka z lekcji;
� uczeñ nadal nie odrabia prac domowych;
� uczeñ czêsto zjawia siê na lekcji d³ugo po dzwonku.

Stosowanie siê do zaleceñ dotycz¹cych reago-
wania na objawy zaburzenia to tylko i a¿ niezbêdna
czê�æ szerokiego wachlarza interwencji, które mo¿-
na zastosowaæ, gdy uczeñ z ADHD ma trudno�ci
w realizacji wymagañ stawianych przez szko³ê.

W sytuacji, w której obserwujemy tylko czê�ciow¹
poprawê, mo¿na zastanowiæ siê nad do³¹czeniem
dodatkowych oddzia³ywañ, takich jak systemy na-
gród, zasad i konsekwencji opisane w dalszych czê-
�ciach publikacji. Brak poprawy lub poprawa czê-
�ciowa nie musi oznaczaæ, ¿e diagnoza zosta³a b³êd-
nie postawiona!!!

Je¿eli po wprowadzeniu interwencji ukierun-
kowanych na objawy zachowanie ulegnie czê-
�ciowej poprawie, to mo¿na za³o¿yæ, ¿e pozo-
sta³e objawy wynikaj¹ z braku znajomo�ci zasad
albo braku motywacji lub celowego ³amania ist-
niej¹cych norm, tzn., ¿e s¹ to zachowania nie-
zwi¹zane z ADHD a wystêpuj¹ce tak¿e u dzieci
zdrowych. W takim przypadku proponuje siê
wprowadzenie oddzia³ywañ ³¹czonych, które
oprócz stosowania siê do zaleceñ zwi¹zanych z
samym zaburzeniem, obejmuj¹ tak¿e system na-
gród, zasad i konsekwencji.

Jak zatem poznaæ, kiedy warto siêgn¹æ po inne
metody wychowawcze, niezwi¹zane bezpo�rednio
z ADHD? Propozycjê algorytmu postêpowania
przedstawia poni¿szy schemat:
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3.2. �Dziecko w tym wieku to ju¿ powinno��,
czyli kilka s³ów o zasadach

Dziecko z ADHD potrzebuje jasnego i klarowne-
go systemu zasad. Niestety, czêsto zdarza siê, ¿e
doro�li "z góry" zak³adaj¹, ¿e dziecko "powinno wie-
dzieæ, jak siê zachowaæ, poniewa¿ ma ju¿ tyle lat".
Wiele dzieci czêsto koryguje swoje zachowania po
stanowczym przypomnieniu lub podaniu zasady,
któr¹ z racji wieku powinny ju¿ dawno znaæ.

Argument, ¿e tzw. trudne dzieci doskonale wiedz¹,
jak siê zachowywaæ, nie znajduje zastosowania w
przypadku dzieci z ADHD, poniewa¿ wystêpuje u
nich problem z ZASTOSOWANIEM ZNANYCH
ZASAD. Z tego powodu konieczne jest czêste ich
przypominanie. W przypadku, w którym z³e zacho-
wanie jest celowe, istotne jest wprowadzenie nawet
oczywistej zasady po to, aby pozbawiæ dziecko ar-
gumentu, ¿e �tego nie by³o�.

Podsumowuj¹c, nale¿y pamiêtaæ, ¿e przyczyny
niewykonywania poleceñ przez dziecko z ADHD
mog¹ byæ nastêpuj¹ce:

A. Nieumiejêtno�æ stosowania siê dziecka do
zasad

Przyk³ad:
Zachowanie: Dziecko z ADHD nie reaguje na po-

lecenia nauczyciela.
Dane z obserwacji: Kiedy dziecko ma dobry dzieñ,

reaguje na dwa przypomnienia.
Zasada: Nauczyciel wydaje ka¿de polecenie dwa

razy.
B. Brak okre�lenia jasnych zasad przez doro-

s³ego
Przyk³ad:
Zachowanie: Dziecko nie reaguje na polecenia

nauczyciela.
Dane z obserwacji: W szkole obowi¹zuje niepi-

sana zasada, o której wszyscy wiedz¹.
Postêpowanie: Tworzymy zasadê oczywist¹: Wy-

konujemy polecenia nauczyciela
C. Celowe ³amanie istniej¹cych i znanych zasad
Stworzenie jasnych zasad pomaga tak¿e w dobra-

niu w³a�ciwych konsekwencji. Co jednak oznacza
pojêcie jasne zasady? S¹ to zasady, które pozytyw-
nie odpowiadaj¹ na nastêpuj¹ce pytania:

� czy jako nauczyciel jestem w stanie w 95% do-
pilnowaæ przestrzegania zasady?

ZASADA NIEPRAWID³OWA: Nie przeklinam.
ZASADA PRAWID³OWA: Przy³apanie na przekli-
naniu � 2 minuty mniej przerwy.

� czy zasada opisuje konkretne zachowanie, któ-
rego oczekuje?

ZASADA NIEPRAWID³OWA: S³uchamy siê
wzajemnie.

ZASADA PRAWID³OWA: Mówi jedna osoba.
� czy zasada jest dla dziecka?
ZASADA NIEPRAWID³OWA: W autobusie pil-

nujemy siê wzajemnie. (To jest zasada dla nauczy-
ciela.) ZASADA PRAWID³OWA: W autobusie sie-
dzimy na swoich miejscach.

� czy zasadê tworzê po to, aby z a p o b i e c
wyst¹pieniu trudnych zachowañ?

ZASADA NIEPRAWID³OWA: Uczymy siê pil-
nie. Zdarza siê, ¿e tworzone zasady s¹ uzale¿nio-



23
ne od tak wielu czynników, ¿e egzekwowanie ich
staje siê niemo¿liwe. W powy¿szym opisie widzi-
my przyk³ad postawy, na kreowanie której mo¿e
wp³ywaæ sposób prowadzenia lekcji, indywidu-
alne zainteresowania ucznia i inne czynniki. ZA-
SADA PRAWID³OWA: Na lekcji wykonujemy
polecenia nauczyciela.

Stworzenie jasnego sytemu zasad pozwala na okre-
�lenie konsekwencji w przypadku niezastosowania
siê do nich. Uczeñ musi wiedzieæ, co go czeka w
sytuacji, gdy nie dostosuje siê do wyznaczonych
zasad. Stosowanie konsekwencji zamiast kar jest
korzystniejsze, bo uczy dziecko odpowiedzialno�ci
za w³asne zachowanie. Pozwala równie¿ nauczycie-
lowi na pewien dystans emocjonalny oraz mo¿li-
wo�æ przywo³ania systemu zasad i konsekwencji w
sytuacji konfliktu.

3.3. Rodzaje konsekwencji
W przypadku wystêpowania zachowañ niepo¿¹-

danych niezwykle wa¿ne jest ustalenie systemu sku-
tecznych konsekwencji. Powszechnie rozró¿nia siê
trzy rodzaje konsekwencji:

� Konsekwencje naturalne
� Konsekwencje regulaminowe
� Konsekwencje nadrzêdne

Najskuteczniejsze konsekwencje, to konsekwen-
cje naturalne, czyli takie, które bezpo�rednio wyni-
kaj¹ z natury przewinienia.

Przyk³ady: uczeñ, który nie odrobi³ pracy domo-
wej musi j¹ odrobiæ po lekcjach na terenie szko³y;
uczeñ który zniszczy³ w³asno�æ szkoln¹ powinien
odpracowaæ szkody.

W sytuacji z³amania powa¿niejszej zasady wska-
zane jest wprowadzenie konsekwencji regulami-
nowej, czyli ustalonej wcze�niej dodatkowej kon-
sekwencji, stosowanej OBOK konsekwencji na-
turalnej.

Przyk³ad: w sytuacji bójki z innym uczniem,
oprócz przeproszenia nale¿y dodatkowo sprz¹tn¹æ
³awki po lekcjach. W przypadku odmowy wykona-
nia konsekwencji (uczeñ mówi: �a ja nie zrobiê i
co?�) sugerujemy wprowadzenie konsekwencji
nadrzêdnej, która nie wymaga uczestnictwa dziec-
ka. Przyk³ad: wy³¹czenie ze zbli¿aj¹cej siê dyskote-
ki; pozbawienie dostêpu do komputera w domu na
jeden dzieñ.

Odpowiedzi u³atwiaj¹ce wspó³pracê z �trudnymi�
dzieæmi oczywi�cie nie oznaczaj¹ rezygnacji z prze-
kazywania wiedzy, lecz k³ad¹ akcent tak¿e na inne
aspekty procesu edukacji. Wskazuj¹ one jedynie
na wa¿n¹ rolê, jak¹ mo¿e odegraæ nauczyciel i �ro-
dowisko szko³y w zapobieganiu problemom z za-
chowaniem.

Drugim bardzo istotnym zagadnieniem wp³ywa-
j¹cym na jako�æ wspó³pracy z trudnymi dzieæmi s¹

W przypadku konsekwencji nadrzêdnych wska-
zana jest �cis³a wspó³praca z rodzicami, którzy maj¹
wiêksze ni¿ szko³a mo¿liwo�ci pozbawiania dziec-
ka przyjemno�ci.

Najmniej skuteczne konsekwencje to takie, które:
� nie le¿¹ w zakresie zainteresowañ ucznia (np.

negatywny stopieñ - jedynka);
� nie s¹ przeznaczone dla ucznia (np. uwaga w

dzienniczku jest konsekwencj¹ dla rodzica);
� s¹ odroczone w czasie (np. zakaz wyjazdu z klas¹

na wycieczkê za dwa miesi¹ce).

4. ADHD i co z tego wynika? Rola nauczyciela
Z faktu, ¿e dziecko ma postawion¹ diagnozê zespo-

³u nadpobudliwo�ci psychoruchowej wynika, ¿e oto-
czenie dziecka musi dostosowaæ siê do uwarunkowa-
nych biologicznie deficytów i podchodziæ do nich z
wiêkszym zrozumieniem, ale nie ³agodno�ci¹ przeja-
wiaj¹c¹ siê zwalnianiem dziecka z obowi¹zku przestrze-
gania zasad czy realizowania programu nauczania.

Najwa¿niejszym pytaniem na jakie powinien odpo-
wiedzieæ pedagog pracuj¹cy z takim dzieckiem jest: �Po
co uczê dzieci?�. Poni¿ej przedstawiamy listê odpowie-
dzi, które - z naszego do�wiadczenia wspó³pracy z na-
uczycielami � przyczyniaj¹ siê do nasilenia lub z³ago-
dzenia problemów z zachowaniem u dzieci z ADHD.
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Dzieci cierpi¹ce na ADHD maj¹ znaczne proble-

my z wieloma aspektami uwagi: s¹ bardzo podatne
na dystraktory, czyli bod�ce zak³ócaj¹ce wykony-
wan¹ aktywno�æ, p³yn¹ce zarówno z otoczenia jak i
z umys³u (w³asne my�li). Dodatkowo, nie potrafi¹
one w sposób efektywny zarz¹dzaæ swoj¹ uwag¹.
Opisane trudno�ci powoduj¹, ¿e na skutek raz roz-
proszonej uwagi dziecko nie jest w stanie powróciæ
do wykonywanego zadania i staje siê �niewolni-
kiem� innych silniejszych bod�ców, takich jak roz-
mowa z koleg¹ czy pisanie sms-ów. Z tego powodu,
dziecko z ADHD wymaga ograniczenia ilo�ci docie-
raj¹cych bod�ców a tak¿e czêstego przywo³ywania
rozproszonej uwagi. Mo¿na to robiæ na dwa sposo-
by:

� Niewerbalny? wskazanie na zadanie, dotkniêcie
w ramiê;

� Werbalny? przy pomocy krótkich, najlepiej bez-
czasownikowych poleceñ: dane, zeszyt, kolejne za-
danie, tablica starta, lub w liczbie mnogiej: piszemy,
wyjmujemy zeszyty.

Skracanie bloków wykonywania poszczególnych
zadañ

Poza podstawow¹ funkcj¹ uwagi jak¹ jest koncen-
tracja na zadaniu, mo¿na wyró¿niæ kilka innych. Nale¿¹
do nich m.in. natê¿enie oraz stabilno�æ uwagi.

Aby dobrze zrozumieæ te pojêcia proponujê wyko-
nanie nastêpuj¹cego æwiczenia: przypomnijmy sobie
ostatni¹ sytuacjê, kiedy zupe³nie bezwolnie wpatry-
wali�my siê w jak¹� osobê. Niew¹tpliwie, byli�my w
takiej sytuacji skoncentrowani, jednak¿e natê¿enie
uwagi, czyli poziom skupienia siê na bod�cu, którym
by³a obserwowana osoba, by³ minimalny.

 Stabilno�æ uwagi oznacza zdolno�æ do koncen-
tracji uwagi utrzymuj¹cej siê na sta³ym poziomie. U
dzieci z ADHD mo¿na zaobserwowaæ, ¿e na pocz¹t-
ku lekcji s¹ w stanie pracowaæ tak, jak inne dzieci,
jednak¿e po paru minutach zaczynaj¹ mimowolnie
wyszukiwaæ sobie inne zajêcia. Z powodu opisa-
nych deficytów niezbêdne jest:

� Stworzenie sta³ej struktury lekcji.
� Krótkie polecenia.
� Podawanie notatek w punktach.
� Czêste zmienianie rodzaju zadañ.
� Czêste przypominanie instrukcji.
� Skracanie czasu wykonywania poszczególnych

zadañ.
� Umo¿liwienie wykonywania zadañ we fragmentach.

�utarte �cie¿ki� zasad tworzenia programów naucza-
nia a tak¿e wymagañ stawianych przed uczniem.

Analizuj¹c statuty szkó³ oraz systemy zasad i kon-
sekwencji w nich obowi¹zuj¹ce nietrudno wysnuæ
wniosek, ¿e s¹ one dostosowane do najbardziej
zmotywowanych i zdolnych uczniów.

Dobrym testem sprawdzaj¹cym, czy takie "utarte
�cie¿ki" istniej¹ tak¿e w Pañstwa szkole jest prze-
wa¿aj¹ca ilo�æ twierdz¹cych odpowiedzi na nastê-
puj¹ce pytania:

� Czy w Twojej szkole zawsze ci sami uczniowie
zdaj¹ z czerwonym paskiem?

� Czy w Twojej szkole zawsze ci sami uczniowie
dostaj¹ najlepsz¹ ocenê z zachowania?

� Czy w Twojej szkole zawsze ci sami uczniowie
uczestnicz¹ w konkursach i olimpiadach?

� Czy w Twojej szkole zawsze ci sami ucznio-
wie maj¹ zachowanie nieodpowiednie lub po-
prawne?

� Czy w Twojej szkole zawsze ci sami uczniowie
stwarzaj¹ problemy z zachowaniem?

� Czy w Twojej szkole zawsze ci sami uczniowie
dostaj¹ najwiêcej uwag?

Ilo�æ twierdz¹cych odpowiedzi:����
Je¿eli odpowiedzi na ostatnie trzy pytania s¹

twierdz¹ce, mo¿emy pokusiæ siê o stwierdzenie,
¿e w�ród takich uczniów znajduje siê co najmniej
kilku z diagnoz¹ zespo³u nadpobudliwo�ci psy-
choruchowej. Do skutecznej pracy z takimi dzieæ-
mi, oprócz opisywanych poni¿ej sposobów ra-
dzenia sobie, niezbêdna jest zmiana podej�cia
do nauczania, do której bardzo zachêcamy.

5. ADHD? Co robiæ z takim uczniem?
Jak wspomnieli�my wcze�niej, konieczna jest

zmiana interpretacji zachowania lub dodanie no-
wej interpretacji do ju¿ istniej¹cej. Proponuje-
my, ka¿de trudne zachowanie traktowaæ jako nie-
po¿¹dane, jednak¿e zanim wprowadzimy ukierun-
kowan¹ na nie interwencjê, powinni�my odpo-
wiedzieæ na pytanie, co jest jego przyczyn¹.

5.1. Zaburzenia koncentracji uwagi
W przypadku zaburzeñ koncentracji uwagi inter-

wencje mo¿emy podzieliæ na trzy wzajemnie uzupe³-
niaj¹ce siê bloki:

� wprowadzenie odpowiednich strategii na przy-
wo³anie ju¿ rozproszonej uwagi;

� skracanie bloków wykonywania poszczególnych
zadañ po³¹czone z czêstymi przerwami;

� wykorzystanie tzw. w y s p  k o m p e t e n c j i.

Strategie na przywo³anie ju¿ rozproszonej
uwagi
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� Czêste przerwy �ródlekcyjne w postaci æwiczeñ

fizycznych.
� Wykorzystywanie wszelkiego rodzaju "przyci¹-

gaczy" uwagi ? kolorowych flamastrów, kredek,
naklejek itp.

� Ka¿dorazowe dopilnowanie wpisania zadania
domowego do zeszytu.

� Umo¿liwienie odrabiania lekcji na terenie szko³y.
� Prowadzenie zeszytu korespondencji z rodzica-

mi.
� Wprowadzenie jednolitego i czytelnego syste-

mu zasad i konsekwencji.
� WSPÓ³PRACA Z RODZICAMI!!!

ADHD jest zaburzeniem NUDNYCH sytuacji.
Dlatego, najskuteczniejsz¹ metod¹ pracy, jest wy-

korzystanie wszelkiego rodzaju instrumentów s³u-
¿¹cych do zainteresowania dziecka. Mo¿e do nich
nale¿eæ: mo¿liwo�æ napisania zadania "do góry no-
gami", "wyrapowanie" wiersza, mo¿liwo�æ us³ysze-
nia ciekawej opowie�ci lub dowcipu pod koniec lek-
cji albo interaktywne metody nauczania. Bardzo
dobr¹ strategi¹ jest tak¿e wykorzystanie systemów
¿etonowych (punktów za po¿¹dane zachowania),
które umo¿liwi¹ dziecku zdobywanie nagród (najle-
piej niematerialnych: takich jak zwolnienie z czê�ci
zadania domowego) oraz przede wszystkim czêste
chwalenie, nawet za najmniejszy wysi³ek.

Wykorzystanie tzw. wysp kompetencji
Odrêbnym zagadnieniem jest mo¿liwo�æ wykorzy-

stania tzw. wysp kompetencji, którymi okre�la siê
obszary funkcjonowania dziecka, bêd¹ce dla niego
�ród³em satysfakcji. W przypadku dzieci z ADHD
najczêstszym problemem jest to, ¿e ich zaintereso-
wania (telefony komórkowe, komputery, pi³ka no¿-
na i in.) w bardzo ma³ym stopniu pokrywaj¹ siê z
oczekiwaniami szko³y. Dlatego wa¿na jest wspo-
mniana wy¿ej zmiana sposobu my�lenia o proble-
mie, jakim jest to zaburzenie. Na terenie szko³y ist-
nieje bardzo wiele sytuacji, w których mo¿na wyko-
rzystaæ zainteresowania dziecka: gazetki szkolne,
przerwy, dekoracje klasowe czy godziny wychowaw-
cze. Je¿eli dekoracje klasowe chce robiæ zawsze ta
sama grupa uczniów, to mo¿e warto zastanowiæ siê
nad zmian¹ tematu dekoracji.

Przyk³ady wykorzystania obszarów kompetencji:
� Je�li dziecko ma problem z czytaniem, a interesu-

je siê pi³k¹, to mo¿na do æwiczeñ w czytaniu wyko-
rzystaæ tekst o pi³karzach.

� Przygotowanie prezentacji o telefonach komór-
kowych.

� Wyrapowanie wiersza.
� Omówienie przes³ania utworów hip-hopowych.
� Przeznaczenie jednej ze �cian na graffiti.
� Poprowadzenie rozgrzewki na WF.

Niew³a�ciwe strategie motywowania
W wielu szko³ach mo¿na spotkaæ siê z oddzia³y-

waniami, które tylko pozornie wp³ywaj¹ na ograni-
czenie wystêpowania zachowañ niepo¿¹danych i
tylko pozornie motywuj¹ tzw. trudne dzieci do zmia-
ny zachowania.

W przypadku dzieci z ADHD przeciwwskazane
jest:

� stosowanie punktów ujemnych;
� odsy³anie dziecka do pedagoga lub psychologa

szkolnego w trakcie lekcji;
� wzywanie rodziców do szko³y;
� wpisywanie uwag do dzienniczka.
W zamian proponujemy egzekwowanie konse-

kwencji lub dopilnowanie wykonania zadania
przez jedn¹ osobê. Nauczyciel musi jednak zna-
le�æ tak¹ strategiê, dziêki której to, co robi dla
dziecka z ADHD, nie bêdzie siê odbywa³o kosz-
tem innych uczniów. Pozwoli to na zbudowanie
mocniejszej pozycji nauczyciela w klasie. Do
dzienniczka proponujemy wpisywaæ wy³¹cznie
informacje na temat z³amanej zasady i rodzaju
poniesionej konsekwencji, np. Marek nie odrobi³
zadania domowego i dlatego zosta³ po lekcji w
bibliotece ¿eby je odrobiæ.

5.2. impulsywno�æ i nadruchliwo�æ
Impulsywno�æ definiuje siê jako uwarunkowan¹

biologicznie niemo¿no�æ wyhamowania zaplanowa-
nej reakcji motorycznej lub werbalnej. Oznacza to,
¿e dziecko mo¿e wybiec z klasy wraz z dzwonkiem,
mimo ¿e nauczyciel nie zakoñczy³ lekcji (reakcja
motoryczna) lub powiedzieæ co� niestosownego w
danej sytuacji (reakcja werbalna). Z powodu impul-
sywno�ci dzieci z ADHD sprawiaj¹ znacznie wiêcej
problemów swoim zachowaniem ni¿ inni uczniowie,
natomiast opisane wy¿ej zaburzenia koncentracji
uwagi im najbardziej utrudniaj¹ efektywne zdoby-
wanie wiedzy.

Dziecko impulsywne zapytane o zasady pra-
wid³owego zachowania na lekcji wyliczy ich bar-
dzo wiele. To samo dziecko, bêdzie mia³o trud-
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7. Podsumowanie
Zespó³ nadpobudliwo�ci psychoruchowej mo¿e

byæ zaburzeniem wp³ywaj¹cym na dalsze losy ¿ycio-
we osoby nim dotkniêtej. Z tego wzglêdu, niezbêd-
ne jest wczesne wprowadzanie skutecznych metod
radzenia sobie z objawami tego zaburzenia, aby za-
pobiec rozwojowi zaburzeñ opozycyjno-buntowni-
czych lub zaburzeñ zachowania.

Ze wzglêdu na powszechno�æ tego zaburze-
nia, niezbêdne jest przygotowanie otoczenia
dziecka do mo¿liwo�ci wyst¹pienia deficytów,
oraz - je¿eli siê pojawi¹ - zapewnienie dziecku
w³a�ciwej opieki i warunków optymalnego roz-
woju. Skuteczne przeciwdzia³anie skutkom nie-
prawid³owo leczonego lub nieleczonego ADHD
oraz zapobieganie wystêpowaniu trudnych za-
chowañ dzieci pozostaje w znacznej mierze za-
daniem �rodowiska szkolnego � nauczycieli i
opiekunów ucznia.

no�ci z zastosowaniem ich w odpowiednim mo-
mencie. Aby umieæ zastosowaæ zasadê nie mo¿-
na byæ impulsywnym. Z tego powodu do naj-
czê�ciej stosowanych przez nauczycieli strate-
gii radzenia sobie z impulsywno�ci¹ dziecka po-
winny nale¿eæ:

� ignorowanie zachowañ impulsywnych nie za-
burzaj¹cych prowadzenia lekcji;

� przewidywanie mo¿liwo�ci pojawienia siê zacho-
wania impulsywnego i zapobieganie mu;

� o czêste przypominanie obowi¹zuj¹cego syste-
mu zasad, szczególnie po wyst¹pieniu zachowania
niepo¿¹danego.

� W przypadku objawów nadruchliwo�ci najsku-
teczniejsz¹ metod¹ jest ich zignorowanie. W sytu-
acji, w której poziom nadruchliwo�ci przekracza próg
tolerancji otoczenia, skuteczne mo¿e siê okazaæ:

� umo¿liwienie dziecku chodzenia po klasie w usta-
lonych ramach;

� zagospodarowanie nadmiernej aktywno�ci
dziecka, np. poprzez przerwy �ródlekcyjne, umo¿li-
wienie mu wstawania w trakcie lekcji; poproszenie
go o podanie pomocy edukacyjnej itp.

Jedn¹ z domen dzieci z ADHD jest sport. Dlatego,
w celu unikniêcia k³opotów w trakcie przerw, zaleca-
my zagospodarowanie nadruchliwo�ci dzieci po-
przez organizowanie atrakcyjnych aktywno�ci ru-
chowych w sali gimnastycznej.

6. Leki
Niektóre dzieci z ADHD przyjmuj¹ leki. Leki

stosowane w leczeniu ADHD wp³ywaj¹ przede
wszystkim na poprawê funkcjonowania uwagi
dziecka oraz pomagaj¹ zmniejszyæ objawy impul-
sywno�ci. W przypadku wprowadzenia farma-
koterapii, znacz¹c¹ rolê w informowaniu na te-
mat skuteczno�ci dzia³ania leków odgrywa na-
uczyciel, który ma do�wiadczenie w pracy z da-
nym dzieckiem. Z tego wzglêdu istotna jest do-
k³adna obserwacja dziecka od momentu wpro-
wadzenia leku, szczególnie w zakresie poprawy
koncentracji uwagi: d³ugo�ci skupiania siê, po-
prawy ocen, spokojniejszego zachowania, a tak-
¿e lepszej organizacji pracy.

Niektóre postacie stosowanych leków powoduj¹,
¿e ich dzia³anie jest ograniczone w czasie. Po 3-4
godzinach od podania takiego leku mo¿na obser-
wowaæ u dziecka zwiêkszon¹ dra¿liwo�æ.

Nauczyciel mo¿e tak¿e zwróciæ uwagê na wystê-
powanie ewentualnych dzia³añ niepo¿¹danych, do
których zalicza siê: bóle g³owy, md³o�ci, spadek ape-
tytu oraz wspomnian¹ wy¿ej dra¿liwo�æ w okresach,
w których lek przestaje dzia³aæ.

Ze wzglêdu na bardzo wa¿n¹ rolê nauczyciela w
monitorowaniu skuteczno�ci wdra¿anej farmakote-
rapii niezbêdna jest wspó³praca z rodzicami w tym
zakresie. Nauczyciel powinien byæ poinformowany
jak¹ postaæ leku otrzymuje dziecko oraz przekazy-
waæ rodzicom informacje na temat ewentualnej po-
prawy lub pogorszenia jego funkcjonowania.
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Z okazji �wiatowego Dnia Ksi¹¿ki i Praw Autorskich
Szko³a Podstawowa Nr 74 w Szczecinie,  go�ci³a Ró¿ê
Czerniawsk¹ - Karcz � poetkê, publicystkê, polonist-
kê i animatorkê kultury.

Pani Ró¿a od 2001 roku nale¿y do Zwi¹zku Litera-
tów Polskich w Szczecinie; w latach 2011/2015 pe³ni-
³a funkcjê prezesa szczeciñskiego oddzia³u. �Za szcze-
gólne zas³ugi dla o�wiaty i wychowania� odznaczo-
na Medalem Komisji Edukacji Narodowej w 2004 roku.
Wyda³a wiele tomików poezji, m.in. �Po prostu wier-
sze��, �Jak s³oñce w kroplach�, �Makija¿ jesien-
ny��, �Sny motyli�, �W kropli Czasu�, �A w moim
oknie kwitnie jesieñ�. Jest laureatk¹ wielu ogólno-
polskich konkursów poetyckich oraz posiadaczk¹
tytu³u Wicemistrzyni Polski w Poezji w XXIV Miê-
dzynarodowym Konkursie Poezji �O z³ote gêsie pió-
ro�. Wspó³pracuje z Miesiêcznikiem Pedagogicznym
�Dialogi�, Pa³acem M³odzie¿y � PCE, Klubem 12
Dywizji Zmechanizowanej w Szczecinie i Ksi¹¿nic¹
Pomorsk¹. Organizuje i prowadzi spotkania ze szcze-
ciñskimi twórcami oraz m³odzie¿¹ szkoln¹. Jest juro-
rem w ogólnopolskich, regionalnych konkursach li-
terackich i recytatorskich w szczeciñskich szko³ach,
bibliotekach oraz innych placówkach kulturalnych.

Celem spotkania autorskiego pt. �W poetyckim �wie-
cie bajek� by³o kszta³towanie to¿samo�ci regionalnej
poprzez bezpo�redni¹ komunikacjê poetki szczeciñ-
skiego regionu z grup¹ m³odych odbiorców, popula-
ryzowanie twórczo�ci poetyckiej, rozwijanie zami³o-
wania do czytania, kszta³towanie umiejêtno�ci inter-
pretacji tekstu literackiego oraz uwa¿nego s³uchania.

Uczniowie przed spotkaniem autorskim podczas
lekcji bibliotecznych poznawali twórczo�æ literack¹
poetki, czytali wiersze i dzielili siê swoimi wra¿eniami.

W klimat poezji pani Ró¿y wprowadzi³y uczenni-
ce: Ania ¯., Hania P. oraz Natalia S., które tanecz-
nym krokiem � przy �Uwerturze dla M.� zilustrowa-
³y wiersze poetki pt. �Go�æ� oraz �Zabawa z ró¿¹�.

Nad przebiegiem spotkania czuwali uczestnicy Ko³a
Przyjació³ Ksi¹¿ki, m.in.: Maja P. oraz Marcinek �.
Spotkanie z poezj¹ oderwa³o uczestników od zwy-
k³ej codzienno�ci i przenios³o w magiczny �wiat wy-
obra�ni. Pani Ró¿a bardzo chêtnie dzieli³a siê swoj¹
ogromn¹ pasj¹ poetyck¹. Uczniowie podejmowali z
poetk¹ ¿ywy dialog, zadawali interesuj¹ce i zabaw-
ne pytania, rozwi¹zywali zagadki literackie, recyto-
wali wiersze poetki. Za spotkanie podziêkowali kwia-
tami oraz w³asnorêcznie wykonanymi laurkami i upo-
minkami. Ka¿dy z uczestników otrzyma³ pami¹tko-
wy karnet z wiosennymi pozdrowieniami poetki.

��wiat ksi¹¿ek zaczarowany
Czeka na twoje odkrycie.
Zostañ jego Kolumbem
Czytaj¹c przez ca³e ¿ycie�
         Ró¿a Czerniawska-Karcz

B. Biernacka
� Szko³a Podstawowa Nr 74

W poetyckim
�wiecie bajek

Szko³a Podstawowa Nr 74
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KSI¥¯KA NA WAKACJE �
DLA UCZNIA, RODZICA

I NAUCZYCIELA
Ju¿ wkrótce wymarzone wakacje, z których ciesz¹

siê zarówno dzieci, nauczyciele jak i rodzice! Bêdzie
jeszcze wiêcej s³oñca i �. czasu na zaleg³e lektury.
Poni¿ej proponujê kilka ksi¹¿ek dla m³odych czytelni-
ków, którymi powinni zainteresowaæ siê tak¿e doro�li.
To lektury edukacyjne ale napisane z du¿ym wdziê-
kiem, smakiem i dowcipem. Przemycone w�ród waka-
cyjnych powie�ci z pewno�ci¹ wzbogac¹ wiedzê, dadz¹
do my�lenia a dla nauczycieli mog¹ staæ siê �wietnym
materia³em do pracy w nowym roku szkolnym.

�Wszystko dla Kla-
ry, czyli historia pew-
nego pomys³u� to
ksi¹¿ka dla m³odych
czytelników, o tym jak
z sukcesem realizowaæ
plany. Je�li siê czego�
bardzo pragnie, to
wszystko jest mo¿liwe
- i to bez czarodziej-
skiej ró¿d¿ki. To pozy-
cja, która promuje po-
stawy prospo³eczne i
przedsiêbiorcze, ukazuj¹ca sens dzia³ania dla in-
nych, a tak¿e korzy�ci p³yn¹ce z podejmowania ró¿-
nych aktywno�ci i pokonywania trudno�ci.

Pewnego dnia Ba�ka i Kuba odkrywaj¹, ¿e poru-
szaj¹ca siê na wózku inwalidzkim Klara ma szansê,
by zacz¹æ chodziæ. W g³owach przyjació³ rodzi siê
pomys³, jak w³¹czyæ siê w zbiórkê pieniêdzy potrzeb-
nych na operacjê. Dzieci uk³adaj¹ plan, który na-
stêpnie, krok po kroku, realizuj¹. Do dzia³ania w³¹-
cza siê coraz wiêcej osób - uczniowie, nauczyciele i
rodzice. Dziêki determinacji i pomocnym d³oniom,
Ba�ce i Kubie udaje siê osi¹gn¹æ wyznaczony cel.

Wszystko dla Klary,
czyli historia pewnego pomys³u
tekst: Ewa �wier¿ewska i £ukasz �wier¿ewski
il. Agata Matra�
Wydawnictwo Wilga
wiek: 8+

Sk¹d siê bior¹ pie-
ni¹dze, jak zarobiæ, ale
siê za bardzo nie naro-
biæ, co siê op³aca, a co
nie, gdzie kupiæ taniej,
jak ratowaæ sytuacjê,
kiedy w skarbonce
albo w portfelu widaæ
dno. Po co Ci ekono-
mia?! Dziêki tej ksi¹¿-
ce dzieciaki wzbogac¹
swoj¹ wiedzê o zjawi-
skach gospodarczych. Wszystko jasno napisane i
z humorem zilustrowane. Zdecydowanie polecam!

Ekonomia. To, o czym doro�li Ci nie mówi¹
tekst: Bogu� Janiszewski
ilustracje: Max Skorwider
Wydawnictwo Publicat, 2016

�Projekt Breslau�
to lektura dla nieco
starszych czytelni-
ków. Lekcje historii
dla wielu uczniów to
mêka� Suche fakty,
mnóstwo dat� Jak to
wszystko zapamiê-
taæ? Jak to wszystko
zrozumieæ? Ach, gdy-
by tak móc siê prze-
nie�æ w czasie i choæ
przez chwilê spojrzeæ
na swoje miasto z
dawnych lat. Nie od
dzi� wiadomo, ¿e podró¿e kszta³c¹, a ju¿ te do prze-
sz³o�ci maj¹ ogromn¹ moc! Grupce przyjació³ z wro-
c³awskiego gimnazjum za spraw¹ tajemniczego
kufra, udaje siê przenie�æ w czasie. Staj¹ siê �wiad-
kami wa¿nych wydarzeñ w historii swojego mia-
sta, chodz¹ po ulicach Breslau.

Do tej pory nie zastanawiali siê nad przesz³o-
�ci¹. Nie lubili siê uczyæ jêzyka niemieckiego. To
czego do�wiadcz¹ dziêki swoim podró¿om w cza-
sie, zmieni ich stosunek do miejsca w którym miesz-
kaj¹, spojrz¹ na Wroc³aw z zupe³nie innej perspek-
tywy. Tak jak Natalia, jedna z bohaterek. Zupe³-
nie inaczej spojrzy na Leona�.

Projekt Breslau
Magdalena Zarêbska
projekt ok³adki: El¿bieta Chojna
Wydawnictwo BIS, 2016
data wydania: kwiecieñ 2016
wiek: 12+
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Poleca �
Monika Wilczyñska

(SzczecinCzyta.pl)

Rodzicom i nauczycielom polecam dwa tomy nie-
zwyk³ej ksi¹¿ki pt. �Listy niezapomniane� To bo-
gate i inspiruj¹ce zbiory korespondencji, który przy-
pomina nam, jak wiele z tego, co wa¿ne w naszym
¿yciu, uwieczniamy w listach. Na kartach ksi¹¿ki
czytelnik znajdzie wiele wzruszaj¹cych, tragicznych,
zabawnych i ponadczasowych historii zapisanych
na zaskakuj¹co trwa³ym tworzywie � papierze. W
�rodku m.in. po¿egnalna notatka Richarda Burtona
skierowan¹ do Elizabeth Taylor, przejmuj¹cy list
matki do nienarodzonej córki, list Toma Clancy'ego,
którego Ronald Reagan nazwa³ �opowiadaczem w
moim stylu�, tym samym k³ad¹c podwaliny pod fe-
nomenaln¹ karierê pisarza, odpowied� Davida Bo-
wiego na pierwszy list od fanki z Ameryki,  list Karo-
la Wojty³y do kuzynki Lusi wys³any zaraz po wybo-
rze na papie¿a,  niezwyk³¹ korespondencjê miêdzy
Grzegorzem Turnauem a Piotrem Skrzyneckim, apli-
kacja Leonarda da Vinci szukaj¹cego pracy,  ostatni
list Wis³awy Szymborskiej,  list, w którym zabójca
Johna Lennona pyta eksperta, ile mo¿e byæ warta
p³yta, któr¹ eks-Beatles podpisa³ dla niego w dniu
morderstwa i wiele, wiele innych�.

Listy niezapomniane, tom II
Shaun Usher
przek³ad: Jakub Ma³ecki
Wydawnictwo SQN, 2016

28 maja swoj¹ pre-
mierê mia³a najnowsza
publikacja Filharmonii
im. Mieczys³awa Kar-
³owicza w Szczecinie.
Ksi¹¿ka nosi tytu³ �Z
historii muzyki dla
wszystkich � wierszy-
ki� i jest skierowana
do najm³odszych. To pierwsza rymowana historia
muzyki - od czasów prehistorycznych a¿ do wspó³-
czesno�ci. Jej autorem jest znany dziennikarz mu-
zyczny i satyryk Grzegorz Wasowski. Za portrety
kompozytorów odpowiada Ernesto Gonzales � uta-
lentowany ilustrator i rysownik komiksów. Mozart,
Chopin, Wagner i The Beatles � najwiêksi mistrzo-
wie muzyki w pe³nych humoru wierszach i rysun-
kach dla dzieci.

Z historii muzyki dla wszystkich � wierszyki
Autorzy: Grzegorz Wasowski, Ernesto Gonzales
Wydawca: Filharmonia im. Mieczys³awa Kar³o-

wicza w Szczecinie, 2016
Partner wydania: Fundacja Wasowskich

Mi³o�nikom
przyrody i ka¿de-
mu, komu le¿y na
sercu dobro
Puszczy Bia³o-
wieskiej polecam
niedawno wzno-
wion¹ ksi¹¿kê Si-
mony Kossak.
Ona zna³a Pusz-
czê od podszew-
ki, w koñcu
mieszka³a w niej
30 lat. Wiedzia³a o
niej niemal
wszystko, kocha-
³a j¹ i broni³a za wszelk¹ cenê. Piêtnowa³a ludzk¹
g³upotê i pazerno�æ, protestowa³a przeciw bezsen-
sowemu wycinaniu drzew i niszczeniu tego unikatu
na skalê �wiatow¹. By³a wojowniczk¹ znan¹ z bez-
kompromisowo�ci.

Ale nie tylko. By³a te¿ czu³¹ mamk¹ wielu dzikich
zwierz¹t i odchowa³a ich niema³o: ³osie, lisy, sarny,
borsuki, dziki, kruka, bociany, ¿eby wymieniæ tylko
kilka gatunków. Stara³a siê przywróciæ je naturze,
puszczy.

Tylko ona mog³a napisaæ �Sagê Puszczy Bia³o-
wieskiej�, opowiedzieæ jej historiê od czasów pre-

historycznych po wydarzenia najnowsze. Ludzie
schodz¹ w tej opowie�ci na dalszy plan, króluje za
to przyroda - piêkna, fascynuj¹ca i zagro¿ona. To
nie tylko zapis wspania³o�ci natury, ale tak¿e wo³a-
nie o opamiêtanie, póki jeszcze nie wszystko stra-
cone.

Saga Puszczy Bia³owieskiej
Simona Kossak
Wydawnictwo Marginesy, 2016
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�z tañcem i piosenk¹, w PP 27
Ponad 150 ma³ych wykonawców i licznych  go�ci,

m.in. przedstawicieli wojewódzkich i miejskich w³adz,
ZOZ¯, sponsorów, rodziców, nauczycieli, dziennika-
rzy, studentów AM, i innych, zgromadzi³ ju¿ 11. Przed-
szkolny Przegl¹d Tañca Morskiego, tradycyjnie i co-
rocznie organizowany przez szczeciñskie wiod¹ce �mor-
skie� Przedszkole Nr 27 �¯agielek�, w ramach Szcze-
ciñskiego Programu Edukacji Wodnej i ¯eglarskiej.
Wszystkich zachwyci³o siedem roztañczonych i roz-
�piewanych grup tanecznych z przedszkoli i szkolnych
�0�  � z PP 5, 9, 27, 65, 66, �PE-W 1, i ZS 16, w emocjo-
nuj¹cych tañcach �Piratów z Karaibów�, �¯eglar-
skich Piorunów�, �Morskich Wilków ze Szczecina�,
i innych. Wszyscy najpierw przeszli w paradzie,  po-
tem by³y gor¹ce rytmy i tañce, pod okiem Neptuna i
Salacji, na koniec wspólne, pami¹tkowe zdjêcia� Ca-
³o�æ profesjonalnie prowadzi³a  �za³oga� gospodarzy,
z jej �kapitenem� dyrektor PP 27 Gabriel¹ Poleszak,
oprawê muzyczn¹ wspomaga³ Damian Wilk z Pa³acu
M³odzie¿y i rodzice, dla wszystkich by³y dyplomy, upo-
minki i inne atrakcje, dopisa³a pogoda�

�Hej, ho! ̄ agle staw!� � do zobaczenia za rok, a ju¿
w drugi weekend czerwca br. m³odzi tancerze wyst¹pi¹
na scenie dzieciêcej szczeciñskich Dni Morza 2016�

Tekst i zdjêcia: Wies³aw Seidler

Szczeciñski Program Edukacji Wodnej
i ̄ eglarskiej �Morze przygody

� z wiatrem w ¿aglach�

�M³odzie¿ Na Morzu 2016�
W czwartek 19 maja Ko³o Edukacji PM wziê³o

udzia³ w Ogólnopolskim Konkursie Ligi Morskiej i
Rzecznej organizowany przez Wy¿sz¹ Szko³ê Ban-
kow¹ Wydzia³ Ekonomiczny w Szczecinie.

W kategorii �Wiedzy o morzu� dzielnie reprezen-
towali Pa³ac M³odzie¿y Tomek, Pawe³, Ola i Woj-
tek. Na poziomie gimnazjalnym Ola i Wojtek wywal-
czyli III miejsce. Dodatkow¹ atrakcj¹ konkursu by³
rejs statkiem po porcie oraz zwiedzanie Zamku Ksi¹-
¿¹t Pomorskich. Konkurs prowadzili v-ce prezes Ligi
Morskiej i Rzecznej dr El¿bieta Marsza³ek oraz ka-
pitan W³odzimierz Grycner, Komodor Flisu Odrzañ-
skiego. Patronem honorowym imprezy byli Anna i
Bronis³aw Komorowscy.

Jolanta Ga³êzowska

Zdjêcia: Monika Wilczyñska



31Rado�nie i barwnie  w Pa³acu M³odzie¿y

�Moja
rodzina
to fajna

dru¿yna�
� Dzieñ
Rodziny

Mali przyjaciele psówMali przyjaciele psów

Zdjêcia: Monika Wilczyñska



32 Rado�nie i barwnie  w Pa³acu M³odzie¿y
Przedszkolaki w staro¿ytnym Egipcie,

czyli podró¿e w czasie i przestrzeni
Przedszkolaki w staro¿ytnym Egipcie,

czyli podró¿e w czasie i przestrzeni

Zdjêcia: Monika Wilczyñska
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