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M³odzi malarze

z Pa³acu M³odzie¿y,
z pracowni plastycznej pod kierunkiem

Mariolii Grochowskiej, podczas warsztatów letnich i zajêæ

Fot.: archiwum Pa³acu M³odzie¿y
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Co jeœæ, by wzmocniæ organizm?

Dieta dla ucznia
5 najlepszych produktów, które zabezpiecz¹ dziecko przed gryp¹. I 5

które powinny znikn¹æ z jad³ospisu w sezonie grypowym.
Jeœæ musimy m¹drze, by podnieœæ swoj¹ odpornoœæ. Jest to szczególnie wa¿ne

w przypadku m³odego organizmu, rozwijaj¹cego siê.  Tu dowiesz siê co
dziecko powinno jeœæ by zmniejszyæ „szansê” na z³apanie grypy. A tak¿e czego
powinniœmy unikaæ by to ryzyko zminimalizowaæ ryzyko grypy.

Sezon na grypê rozpoczêty. Witamy w okresie kiedy Twoje dziecko mo¿e
przynieœæ do domu  paskudnego pasa¿era , który bêdzie podró¿owa³ przez ca³¹
rodzinê i zostawi po sobie zgliszcza. Co robiæ by trochê zabezpieczyæ
dzieciaka?

Po pierwsze myjemy rêce i unikamy kontaktu z zaka¿onym. Po drugie trzeba
siê dobrze wysypiaæ i dobrze jeœæ.

Co mo¿na zrobiæ by choæ trochê zabezpieczyæ dziecko
przed gryp¹?

Nie ma w¹tpliwoœci, ¿e trzeba dbaæ o to by dziecko siê solidnie wysypia³o i
mia³o zdrow¹ dietê. Sen i dieta  to dwa kamienie wêgielne systemu
odpornoœciowego, który mo¿e siê broniæ przed chorobami. S¹  pewne produkty
spo¿ywcze i napoje, które wydaj¹ siê pomagaæ utrzymaæ wirusa na dystans -
lub jeœli dzieci s¹ ju¿ zachoruje pomo¿e  im poczuæ siê trochê lepiej i trochê
szybciej wyzdrowieæ. Nale¿¹ do nich:

1.Jogurty /kefiry  M¹drze jest regularnie podawaæ dzieciom jakiœ probiotyk,
zw³aszcza w okresie przeziêbieñ i grypy. Probiotyki s¹ dobroczynnymi
bakteriami, które mog¹ pomóc wzmocniæ uk³ad odpornoœciowy, wype³niaj¹c
przewód pokarmowy i  wzmacniaj¹ odpornoœæ. •ród³em po¿ywienia s¹
probiotyczne produkty takie jak jogurt i kefir.  

2.Rosó³  Czyli dzia³a wyci¹gane na odsiecz chorym dzieciom przez nasze
babki i matki. I twoja babcia mia³a racjê: Jest coœ w  rosole uczciwie
zrobionym, co sprawia, ¿e czujesz siê lepiej, kiedy jesteœ chora. Naukowcy
rzeczywiœcie uwa¿aj¹, ¿e w zupie z kurczaka mo¿e byæ wiele substancji,
które maj¹ korzystne w³aœciwoœci lecznicze, takie jak zdolnoœci
przeciwzapalne, które mog¹ pomóc w ³agodzeniu infekcji uk³adu
oddechowego. Badania pokazuj¹ ¿e w rosole zawarta jest spora iloœæ
aminokwasu zwanego glutamin¹. Jak wynika z badania przeprowadzonego w
2017 roku w czasopiœmie "Current Opinion in Clinical Nutrition and
Metabolic Care", suplementacja glutamin¹ pomaga leczyæ barierê jelitow¹. A
wiêc pomaga w odpornoœci „z brzucha”.

3. Miêso (wo³owe) Jest naturalnie bogate w bia³ko, które jest krytycznym
sk³adnikiem uk³adu odpornoœciowego. Zw³aszcza wo³owina i wieprzowina s¹
jednymi z najbogatszych w ¿ywnoœæ Ÿróde³ cynku, minera³u u¿ywanego przez
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organizm do produkcji limfocytów T, które odgrywaj¹ kluczow¹ rolê w
odpornoœci.

Innymi dobrymi Ÿród³ami cynku s¹ nerkowce, ciecierzyca i fasola nerkowa.
4. Bataty oraz marchewka pomarañczowe warzywa. S¹  kluczowym

sk³adnikiem dla prawid³owej pracy uk³adu odpornoœciowego. Zaledwie pó³
fili¿anki ugotowanych s³odkich ziemniaków cechuje siê  podwójn¹ zawartoœci¹
witaminy A. Marchew, czerwona papryka, mango i suszone morele s¹ równie¿
bogate witamin¹ A.

5.Ciep³e p³yny: herbaty owocowe, soki malinowe/lipowe  zalane gor¹c¹
wod¹

Czego unikaæ w sezonie grypowym?
1.Napoje energetyzuj¹ce
2.T³uste jedzenie
3.Trudne do strawienia ziarna, produkty pe³noziarniste ( podczas infekcji)
4.Wyroby cukiernicze
5. Soki wzbogacane w  witaminê C  z du¿¹ iloœci¹ dodanych cukrów.

Witamina C jest dobra dla odpornoœci twojego dziecka ale cukier - nie.
Wybieramy œwie¿e owoce, przetarte i bez dos³adzania.

Jak zrobiæ zdrowe œniadanie dla dziecka do szko³y?
W tym wpisie dowiesz siê dlaczego nale¿y pilnowaæ by dziecko, jad³o

œniadanie przed pójœciem do szko³y. Dowiesz siê jak rozwi¹zaæ problem ze
œniadaniem, w sytuacji gdy nie ma zbyt du¿o czasu na jego przygotowanie i
zjedzenie. Na koniec  zostan¹ przedstawione propozycje zdrowych posi³ków,
które s¹ alternatyw¹ dla kanapek.

Œniadanie bez w¹tpienie jest najwa¿niejszym posi³kiem w ci¹gu dnia.
Pokazuj¹ to obserwacje uczonych sprzed setek lat (Moses ben Maimon or
Maimonides napisa³ wielwset lat temu „ Jedz jak król o poranku, jak ksi¹¿ê w
po³udnie i jak ch³op wieczorem”) i badania wspó³czesne, które udowodni³y,
¿e œniadanie musi byæ zjadane przez dzieci – bo  to jest niezbêdne dla ich
prawid³owego rozwoju i zdrowia. Tymczasem jest z tym  spory problem. Jak
pokazuj¹ badania coraz czêœciej dzieci nie s¹ w stanie, zd¹¿yæ zjeœæ œniadania
przed szko³¹. A wynika to ze z³ej organizacji czasu i poœpiechu rodziców!
Przyczyn¹ niejedzenia œniadañ przez dzieci jest poranny brak czasu i
poœpiech.

Dlaczego zjedzenie œniadania przed lekcjami jest tak wa¿ne
dla dziecka?

Oczywiœcie chodzi o energiê i sk³adniki po¿ywienia, które bêd¹ wspieraæ
ciê¿k¹ pracê jak¹ dziecko wykonuje na lekcjach. Tak, tak -pracê poniewa¿
mózg ¿eby przyswoiæ nowe informacje potrzebuje energii, w³aœnie z
po¿ywienia. Ale nie ze s³odkich i reklamowanych jako zdrowe - p³atków
komercyjnych, s³odkich kanapek czy kremów – tylko ze zdrowego, prawid³owo
skomponowanego, smacznego posi³ku.
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Metananliza baz danych (PubMed, CINAHL, Web of Science i PsycINFO)

dotycz¹ca tego czy œniadania s¹ wa¿nym elementem ¿ywienia dziecka,
pokaza³a jasno, ¿e u dzieci i m³odzie¿y (6-18 rok ¿ycia) jedzenie œniadañ mia³o
rozstrzygaj¹cy wp³yw na sprawnoœæ poznawcz¹, osi¹gniêcia naukowe, jakoœæ
¿ycia, dobre samopoczucie w ci¹gu dnia.

Czy  nie zjadanie œniadañ spowoduje, ¿e dziecko schudnie?
Mamy badania, które wskazuj¹ ¿e jest zupe³nie odwrotnie – to regularne

jedzenie œniadañ wp³ywa na utrzymanie prawid³owej masy cia³a! Zjedzony
rano posi³ek zmniejsza przyrost masy cia³a ( czyli redukuje ryzyko nawagi),
poniewa¿ zwiêksza uczucie sytoœci i redukuje potrzebê zjedzenia obfitego
posi³ku w ci¹gu dnia (a tak siê dzieje gdy dziecko jest zmuszone do „pracy” na
czczo).

Co wiêcej brak œniadania, zwiêkszy ryzyko siêgniêcia po bardzo s³odkie i
niezdrowe produkty. „G³odny” mózg wymusi w koñcu dzia³anie. I bêdzie to
rozwi¹zanie najprostsze dla mózgu (choæ krótkotrwa³e) czyli siêgniêcie po
s³odycze, które natychmiast dostarcz¹ uczucia przyjemnego zaspokojenia g³odu.

 
Co na œniadanie dla dziecka do szko³y?
Tak samo jak w grupie doros³ych, u dzieci te¿ powinniœmy promowaæ

produkty zdrowe czyli niskoprzetworzone, zawieraj¹ce b³onnik roœlinny.
Dobrym rozwi¹zaniem s¹ p³atki zawieraj¹ce > 2 g b³onnika na porcjê i
produkty pe³noziarniste (pieczywo z ziarnami i z pe³nej m¹ki). Takie œniadanie
da dziecku uczucie sytoœci, sprawi ze dziecko nie bêdzie poszukiwa³o
œmieciowych ³akoci podczas przerwy. Wielu rodziców kojarzy b³onnik z tym,
¿e ogranicza wch³anianie ró¿nych potrzebnych pierwiastków np. wapnia i z
tego powodu powinien byæ ograniczony w diecie dziecka. Tymczasem nic
bardziej mylnego. B³onnik musi byæ obecny w diecie dziecka – oczywiœcie w
proporcjonalnie mniejszych iloœciach ni¿ u osoby doros³ej.

Ca³kowite spo¿ycie b³onnika powinno byæ dostosowane do wieku dziecka i
wynosi oko³o 5 g dla ma³ych dzieci i do 14 g/1000 kilokalorii dla m³odzie¿y.

Badania obserwacyjne prowadzone przez rok, w grupie dzieci i m³odzie¿y (w
wieku od 9 do 19 lat) pokaza³y, ¿e jedzenie „b³onnikowego” œniadania wi¹¿e
siê z wiêkszym spo¿yciem wapnia i ni¿szym wskaŸnikiem masy cia³a.

Jak to t³umaczyæ skoro wiemy, ¿e b³onnik ogranicza wch³anianie wapnia? To
prawda, ale b³onnik nie hamuje ca³kowicie wch³aniania wapnia. I gdy
œwiadomy rodzic daje dziecku do zjedzenia pe³noziarniste pieczywo i dba o to
by podaæ jednoczeœnie odpowiedni¹ porcjê produktów mlecznych czy ziaren
zawieraj¹cych wapñ – mamy taki wynik!

Reasumuj¹c, dlaczego œniadanie jest najwa¿niejszym posi³kiem w ci¹gu
dnia

Przedstawmy kilka najwa¿niejszych powodów popartych badaniami:
1.Dzieci, które jedz¹ œniadanie s¹ szczuplejsze ni¿ dzieci, które œniadañ nie

jedz¹
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2. Dzieci, które jedz¹ œniadanie jedz¹ mniejsze iloœci t³uszczu w ci¹gu dnia
3. Dzieci, które jedz¹ œniadanie czêœciej zjadaj¹ zalecane przez dietetyków iloœci

 owoców i warzyw
4. Dzieci, które jedz¹ œniadanie maj¹ wy¿sze dzienne spo¿ycie wapnia i b³onnika
5. Dzieci, które jedz¹ œniadanie maj¹ lepsz¹ wydajnoœæ (pamiêæ i uwagê)

Kiedy œniadania s¹ pomijane to u dziecka
1. Jest bardziej prawdopodobne, ¿e pojawi siê nadwaga
2. S¹ mniejsze szanse na spe³nienie zaleceñ dotycz¹cych spo¿ycia owoców i warzyw
3. Jest wiêksza sk³onnoœæ do zjadania niezdrowych przek¹sek
4. Wzrasta ryzyko pojawienia siê u starszych dzieci ryzykownych zachowañ takich

jak palenie tytoniu.

A teraz przyjrzyjmy siê jakie rady dla rodziców ma dr W.  Jackson, która jest 
dietetykiem klinicznym zatrudnionym na oddziale Chirurgii dzieciêcej w szpitalu
w Chicago,

Sytuacja pierwsza
Nie ma czasu na œniadanie rano i trzeba je zjeœæ w drodze do szko³y
1. Przygotuj dziecku œniadanie, które jest mo¿liwe do zjedzenia w samochodzie lub

podczas spaceru do szko³y.
2. Lepszy jest jakikolwiek posi³ek ni¿ jego ca³kowity brak.
3. Gdy zaspaliœcie i nie ma czasu na przygotowanie czegokolwiek, weŸ owoc, który

jest wysokokaloryczny np. banan i taki który dziecko powinno zjeœæ ze skórk¹ ( w
której jest b³onnik i polifenole). Mo¿e to byæ jab³ko, gruszka czy inny ³atwy do
zjedzenia owoc. Do tego mo¿na daæ do picia w butelce jogurt (naturalny) czy kefir czy
nies³odkie mleko ( jeœli dziecko dobrze toleruje). Dziecko mo¿e go wypiæ na przerwie.

4. Mo¿na wsypaæ p³atki zbo¿owe do zamykanej torby kanapkowej. W ten sposób
dziecko lub nastolatek mo¿e zjeœæ granolê zbo¿ow¹ w samochodzie lub autobusie.
Wybieraj zbo¿a zawieraj¹ce minimum 3 g b³onnika i <10 g cukru na porcjê (tabela z
zawartoœci¹ b³onnika poni¿ej). W³ókno poprawi poziom sytoœci. Najlepszy wybór -
granola z owsa (grube p³atki), siemiê lniane, migda³y pestki dyni, s³onecznika.

5. Mo¿na zaoferowaæ jajko na twardo (raczej nie gdy dziecko ma je zjeœæ w œrodkach
publicznego transportu)

6. Dla starszych dzieci, mo¿na do owoców dodaæ garœæ migda³ów, które zawieraj¹
t³uszcze omega-3, inne cenne kwasy t³uszczowe i bia³ko.

7. Mo¿na daæ pokrojony w kostki twardy ser dojrzewaj¹cy .
8.Spróbuj kromki chleba pe³noziarnistego z mas³em orzechowym lub hummusem.

Sytuacja druga
Kiedy czasu wystarczy tylko na œniadanie, które musi byæ zjedzone w

czasie krótszym ni¿ 5 minut
1. Mo¿esz zaoferowaæ pe³noziarniste p³atki zbo¿owe z jogurtem. Wybieraj

zbo¿a o zawartoœci <10 g cukru i co najmniej 3 g w³ókna na porcjê. Mo¿e
dodaæ posiekane œwie¿e owoce jako cukru (dla smaku ).
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2. Mo¿esz daæ œwie¿e owoce, takich jak jab³ka, banany, pomarañcze,

mango, jagody, maliny, je¿yny, gruszki lub melony. Œwie¿e owoce s¹
naturalnie bogate w b³onnik i witaminy.

3. W blenderze mo¿esz zrobiæ koktajl owocowy zawieraj¹cy mro¿one/
œwie¿e owoce, chude mleko.

4. Dobrym wyborem jest kromka pe³noziarnistego chleba. Dodaj cienk¹
warstwê mas³a orzechowego, mas³a lub dŸem (niskos³odzony, a najlepiej
zrobiony przez babciê).

5. Zrób jajecznicê. Jeœli dziecko chce wiêcej ni¿ jedno jajko, to dodaj same
bia³ko (gdy jest oty³e) lub ca³e jajko gdy masa cia³a jest prawid³owa.

6. Jeœli dziecko lubi jogurt, zaproponuj mu niskot³uszczowy jogurt grecki.
Wiêcej marek oferuje szerok¹ gamê smaków, niektóre z nich zawieraj¹
gotow¹ bardzo s³odk¹ granulê jako polewê. Tego NIGDY nie wybieraj.

Sytuacja trzecia
Kiedy jest wystarczaj¹co du¿o czasu na zbilansowane œniadanie
1. Mo¿na zrobiæ omlet jajek, z 30 g pokrojonego miêsa np. , upieczonego

(na obiad w dniu poprzednim) kurczaka; 1/2 szklanki pokrojonych warzyw, w
tym pomidorów, papryki, broku³ów i szpinaku; oraz 1/3 szklanki sera
dojrzewaj¹cego. W wersji „odchudzonej” omlet mo¿na zrobiæ z samego
bia³ka. Dodaj 1 kromkê chleba (pe³noziarnistego z m¹ki mieszanej) z 1/2
szklanki owoców lub ³y¿eczk¹ d¿emu (niskos³odzonego).

2. Zrób owocowy koktajl smoothie zawieraj¹cy 1/2 do 1 szklankê
mro¿onych lub œwie¿ych owoców, 1/4 szklankê owsianki, 1/2 szklankê mleka
o obni¿onej t³uszczu 1 szklankê zwyk³ego jogurtu.

3. Zrobiæ  miseczkê wolno gotowanej owsianki (z grubych p³atków typu
górskie). Do p³atków owsianych mo¿na dodaæ 1/2 do 1 szklankê pokrojonych
w kostkê owoców.

Do tego mo¿na zrobiæ jajecznicê z warzywami.

Sytuacja czwarta
Kiedy dziecko potrzebuje pomocy, bo jest niejadkiem albo musi mieæ

mniej kaloryczne posi³ki
1.Podawaj posi³ki przy stole, na lubianej przez dziecko zastawie.

Udowodniono, ¿e dzieci jedz¹ dwa do trzech razy wiêcej, gdy siedz¹ przed
telewizorem lub komputerem.

2.Kiedy tylko jest taka mo¿liwoœæ (np. w weekendy) jedzcie posi³ki
rodzinnie.

3.Pozwól dziecku zaanga¿owaæ siê w planowanie jego posi³ków. Zróbcie
wspólnie produktów, które zaplanujecie do zjedzenia na najbli¿szy tydzieñ.

4. Miej cierpliwoœæ do tych produktów, które musz¹ byæ w diecie dziecka,
choæ to w³aœnie ich dziecko nie chce jeœæ! Trzeba wiedzieæ, ¿e ma³e dzieci
mog¹ potrzebowaæ nawet 15 razy powtórzonej prezentacji tej samej ¿ywnoœci,
zanim zechc¹ jej spróbowaæ i zaakceptowaæ. Grut to siê nie poddawaæ.
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Co zawiera najwiêcej b³onnika i jest lubiane przez dzieci?
B³onnik ca³kowity w (g).
Wielkoœæ serwowanych produktów spo¿ywczych
Owoce
Maliny, 1 szklanka  8g
Gruszka, ze skór¹ 1 œrednia  5,1g
Jab³ko, ze skórk¹ 1 œrednia  4,4g
Figi, suszone 2 sztuki  3,7 g
Ziarna
Babeczka, œredniej wielkoœci, z p³atków pe³noziarnistych, owsianych  5,2g
P³atki zbo¿owe, pe³noziarniste 3 szklanki 5,1g
Owsianka (gotowana), 1 szklanka  4g
Chleb tostowy z m¹ki pe³noziarnistej, 1 kromka  5,9 g
Bu³ka kajzerka, 1 œrednia 1,8 g
Kromka (ze zwyk³ej bu³ki pszennej, pó³ bu³ki) 0,3 g
Roœliny str¹czkowe, orzechy i nasiona
Czarna fasola, gotowana, 1 szklanka  15g
Fasola Lima, gotowana, 1 szklanka  13,2g
Fasola w puszce, 1 szklanka,  10,4g
Siemiê lniane,  ³y¿ka, 10 g  1,8 g
S³onecznik ³uskany, ³y¿ka, 10 g  0,6 g
Nasiona dyni, ³y¿ka,  10 g  0,5 g
Orzechy w³oskie, (garœæ - 30 g) 2 g
Migda³y, 15 g ³y¿ka 1,9 g

Przyk³adowe rozmiary porcji œniadaniowej dla 6-letniego dziecka
(Wybierz jedn¹ z ka¿dej grupy ¿ywnoœciowej)
Przetwory mleczne
1 szklanka chudego mleka,
1 szklanka jogurtu,
? szklanki rozdrobnionego sera,
Miêso/produkty bia³kowe
1 szklanki gotowanej fasoli,
1 jajko, 1 ³y¿eczka mas³a orzechowego, 30 g miêsa
Chleb/p³atki zbo¿owe
1-2 kromki chleba pe³noziarnistego,
 1-1 szklanki gotowanego zbo¿a,
 1 szklanka p³atków
Owoce 1 szklanki owoców
Warzywa 1 szklanki warzyw

Ciekawe przepisy na œniadania

Granola owsiana
Po przyrz¹dzeniu tej porcji mo¿na granolê przesypaæ do s³oja i jeœæ przez ca³y

tydzieñ.
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W misce, wymieszaj:
2 szklanki (208 gramów) p³atków ( grubych np. górskich)
3 szklanki (700 ml) dowolnego rodzaju mleka
2 jaja
2 ³y¿eczki (10 ml) wanilii
cukier br¹zowy (³y¿eczka)
ka¿dy rodzaj œwie¿ych lub mro¿onych owoców
Wlaæ masê do wysmarowanej t³uszczem brytfanny i piec w temperaturze

180°C przez oko³o 45 minut lub do momentu, a¿ p³atki owsiane stwardniej¹.
Wystudziæ i przesypaæ do s³oja. Podawaæ z jogurtem lub mlekiem. Ja lubiê z
bia³ym serem i bez cukru. I z du¿¹ iloœci¹ ziaren.

Kaszka na bazie sorgo z gruszk¹ ( produkt bezglutenowy)
Sorgo jest produktem bezglutenowym, o bardzo ciekawym smaku.
Ugotowane sorgo nale¿y zmieszaæ z dowolnym rodzajem mleka i dodaæ do

niego dojrza³e, pokrojone gruszki - lub dowolne owoce sezonowe.
Gotowanie sorgo jest czasoch³onne i nale¿y przygotowaæ je du¿o wczeœniej.
250 g sorgo zalewamy 750 ml wody i zostawiamy na noc. (min 10 godzin).

Gotujemy z dodatkiem niewielkiej iloœci t³uszczu przez 30 minut (pod
przykryciem)

Babeczka z dodatkiem borówki amerykañskiej
Jagody s¹ pe³ne przeciwutleniaczy i stanowi¹ jeden z najwa¿niejszych

elementów diety MIND, czyli tej która wspiera mózg. Taka babeczka to
 œwietny dodatek do œniadania.

Wymieszaj:
1/4 szklanki (30 gramów) m¹ki pe³noziarnistych
1 ³y¿ka sto³owa (12,5 grama) cukru br¹zowego
1/4 ³y¿eczki (5 gramów) proszku do pieczenia
szczypta soli i cynamonu
1 ³y¿eczka (5 ml) oliwy z oliwek
2 ³y¿ki sto³owe (30 ml) mleka
Garœæ mro¿onych lub œwie¿ych jagód
Wstawiæ do nagrzanego do 180°C piekarnika. Piekê ok. 20-25 minut.

Quinoa z dodatkiem dyni ( danie bezglutenowe)
Quinoa to szybko gotuj¹ce siê ziarno bezglutenowe, a ta potrawa  poprzez

dodatek dyni sprawi, ¿e ca³oœæ bêdzie bogata w karotenoidy ( silne
przeciwutleniacze)

 
Zagotuj jedn¹ czêœæ Quinoa z dwoma czêœciami dowolnego rodzaju mleka, a

nastêpnie zmniejsz ogieñ i pozostaw na ma³ym grzaniu przez 10 minut.
W miêdzyczasie poszatkuj dyniê na bardzo drobne wiórki , dodaj cynamon i

szczyptê ga³ki muszkato³owej. Dodaj do quinoa i gotuj na wolnym ogniu przez
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5 minut. Przed podaniem trzeba posypaæ posiekanymi orzechami, br¹zowym
cukrem lub rozdrobnionymi orzechami kokosowymi.

Babeczki pe³noziarniste z orzechami
Potrzebujesz:
1 szklanki (104 gramy) p³atków owsianych (b³yskawicznych)
3/4 szklanki (90 gramów) m¹ki pe³noziarnistej
szczypta soli
1 ³y¿eczka (5 ml) ekstraktu waniliowego
1/2 szklanki (115 gramów) bardzo dojrza³ego, rozgniecionego banana
1/4 szklanki (59 ml) syropu klonowego
1/4 szklanki (59 ml) mleka
2 ³y¿ki sto³owe (32 gramy) mas³a orzechowego
Wymieszaæ sk³adniki, rozgrzaæ piekarnik do temperatury 165°C i wy³o¿yæ

blachê wy³o¿on¹ papierem do pieczenia.
Wrzuciæ ciasto, sp³aszczaj¹c je lekko ³opatk¹, a nastêpnie piec przez 10-15

minut lub do momentu, a¿ bêd¹ twarde i z³ote. Dla potrzeb przechowywania,
¿eby by³y chrupi¹ce trzeba je sch³odziæ na kratce (¿eby nie styka³y siê z
pod³o¿em) i nale¿y przechowywaæ w hermetycznym pojemniku.

Frittata z szynk¹  i serem
Frittaty s¹ ³atwiejsz¹ wersj¹ omletów. Wystarczy ubiæ 1-2 jajka z odrobin¹

soli i pieprzu i wlaæ na teflonow¹ patelniê.
Ca³oœæ posypaæ posiekan¹ szynk¹ i dowolnym rodzajem pokrojonego sera, a

nastêpnie piec na œrednim ogniu, a¿ masa stwardnieje.
Nie ma potrzeby odwracania fitatty w czasie pieczenia. Frittatê pokroiæ na

kliny i podaæ z ulubionymi warzywami.

 Jajka w chlebowej „dziurce”
Za pomoc¹ okr¹g³ego wycinaka do ciasteczek wyci¹æ otwór w œrodku kromki

pe³noziarnistego chleba i umieœciæ go na patelni z odrobin¹ oliwy z oliwek lub
roztopionym mas³em. Wbiæ jajko do dziurki i podgrzewaæ do momentu, a¿
bêdzie œciête. Podawaæ z ulubionymi warzywami

Muffinki z warzywami
Te muffiny to œwietny sposób na naukê jedzenia warzyw. Ponadto s¹ ³atwe

do zrobienia i mo¿na je przechowywaæ w lodówce.
Wymieszaj jajka (w zale¿noœci od iloœci muffinów, które chcesz otrzymaæ) z

odrobink¹ soli (k³odawskiej lub morskiej) i pieprzu w misce. Dodaj wybrane
przez dziecko posiekane warzywa. Przemyæ koniecznie broku³a, groszek i
marchewkê.

Podziel mieszankê równomiernie na nat³uszczone foremki do muffinów i
piecz w temperaturze 200°C przez 12-15 minut lub do momentu, gdy bêdzie
gotowa.
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Rozdzia³ V
Barbara Wolny

Wspieranie dziecka z nadwag¹ i oty³oœci¹
na zajêciach wychowania fizycznego

1. Sprawnoœæ fizyczna dzieci z nadwag¹ i oty³oœci¹

Nadwaga lub oty³oœæ ucznia18 nie sprzyja podejmowaniu przez niego aktywnoœci
fizycznej. Nadmierna masa cia³a nie tylko obci¹¿a i uniemo¿liwia mu sprawne
wykonywanie æwiczeñ ruchowych, ale powoduje te¿, ¿e czêsto nara¿ony jest na
drwiny ze strony rówieœników, zw³aszcza na zajêciach wychowania fizycznego. Brak
szybkoœci, precyzji ruchów, zwinnoœci i wytrzyma³oœci zniechêca ucznia do æwiczeñ,
poniewa¿ na tle klasy czy grupy rówieœniczej wypada bardzo niekorzystnie – jest
zwykle niezdarny, ociê¿a³y i szybko siê mêczy. Pomijany i niezauwa¿any przez
nauczyciela, szuka wymówek i pretekstów do nieuczestniczenia w lekcji, co
usprawiedliwia zaœwiadczeniami od rodziców, nierzadko tak¿e od lekarza. Tym
samym wpada w zamkniêty kr¹g – unika lekcji i nie podejmuje æwiczeñ ruchowych,
a brak aktywnoœci fizycznej czêsto rekompensuje sobie podjadaniem i biernym
wypoczynkiem.

Powy¿sze zachowania wymagaj¹ interwencji ze strony doros³ych. Szczególna rola
przypada tu nauczycielowi wychowania fizycznego, który w ramach swoich lekcji
powinien zaj¹æ siê ka¿dym uczniem, równie¿ tym z mniejsz¹ sprawnoœci¹ fizyczn¹.
Takie podejœcie wi¹¿e siê z realizacj¹ g³ównego celu wychowania fizycznego, czyli
przygotowaniem uczniów do aktywnego udzia³u w tzw. sportach ca³ego ¿ycia19.

Praca zbiorowa pod redakcj¹ Anny Oblaciñskiej

18 Przedstawione w poradniku dzia³ania skierowane s¹ do ucznia z tzw. oty³oœci¹ prost¹
(pierwotn¹), w której nadmierna masa cia³a jest skutkiem zachwiania równowagi miêdzy
energi¹ dostarczan¹ z po¿ywieniem a wydatkowan¹ przez organizm. Zob. Jopkiewicz A.,
Suliga E., (2005), Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania, Wydawnictwo Instytutu
Technologii Eksploatacji, s. 198, [w:] „Biuletyn Informacji Publicznej Radom - Kielce”.

19 Por. Podstawa programowa wychowania fizycznego. Rozporz¹dzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz kszta³cenia ogólnego w poszczególnych typach szkó³, Dz.U. z 2009 r.
Nr 4, poz. 17.

Wspieranie dziecka z nadwag¹
i oty³oœci¹ w spo³ecznoœci szkolnej(2)
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W podejmowaniu aktywnoœci fizycznej przez dzieci i m³odzie¿ decyduj¹c¹ rolê

odgrywa ich sprawnoœæ fizyczna. Sprawnoœæ fizyczna jest œciœle powi¹zana z
aktywnoœci¹ fizyczn¹, która wdra¿ana systematycznie, rozwija, doskonali i wzmacnia
sprawnoœæ ruchow¹ cz³owieka. Brak lub niewspó³mierna do wieku aktywnoœæ
fizyczna wp³ywa na obni¿enie ogólnej sprawnoœci ruchowej, co poci¹ga za sob¹
niekorzystne skutki i mo¿e przyczyniaæ siê do wielu zagro¿eñ dla zdrowia dzieci i
m³odzie¿y, w tym prowadziæ do nadwagi i oty³oœci.

Stwierdzona u uczniów oty³ych niska sprawnoœæ, spowodowana brakiem
aktywnoœci fizycznej i po³¹czona z niew³aœciwym od¿ywaniem, os³abia kszta³towanie
i rozwój zdolnoœci motorycznych. Dysproporcje miêdzy uczniami oty³ymi a ich
rówieœnikami z prawid³ow¹ mas¹ cia³a dotycz¹ prawie wszystkich cech
motorycznych.

Nadwaga i oty³oœæ nie sprzyjaj¹ szybkoœci. Uczeñ oty³y nie uzyskuje zazwyczaj
dobrych wyników w testach sprawnoœci badaj¹cych szybkoœæ, przeprowadzanych na
wszystkich etapach edukacji szkolnej. Ró¿nica ta narasta wraz ze wzrostem
nadwagi21 i wiekiem ucznia. Obci¹¿enie spowodowane nadwag¹ przyczynia siê do
szybkiego mêczenia siê i w konsekwencji zaniechania uprawiania takiej formy
aktywnoœci („zawsze jestem najgorszy/a, to po co mam biegaæ”).

Korzystniej wypadaj¹ próby okreœlenia sprawnoœci fizycznej uczniów z nadwag¹ i
oty³oœci¹ w zakresie si³y. Ta cecha motoryczna pozwala im osi¹gaæ dobre wyniki w
grupie uczniów oty³ych i stanowi ich mocn¹ stronê. Powinna byæ brana pod uwagê
przy doborze form aktywnoœci fizycznej.

Uczeñ z nadwag¹ lub oty³oœci¹ ma problemy ze skocznoœci¹, poniewa¿ du¿a masa
cia³a (obci¹¿enie) nie sprzyja rozwojowi kolejnej cechy motorycznej, któr¹ jest moc.
Uczeñ oty³y nie sprawdza siê zwykle w próbach sprawnoœci, np. w skoku w dal.
Trudnoœci sprawiaj¹ mu równie¿ æwiczenia zwi¹zane z wyskokiem czy przeskokiem
przez przeszkodê, np. skok wzwy¿.

S³abe wyniki uzyskuje tak¿e w zakresie zwinnoœci, tu mo¿e mieæ nawet k³opoty. A
zwinnoœæ przydaje siê we wszystkich sportach biegowych na krótkich dystansach, w
grach zespo³owych i szczególnie w gimnastyce.

20 Jopkiewicz A., Suliga E., (2005), Biomedyczne podstawy rozwoju i
wychowania. Wydawnictwo Instytutu Technologii Eksploatacji, s. 199, [w:]
„Biuletyn Informacji Publicznej Radom–Kielce”.

21 Owczarek S., (2006), Sprawnoœæ i wydolnoœæ fizyczna m³odzie¿y z oty³oœci¹
prost¹, [w:] Oblaciñska A., Tabak I. (red.), Jak pomóc oty³emu nastolatkowi? Rola
pielêgniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu m³odzie¿y
z nadwag¹ i oty³oœci¹, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 25.

Uczniowie z nadwag¹ lub oty³oœci¹ charakteryzuj¹ siê obni¿onym
poziomem ogólnej sprawnoœci fizycznej oraz dysharmoni¹ rozwoju
motorycznego20.
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Ostatnia z cech motorycznych – wytrzyma³oœæ – równie¿ nie stanowi mocnej

strony uczniów oty³ych.
Powy¿sze trudnoœci i ograniczenia rozwoju poszczególnych cech motorycznych

dzieci i m³odzie¿y z nadwag¹ i oty³oœci¹ uzasadniaj¹ koniecznoœæ wspierania ich
ogólnej sprawnoœci fizycznej. Niskie zdolnoœci wysi³kowe wymagaj¹
wzmacniania i kszta³towania wytrzyma³oœci kr¹¿eniowo-oddechowej, zdolnoœci
kondycyjnych (si³a, wytrzyma³oœæ, moc i szybkoœæ), zdolnoœci koordynacyjnych
(zwinnoœæ, zrêcznoœæ, równowaga) poprzez motywowanie i zachêcanie do
podejmowania ró¿nych form aktywnoœci fizycznej, dostosowywanych do
mo¿liwoœci i zainteresowañ ucznia22.

2. Udzia³ uczniów w zajêciach wychowania fizycznego

Wychowanie fizyczne ma specyficzny wp³yw na ucznia. Lekcja wychowania
fizycznego polega bowiem na bezpoœrednim doœwiadczaniu i prze¿ywaniu,
kszta³tuj¹c podejœcie do aktywnoœci fizycznej na ca³e ¿ycie.

I etap edukacyjny: klasy I–III
W tym okresie rozwój psychofizyczny dziecka cechuje bardzo silna potrzeba

ruchu, tzw. g³ód ruchu. Nie jest ona jednak wystarczaj¹co silna do podejmowania
aktywnoœci fizycznej przez dzieci zagro¿one nadwag¹ i oty³oœci¹, które wyraŸnie
jej unikaj¹.

Æwiczenia proponowane uczniom nie mog¹ byæ zbyt d³ugie i monotonne,
poniewa¿ dzieci w tym wieku nie potrafi¹ przez d³u¿szy czas koncentrowaæ siê
na jednej czynnoœci, potrzebuj¹ ci¹g³ej zmiany, st¹d zajêcia ruchowe, równie¿ dla
uczniów z nadwag¹ i oty³oœci¹, musz¹ mieæ charakter dynamiczny23.

Uczniowie klas III24, dotkniêci nadwag¹ i oty³oœci¹, wœród licznych przeszkód
eliminuj¹cych zainteresowanie aktywnoœci¹ ruchow¹ wskazuj¹: sferê fizyczn¹
zwi¹zan¹ ze sprawnoœci¹ fizyczn¹, sferê psychiczn¹ obejmuj¹c¹ sferê
emocjonaln¹, sferê spo³eczn¹ dotycz¹c¹ kontaktów interpersonalnych oraz sferê
zwi¹zan¹ z dzia³aniami nauczyciela.

Uczniowie najczêœciej wymieniaj¹ wstyd i strach przed wyœmianiem przez
rówieœników, tak¿e poniesione wczeœniej pora¿ki, brak radoœci, szybkie mêczenie
siê, krzywdê, obawê przed urazem, pomijanie ich w wyborze sk³adu dru¿yny
oraz brak wsparcia ze strony nauczyciela.

22 Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szko³y podstawowej.
Sport dla ka¿dego – zielona recepta na zdrowie jako skuteczna forma ³agodzenia
skutków wspó³czesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki Oœrodek Doskonalenia
Nauczycieli w Rzeszowie, s. 14.

23 Bielski J., (2012), Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego,
Kraków: Oficyna Wydawnicza Impuls, s. 88.

24 Tam¿e.
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II etap edukacyjny: klasy IV–VI
Okres ten w rozwoju motorycznym ucznia to w³aœciwy czas na doskonalenie

zdolnoœci kondycyjnych i koordynacyjnych. U dzieci z nadwag¹ i oty³oœci¹
zauwa¿amy jednak dalsze wycofanie i unikanie aktywnoœci fizycznej. Ruch nie
stanowi dla nich wa¿nej formy realizacji potrzeb, wybieraj¹ inne zajêcia, które
nie wymagaj¹ wysi³ku fizycznego. Uczniowie ci, niemotywowani do
aktywnoœci fizycznej, zaczynaj¹ celowo unikaæ zajêæ ruchowych.

Nauczyciele wychowania fizycznego powinni mieæ œwiadomoœæ, ¿e tak¿e w
tym okresie zaczynaj¹ siê utrwalaæ preferencje ucznia dotycz¹ce wyboru i
uprawiania danej dyscypliny sportowej, a wybór ten jest wyraŸnie uzale¿niony
od p³ci, mo¿liwoœci i zainteresowañ dziecka.

Uczniowie II etapu edukacyjnego25, wymieniaj¹c przyczyny nieuczestniczenia
w lekcji wychowania fizycznego, najczêœciej mówi¹ o wstydzie przed
rówieœnikami i obawie przed wyœmianiem, np. z powodu koniecznoœci
przebierania siê w ich obecnoœci przed zajêciami oraz wykonywania przy nich
æwiczeñ fizycznych. Ruch sprawia im trudnoœæ, szybko siê mêcz¹, nie maj¹
kondycji, nie mog¹ siê wykazaæ, bo æwiczenia s¹ zbyt trudne i niedostosowane
do ich mo¿liwoœci. Odczuwaj¹ lêk przed wykluczeniem i odrzuceniem przez
grupê, np. niewybraniem do dru¿yny sportowej (zwykle bywaj¹ wybierani na
koñcu). Uczniowie otyli odczuwaj¹ te¿ strach przed negatywn¹ ocen¹
nauczyciela, uwa¿aj¹, ¿e nie s¹ przez niego zachêcani, wspierani i motywowani
do zajêæ. Boj¹ siê krytyki i uwag ze strony nauczyciela, który w ich opinii
zajmuje siê tylko uczniami odnosz¹cymi sukcesy w sporcie. Dla uczniów
oty³ych lekcje wychowania fizycznego s¹ nieatrakcyjne, a udzia³ w nich
frustruj¹cy.

III etap edukacyjny: gimnazjum
III etap edukacyjny przypada na okres dojrzewania, który nie sprzyja

podejmowaniu aktywnoœci fizycznej. W tym czasie obserwuje siê obni¿enie
zainteresowania aktywnoœci¹ ruchow¹ wœród uczniów i problem ten dotyczy
szczególnie dziewcz¹t.

Pojawiaj¹cy siê w wieku dojrzewania naturalny przyrost masy cia³a i tkanki
t³uszczowej powinien byæ rekompensowany systematyczn¹ aktywnoœci¹
fizyczn¹. Zaleca siê wiêc codzienn¹ aktywnoœæ ruchow¹, trwaj¹c¹ 45–60
minut26.

Jednak uczniowie, przede wszystkim dziewczêta, nie wykazuj¹ ni¹
specjalnego zainteresowania, ch³opców charakteryzuje zdecydowanie wiêksza
potrzeba æwiczenia. Problem ten jest szczególnie widoczny wœród uczniów z
nadwag¹ i oty³oœci¹ – zarówno dziewcz¹t, jak i ch³opców.

25 Tam¿e.
26 Plewa M., Markiewicz A., (2006), Aktywnoœæ fizyczna w profilaktyce i leczeniu

oty³oœci. Endokrynologia, oty³oœæ i zaburzenia przemiany materii, Gdañsk: „Via
Medica”, nr 2 (1), s. 30-37.
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W wyniku biernoœci ruchowej powiêksza siê nadwaga, poniewa¿ uczeñ unika

wysi³ku – na lekcji wychowania fizycznego z niechêci¹ æwiczy lub udaje, ¿e æwiczy.
W zwi¹zku z tym nie utrzymuje sprawnoœci fizycznej na poziomie odpowiednim dla
swego okresu rozwojowego, co w konsekwencji powoduje zmniejszenie lub nawet
zanik zdolnoœci ruchowych.

Zjawisku temu mo¿na sprostaæ, œwiadomie podejmuj¹c aktywnoœæ ruchow¹ – w
szkole na lekcjach wychowania fizycznego i zajêciach pozalekcyjnych. W³aœciwy
charakter i forma zajêæ ruchowych – inna dla dziewcz¹t, inna dla ch³opców – oraz
dobrze dobrana intensywnoœæ æwiczeñ mog¹ skutecznie przyczyniæ siê do zmniejszenia
masy cia³a lub zapobiegaæ jej przyrostowi.

Gimnazjaliœci z nadwag¹ i oty³oœci¹ wskazuj¹ podobne jak uczniowie I i II etapu
edukacyjnego przeszkody uniemo¿liwiaj¹ce aktywne uczestniczenie w zajêciach
wychowania fizycznego. Najczêstszym powodem, równie¿ wœród nich, jest wstyd
odczuwany z powodu w³asnego wygl¹du, koniecznoœæ przebierania siê w strój
gimnastyczny w obecnoœci rówieœników (nieodpowiedni dla ucznia z nadwag¹, np.
krótkie spodenki), brak pewnoœci siebie, wiary we w³asne si³y i mo¿liwoœci, strach
przed z³oœliwymi komentarzami, obawa przed odrzuceniem (niewybraniem do dru¿yny
sportowej). Specyficzne dla tego okresu rozwojowego s¹ te¿ bariery zwi¹zane z
niechêci¹ do aktywnoœci fizycznej – preferowanie biernych form odpoczynku.

Gimnazjaliœci zauwa¿aj¹ coraz wiêcej czynników zale¿nych od nauczyciela,
zwi¹zanych z organizacj¹ zajêæ, maj¹cych znacz¹cy wp³yw na ich udzia³ w lekcjach.
Mówi¹ o ma³o atrakcyjnych zajêciach, preferowaniu uczniów sprawnych, krytyce
kierowanej do nich przez nauczyciela, niskich ocenach uzyskiwanych w testach
sprawnoœci fizycznej, niedostosowaniu æwiczeñ do ich mo¿liwoœci, braku
zaiteresowania i wsparcia w czasie lekcji ze strony nauczyciela oraz mo¿liwoœci
wyboru czy doskonalenia siê w ulubionej dyscyplinie sportowej.

Œwiadomi problemu nauczyciele wychowania fizycznego uwzglêdniaj¹ spostrze¿enia
uczniów w pracy dydaktyczno-wychowawczej i przygotowuj¹ odpowiedni¹ do ich
wieku ofertê zajêæ lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Niestety, szkolna rzeczywistoœæ œwiadczy o wielu b³êdach pope³nianych zarówno
przez nauczycieli, jak i rodziców, dotycz¹cych pracy z uczniami oty³ymi. Rodzice,
ulegaj¹c swoim dzieciom, czêsto zwalniaj¹ je z lekcji wychowania fizycznego.
Niejednokrotnie zwolnienia te wystawiaj¹ lekarze na proœbê rodziców i maj¹ one
charakter d³ugoterminowy, co jest szczególnie niebezpieczne, poniewa¿ przed³u¿aj¹cy
siê okres absencji na zajêciach wychowania fizycznego przyczynia siê do postêpowania
oty³oœci. Na podstawie zaœwiadczeñ lekarskich nauczyciele zwalniaj¹ uczniów z
obowi¹zkowych lekcji, przyzwalaj¹c niejako na brak aktywnoœci ruchowej.

Nasuwa siê wiêc pytanie, jak zaradziæ niechêci uczniów oty³ych do aktywnoœci
fizycznej – jak ich zaktywizowaæ i zmobilizowaæ do æwiczeñ?

Wa¿na jest edukacja rodziców, nie zawsze œwiadomych natury problemu.
Potrzebna jest tak¿e systematyczna wspó³praca rodziców i nauczycieli z uczniami,
polegaj¹ca na zachêcaniu, motywowaniu i ukazywaniu im walorów aktywnoœci
fizycznej. Nie bez znaczenia pozostaje znalezienie odpowiedniej formy zajêæ
pozalekcyjnych, zadbanie o przychyln¹ atmosferê na lekcji oraz staranne
przygotowanie zajêæ pozalekcyjnych, zawieraj¹cych atrakcyjn¹ ofertê
odpowiadaj¹c¹ na potrzeby uczniów.
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3. Rola nauczyciela wychowania fizycznego w pracy z uczniami

Nauczyciel wychowania fizycznego, pracuj¹c z uczniem z nadwag¹ i oty³oœci¹,
powinien uwzglêdniæ model edukacji oparty na diagnozie, prognozie, planowaniu,
realizacji i ewaluacji27. Model ten, zawieraj¹cy wszystkie ogniwa zwi¹zane ze
skutecznoœci¹ i efektywnoœci¹ zajêæ wychowania fizycznego, pozwala
zindywidualizowaæ pracê z ka¿dym dzieckiem.

Nale¿y zatem zastanowiæ siê, jakie dzia³ania mo¿e lub powinien podj¹æ nauczyciel
wychowania fizycznego, aby zachêciæ, motywowaæ i wspieraæ ucznia z nadwag¹ lub
oty³oœci¹.

Praca nauczyciela musi rozpocz¹æ siê od diagnozy, czyli poznania ucznia – jego
indywidualnych mo¿liwoœci, postawy i budowy cia³a, sprawnoœci fizycznej,
zainteresowañ i uzdolnieñ – w myœl przekonania, ¿e nie ma uczniów niezdolnych
ruchowo, s¹ natomiast uczniowie zaniedbani. Celem diagnozy jest ustalenie przyczyn
trudnoœci ucznia i powodów jego niezaanga¿owania na lekcji.

Diagnoza wi¹¿e siê z prognoz¹, czyli przewidywaniem przez nauczyciela skutków
prowadzonych dzia³añ lub ich zaniechania. Ju¿ na tym etapie rol¹ nauczyciela jest
zaplanowanie, zró¿nicowanie i dostosowanie æwiczeñ do mo¿liwoœci ucznia z
nadwag¹ lub oty³oœci¹, zachêcanie go, inspirowanie oraz ró¿nicowanie æwiczeñ oraz
troska o odpowiedni¹ atmosferê i klimat lekcji. W tym celu nauczyciel musi zadbaæ o
ujednolicenie stroju uczniów i podpowiedzieæ im, ¿e najbardziej odpowiednie by³yby
luŸne koszulki gimnastyczne i dresy.

W dzia³aniach planowanych przez nauczyciela, maj¹cych na celu wspieranie
uczniów z nadwag¹ lub oty³oœci¹, przydatn¹ i skuteczn¹ form¹ zachêcania do
aktywnoœci fizycznej s¹ opracowane przez nauczyciela Indywidualne karty
rozwoju sprawnoœci fizycznej28. W zale¿noœci od etapu edukacji szkolnej wpisów
do karty dokonuje nauczyciel lub sam uczeñ. Karta powinna uwzglêdniaæ
poszczególne dyscypliny sportowe, przewidziane do realizacji w programie
nauczania, zdolnoœci kondycyjne i koordynacyjne oraz dane dotycz¹ce masy
cia³a, wzrostu, wskaŸnika BMI itp. Uczeñ, notuj¹c w karcie uzyskane w ci¹gu
roku szkolnego wyniki, porównuje je i stwierdza, jakie ma mocne strony, czyli to,
co uda³o mu siê wzmocniæ, oraz s³abe strony, tzn. te, nad którymi powinien
pracowaæ. Uzyskane wyniki ukazuj¹ rozwój sprawnoœci fizycznej. Uczeñ nie jest
porównywany z innym uczniem, ale z samym sob¹. Obserwuj¹c swój rozwój,
doœwiadcza zadowolenia i bardziej aktywizuje siê na lekcji.

27 Demel M., (1999), Struktura procesu kszta³cenia i wychowania, [w:] Maszczak
T. (red.), Metodyka wychowania fizycznego, Warszawa: Wydawnictwo Akademii
Wychowania Fizycznego, s. 44–49.

28 Kierczak U., (2010), Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie - Sport - Rekreacja.
Wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej. Poradnik metodyczny, Kraków:
Oficyna Wydawnicza Impuls, s. 34.
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Podstaw¹ podejmowanych przez nauczyciela dzia³añ powinno byæ przekonanie, ¿e

najczêstsz¹ przeszkod¹ w aktywnym uczestniczeniu ucznia oty³ego w zajêciach jest
niechêæ do aktywnoœci fizycznej, po³¹czona z brakiem motywacji. Nauczyciel musi
wiêc szukaæ odpowiedzi na pytanie, co zrobiæ, aby uczeñ polubi³ ruch i wychowanie
fizyczne. Ma dwie mo¿liwoœci:

• W ramach zajêæ wychowania fizycznego oo prowadzonych w systemie klasowo-
lekcyjnym, w których uczestniczy ca³a klasa, nauczyciel mo¿e wprowadziæ
indywidualizacjê, dostosowaæ æwiczenia do sprawnoœci fizycznej, mo¿liwoœci
uczniów (lekcja wychowania fizycznego jako wa¿ny element ruchowej terapii
nadwagi)29.

• Drug¹ mo¿liwoœæ daj¹ nauczycielowi zajêcia wychowania fizycznego jako
dowolne, wybrane przez uczniów, tzw. alternatywne formy wychowania
fizycznego30. Tutaj nauczyciel, po wczeœniejszej diagnozie, mo¿e zaproponowaæ
uczniom z nadwag¹ i oty³oœci¹ zajêcia w grupie oddzia³owej, miêdzyoddzia³owej czy
miêdzyklasowej31, ukierunkowanej np. na zajêcia rekreacyjno-sportowe, realizowane
w terenie naturalnym w ró¿nych porach roku32.

4. Dzia³ania nauczyciela wychowania fizycznego motywuj¹ce uczniów do
aktywnoœci ruchowej

I etap edukacyjny: klasy I–III
Na tym etapie rozwoju charakteryzuje ucznia spontaniczna aktywnoœæ i naturalna

potrzeba zabawy. Zabawa zbli¿a, ³¹czy i integruje dzieci. Nale¿y to wykorzystaæ –
motywowaæ, zachêcaæ, inspirowaæ i znaleŸæ mocne strony dziecka oraz
zaprezentowaæ je przed klas¹. Ponadto trzeba wspó³pracowaæ z rodzicami, czyli
pedagogizowaæ rodziców.

Proponowane formy zajêæ:
• Zabawy ruchowe jako podstawowe formy aktywnoœci ucznia. Szczególnie

wskazane s¹ metody zabawowo-naœladowcze i metody zabawowo–klasyczne,

29 Owczarek S., (2006), Aktywnoœæ ruchowa w profilaktyce i leczeniu oty³oœci,
[w:] Oblaciñska A., Tabak I. (red.), Jak pomóc oty³emu nastolatkowi? Rola
pielêgniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu m³odzie¿y
z nadwag¹ i oty³oœci¹, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 63.

30 Ministerstwo Edukacji Narodowej, Podstawa programowa z komentarzem.
Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczeñstwa w szkole podstawowej,
gimnazjum i liceum, t. 8.

31 Por. Wróblewski P., Realizacja podstawy programowej z wychowania
fizycznego, s. 10., www.ore.edu.pl

32 Zob. Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szko³y
podstawowej. Sport dla ka¿dego - zielona recepta na zdrowie jako skuteczna forma
³agodzenia skutków wspó³czesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki Oœrodek
Doskonalenia Nauczycieli w Rzeszowie.
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nale¿¹cedo tzw. metod prokreatywnych (usamodzielniaj¹cych), wykorzystuj¹cych
ró¿nepomoce dydaktyczne, np.: pi³ki, wst¹¿ki, obrêcze, skakanki, szarfy,
grzechotki,chusty animacyjne33.

• Zajêcia ruchowe na œwie¿ym powietrzu, tzw. zielone sale gimnastyczne34,
realizowane w ró¿nych porach roku, np.: podchody, poszukiwanie ukrytych
przedmiotów, gromadzenie jesiennych liœci i budowanie „materaca gimnastycznego”,
rzuty przedmiotami naturalnymi, np. szyszkami do drzewa, tropienie naturalnych
œladów (w zimie – œladów na œniegu), zimowe zajêcia hartuj¹ce, zorganizowane
wed³ug inwencji uczniów, np. tory przeszkód czy lepienie figur œniegowych.

• Zajêcia ruchowe rozwijaj¹ce naturaln¹ ekspresjê dziecka, np. z
wykorzystaniem muzyki (rytm  – muzyka – taniec).

• Zajêcia do wyboru – uczniowie wybieraj¹ dowoln¹ dyscyplinê sportow¹ w
zakresie mo¿liwym do zapewnienia przez szko³ê.

• Zajêcia z wykorzystaniem przedmiotów nietypowych, np. gazet, butelek
plastikowych, baloników itp.

• Gimnastyczne przerwy œródlekcyjne w ramach zajêæ zintegrowanych, np.
w³¹czenie piosenek do æwiczeñ, zabaw rucho wych lub zestawu æwiczeñ.

Wszystkie przygotowane formy zajêæ powinny byæ atrakcyjne dla uczniów. Wa¿na
jest atmosfera panuj¹ca w czasie zajêæ, opartych na wspólnej zabawie i
wspó³zawodnictwie.

Kontynuacj¹ lekcji mog¹ byæ opracowane dla ucznia z nadwag¹ lub oty³oœci¹
zestawy æwiczeñ do wykorzystania w domu, np. Mój tygodniowy zestaw æwiczeñ
lub Mamo, tato, poæwicz ze mn¹. Æwiczenia powinny byæ opatrzone informacj¹ dla
rodziców.

II i III etap edukacyjny
Na tych etapach edukacyjnych w pracy z uczniem z nadwag¹ i oty³oœci¹ wa¿ne jest

dostosowanie wymagañ i kryteriów oceniania do mo¿liwoœci psychofizycznych
ucznia. Nale¿y zauwa¿aæ i uznawaæ jego indywidualnoœæ, opracowaæ zasady
systematycznej pracy, motywuj¹cej do podejmowania aktywnoœci fizycznej. Dobra
atmosfera na lekcji, akceptacja przez nauczyciela wszystkich uczniów, jego
autentyczny udzia³ w zajêciach pozwol¹ uczniom doœwiadczaæ radoœci i zadowolenia
z aktywnoœci fizycznej. Jeœli nauczyciel zaniecha krytyki uczniów z nadwag¹ i
oty³oœci¹ przed ca³ym zespo³em klasowym, u³atwi im udzia³ w lekcji – nie bêd¹ siê
bali i przestan¹ jej unikaæ.

Proponowane dzia³ania motywuj¹ce ucznia z nadwag¹ i oty³oœci¹ do
zaanga¿owania na zajêciach wychowania fizycznego:

• Indywidualna rozmowa z uczniem – uœwiadomienie mu koniecznoœci
æwiczenia w czasie lekcji. Nauczyciel mo¿e zawrzeæ z uczniem umowê, w ramach

33 Bronikowski M., (2002), Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej
szkole, Poznañ: Wydawnictwo eMPi2, s. 56.

34 Pañczyk W., (1996), Zielona recepta. Aktywnoœæ fizyczna w terenie jako œrodek
wspomagaj¹cy rozwój i zdrowie m³odego pokolenia, Zamoœæ–Warszawa: Urz¹d
Kultury Fizycznej i Turystyki.
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35 B¹k-Sosnowska A., (2007), Oty³oœæ. Poradnik dla m³odzie¿y, Sosnowiec:
Wydawnictwo Projekt–Kom, s. 49.

której uczeñ wspierany przez nauczyciela podejmuje aktywnoœæ fizyczn¹,
dostosowan¹ do swojej sprawnoœci fizycznej, i pracuje nad w³asnym doskonaleniem.
Nauczyciel zauwa¿a ten trud i nagradza ucznia, chwal¹c go za podejmowanie
wysi³ku. Pomoc nauczyciela polega na skierowaniu uwagi ucznia na doskonalenie siê
w wybranej dyscyplinie sportowej, wed³ug preferencji ucznia i diagnozy nauczyciela,
oraz wspieraniu uczniaw systematycznej aktywnoœci fizycznej w domu. W tym celu
nauczyciel opracowuje zestaw æwiczeñ, np. w formie tygodniowej Karty treningu
zdrowotno-ruchowego. Ustala z uczniem, bior¹c pod uwagê jego indywidualne
mo¿liwoœci, nowe zasady zdrowego stylu ¿ycia, uwzglêdniaj¹ce systematycznoœæ
æwiczeñ (minimum 3 razy w tygodniu po 30 minut dziennie) oraz ich
intensywnoœæ35. Czas trwania æwiczeñ nale¿y zwiêkszaæ do 60 minut oraz zachêcaæ
ucznia do ró¿nych form ruchu – spaceru z psem, pomocy w pracach domowych,
jazdy na rowerze, p³ywania czy gry w pi³kê.

• Wspó³praca z rodzicami – rozmowy indywidualne w celu uzyskania informacji
o uczniu: jego stylu ¿ycia, sposobie od¿ywiania, korzystaniu z opieki lekarskiej
(bywa, ¿e wprowadzenie æwiczeñ wymaga konsultacji medycznej). Poinformowanie
rodziców, ¿e wprowadzenie lub zwiêkszenie aktywnoœci ruchowej czêsto wymaga
zmiany stylu ¿ycia ca³ej rodziny, np. sposobu od¿ywiania czy wypoczynku.

• Ustalenie i podanie uczniom jasnych kryteriów oceniania, uwzglêdniaj¹cych
motywacjê i aktywny udzia³ w zajêciach.

• Znalezienie mocnych stron ucznia – postêpowanie w myœl przekonania, ¿e ka¿dy
uczeñ jest uzdolniony ruchowo, ka¿dy mo¿e zostaæ mistrzem dla siebie. Uczeñ oty³y
mo¿e byæ np. silny (cecha motoryczna z regu³y dobrze rozwiniêta) i osi¹ga dobre
wyniki w rzucie pi³k¹ lekarsk¹ lub pi³eczk¹ palantow¹ z miejsca lub krótkiego
rozbiegu. Zauwa¿aj¹c i prezentuj¹c przed klas¹ przyk³adowo tê mocn¹ stronê ucznia
oty³ego, nauczyciel jest w stanie zmotywowaæ go do systematycznych æwiczeñ.

• Dostosowywanie æwiczeñ do mo¿liwoœci ucznia – indywidualny dobór æwiczeñ.
Proponowane formy aktywnoœci fizycznej dla ucznia z nadwag¹ lub oty³oœci¹,

rozwijaj¹ce ogóln¹ sprawnoœæ i kondycjê fizyczn¹:
• Zajêcia wychowania fizycznego na œwie¿ym powietrzu w ró¿nych porach

roku, tzw. zielone sale gimnastyczne – gry sportowe w ró¿nym terenie, dostosowane
do zainteresowañ uczniów, np. pi³ka no¿na, rêczna, siatkowa, unihokej, gry
rekreacyjne, jak kometka, ringo itp.

• Atletyka terenowa w ró¿nych porach roku – marsze, marszobiegi w zespo³ach
wykonuj¹cych zadania, podchody, terenowe tory przeszkód, np. bie¿no-rzutowe.

• Zajêcia relaksacyjne w terenie – æwiczenia po³¹czone z elementami jogi,
zapewniaj¹ce kontakt z natur¹.

• Terenowe formy ruchowo-relaksacyjne – marsze po³¹czone z pog³êbion¹
wentylacj¹ p³uc, æwiczenia z wykorzystaniem przedmiotów naturalnych.

• Rytm – muzyka – taniec – improwizacje ruchowe z ró¿nymi przyborami wed³ug
inwencji uczniów, uk³ady taneczno–ruchowe do muzyki, z wykorzystaniem wybranego
przyboru, np. obrêczy, wst¹¿ek, pi³ek, balonów, skakanek itp.
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36 Tam¿e.
37 Owczarek S., (2006), Aktywnoœæ ruchowa w profilaktyce i leczeniu oty³oœci,

[w:] Oblaciñska A., Tabak I. (red.), Jak pomóc oty³emu nastolatkowi? Rola
pielêgniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu m³odzie¿y
z nadwag¹ i oty³oœci¹, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 61.

38 £uszczyñska A., (2007), Nadwaga i oty³oœæ. Interwencje psychologiczne,
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 52.

39 Tam¿e.

• Lekkoatletyka – gry i zabawy si³owe, np. rzuty pi³k¹ lekarsk¹, pchniêcie kul¹ z
miejsca na odleg³oœæ.

5. Aktywnoœæ fizyczna jako sposób spêdzania wolnego czasu
Spo³ecznoœæ szkolna powinna inspirowaæ uczniów do zdrowego stylu ¿ycia,

równie¿ w czasie wolnym od zajêæ szkolnych. Uczeñ z nadwag¹ i oty³oœci¹ musi
zmieniæ dotychczasowe przyzwyczajenia i wprowadziæ ruch do codziennego ¿ycia,
w myœl regu³y mówi¹cej, ¿e im wiêksza aktywnoœæ, tym wiêkszy dobowy wydatek
energetyczny36.

Aktywnoœæ fizyczna ucznia z nadwag¹ i oty³oœci¹ obejmuje tzw. aktywnoœæ
codzienn¹ i aktywnoœæ planowan¹37. W praktyce oznacza to zmiany w
funkcjonowaniu ca³ej rodziny, w tym modyfikacjê form spêdzania przez ni¹ czasu
wolnego.

Wa¿nym krokiem ze strony szko³y jest rozmowa z rodzicami ucznia,
przedstawienie im potrzebnych informacji na temat proponowanego nowego sposobu
od¿ywania dziecka, nauki i odpoczynku.

Zmiany w zakresie codziennej aktywnoœci ruchowej powinny obejmowaæ tzw.
aktywnoœæ umiarkowan¹38, realizowan¹ jako:

• Droga do szko³y i ze szko³y – uczeñ w miarê mo¿liwoœci drogê tê pokonuje
pieszo w ca³oœci lub np. wysiada na wczeœniejszym przystanku, rodzice mog¹
zrezygnowaæ z podwo¿enia go do szko³y.

• Niekorzystanie z windy – uczeñ zamiast jeŸdziæ wind¹, chodzi po schodach.
• Pomoc rodzicom w pracach domowych – uczeñ pomaga np. w sprz¹taniu,

odkurzaniu, koszeniu trawnika.
• Ustalenie ram czasowych korzystania z komputera i ogl¹dania telewizji.
Zmiany w sposobie spêdzania czasu wolnego mog¹ obejmowaæ wprowadzenie do

codziennego planu dnia ucznia aktywnych form wypoczynku, trwaj¹cych od 45 do
60 minut dziennie, czyli tzw. aktywnoœæ intensywn¹39, realizowan¹ jako:

• Spacer – podstawowa forma aktywnoœci ucznia z nadwag¹ i oty³oœci¹.
• Marszobiegi i biegi – najprostsza i najbardziej popularna forma æwiczeñ

aerobowych, zapewniaj¹cych indywidualne obci¹¿enie w zale¿noœci od tolerancji
wysi³kowej ucznia, przy czym nale¿y stopniowo zwiêkszaæ ich odcinki i tempo.

• Gimnastyka domowa, np. poranna – przygotowanie indywidualnego zestawu
æwiczeñ dla ucznia i wspieranie go w ich systematycznym wykonywaniu.

• Jazda na rowerze – wykorzystanie popularnej formy aktywnoœci, w której mog¹
braæ udzia³ uczniowie i cz³onkowie ich rodzin.
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40 Owczarek S., (2006), Aktywnoœæ ruchowa w profilaktyce i leczeniu oty³oœci,
[w:] Oblaciñska A., Tabak I. (red.), Jak pomóc oty³emu nastolatkowi? Rola
pielêgniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu m³odzie¿y
z nadwag¹ i oty³oœci¹, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 63.

41 Por. Europejski Rok Edukacji przez Sport (EYES) za: Wolny B., (praca pod
kierunkiem), (2004), Program wychowania fizycznego dla szko³y podstawowej,
gimnazjum i szkó³ ponadgimnazjalnych. Sport - rekreacja - wypoczynek, Tarnobrzeg:
Podkarpackie Centrum Doskonalenia Nauczycieli w Rzeszowie, s. 12.
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W szkolnych programach nauczania ma³o jest poezji. Przez 15 lat pracy
obserwujê, ¿e z ka¿d¹ reform¹ jest jej coraz mniej. Zw³aszcza tekstów
wspó³czesnych. Bo jak zamykaæ w kluczu interpretacyjnym, w kluczu
odpowiedzi, coœ, co z natury swojej jest niemierzalne i bardzo intuicyjne?
Przecie¿ ka¿dy podskórnie doskonale rozumie, ¿e nie ma jednej, w³aœciwej,
s³usznej interpretacji dzie³a poetyckiego, ¿e ka¿dy mo¿e w poezji znaleŸæ coœ dla
siebie i najpiêkniejsze jest w³aœnie to, ¿e ka¿dy znajdzie coœ innego. Pytania i
odpowiedzi bêd¹ wynikaæ z doœwiadczeñ, przeczytanych wczeœniej ksi¹¿ek,
prze¿ytych sytuacji, rozmów przeprowadzonych zarówno z rodzicami,
nauczycielami i trenerami, jak i rówieœnikami. W poezji ka¿dy ma szansê znaleŸæ
œwiat dla siebie i z takiego za³o¿enia wychodzê za ka¿dym razem, kiedy
omawiam z uczniami na lekcji utwór poetycki. Moi uczniowie, zw³aszcza ci
starsi, którzy przede mn¹ spotkali na swojej drodze innych przewodników po
œwiecie poezji, czêsto dziwi¹ siê, kiedy ka¿d¹ próbê interpretacji, pójœcia w³asn¹
drog¹ za myœl¹ znalezion¹ w wierszu, komentujê s³owami: masz racjê.

Mam takie g³êbokie, wewnêtrzne przekonanie, ¿e oni naprawdê wszyscy maj¹
racjê. Nie bez powodu powtarza siê, ¿e wiersz po napisaniu i oddaniu
czytelnikom, zaczyna ¿yæ w³asnym ¿yciem, odrywa siê od doœwiadczeñ
pisz¹cego, z których siê zrodzi³ i nabiera nowych znaczeñ, sensów i odczytañ.

Kilka razy zdarzy³o mi siê wœród starszych uczniów przeprowadziæ
doœwiadczenie. Dostawali oni mój wiersz. Nie mówi³am oczywiœcie ani czyj jest,
ani w jakich okolicznoœciach powsta³, ani szczególnie o czym w zamyœle mia³
byæ. Uczniowie mieli za zadanie napisaæ o tym, jakie emocje wzbudzi³ w nich
tekst, co pomyœleli o autorze, jak wyobra¿aj¹ sobie sytuacjê, która sk³oni³a do
stworzenia takiego tekstu i co znaleŸli dla siebie, o czym dla nich jest ten utwór.
Eksperyment taki za ka¿dym razem przechodzi³ moje najœmielsze oczekiwania.
Oczywistym jest, ¿e wiersz ¿yje w³asnym ¿yciem, ale czêsto to, co dostrzegali w
nim uczniowie by³o tak niezwyk³e, ¿e mnie samej, jako autorce, nigdy nie
przysz³yby do g³owy. Kiedy wprowadzi³am to æwiczenie po raz pierwszy, po
jego zakoñczeniu ujawni³am siê i opowiedzia³am, o czym myœla³am, pisz¹c. Moje
zdziwienie by³o jeszcze wiêksze, gdy uczniowie stanowczo oznajmili mi, ¿e
woleliby tego nie wiedzieæ. Moim wyjaœnieniem, komentarzem wytr¹ci³am ich z
w³asnych œcie¿ek interpretacji i zabra³am im tekst, który ju¿ zaczêli postrzegaæ
trochê jako swój. Nigdy wiêcej nie pope³ni³am tego b³êdu.

Jak wobec tego nieograniczony, nieskoñczony œwiat poezji, mikroœwiat wiersza,
po³¹czyæ z obecnym od lat w szkole pytaniem: co poeta mia³ na myœli? i
wpasowaæ siê w klucz interpretacyjny?

y t

uw
Jak uczyæ odcz     ania poezji?
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Robiê to mniej wiêcej tak. Kiedy odczytujemy tekst wiersza, pozwalam
uczniom poobcowaæ z nim przez chwilê, poczuæ jego rytm, poobserwowaæ s³owa
i to, w jakie skojarzenia uk³adaj¹ siê dla nich. Zachêcam do dzielenia siê tymi
przemyœleniami. Jak wczeœniej wspomnia³am, akceptujê ka¿d¹ œcie¿kê
odczytania. Czasem rzucam jakimœ has³em - wytrychem, ale tylko w
ostatecznoœci, kiedy widzê, ¿e sytuacja tego wymaga, poniewa¿ tekst jest mocno
osadzony np. w realiach czasów, w których powsta³. Podkreœlam zawsze, ¿e
ka¿da droga odczytania jest dobra, bo jest ich w³asna. Uczniowie w takiej
atmosferze czuj¹ siê pewniej i chêtnie dziel¹ siê kolejnymi pomys³ami. Zazwyczaj
ktoœ trafi bardziej lub mniej w obowi¹zuj¹ce odczytanie, takie z klucza.
Podkreœlam wówczas, ¿e to odczytanie zas³uguje na uwagê, poniewa¿ jest…
najbli¿sze wizji autora – choæ z tym, jak uczy historia, te¿ ró¿nie bywa. Chyba
wszyscy s³yszeli anegdotê o Wis³awie Szymborskiej, która obla³a maturê z
interpretacji w³asnego utworu…

Wierszy w podrêcznikach i na lekcjach coraz mniej, a egzamin ósmoklasisty
skupia siê na lekturach obowi¹zkowych i umiejêtnoœci argumentowania tak
bardzo, ¿e poezj¹ nie ma czasu siê zaj¹æ. Z mojego punktu widzenia to dobrze.
Wymagan¹ w podstawie programowej umiejêtnoœæ rozpoznawania œrodków
poetyckich mogê æwiczyæ, rozbudzaj¹c w uczniach ciekawoœæ poetyckiego,
tajemniczego œwiata, gdzie nic nie jest takie, jakim siê wydaje ani jednoznaczne.

Jak przygotowaæ uczniów do obcowania z poezj¹? Jak uczyæ ich czytania, ale
te¿ odczuwania tych niezwyk³ych przestrzeni? Mam swoje dwa ulubione teksty,
które stanowi¹ swoisty wytrych do nieskoñczonego œwiata wyobraŸni, do œwiata
poetyckich znaczeñ.

Z uczniami m³odszymi czytam wiersz Ryszarda Przymusa: Nasza Mama jest
poetk¹.

Katarzyna Chabowska

Absolwentka filologii polskiej na
Uniwersytecie Szczeciñskim, od
ponad 15 lat nauczycielka jêzyka
polskiego. Wiele lat pracowa³a w
szczeciñskich gimnazjach, ostatni
czas to Wroc³aw i szko³a
podstawowa.

Poetka zwi¹zana ze szczeciñskim
Zwi¹zkiem Literatów Polskich.
Wyda³a trzy tomy poetyckie:
rozb³yski posenne (2013), pod
naskórkiem codziennoœci (2015) oraz
horyzonty samotnoœci (2018).
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Ryszard Przymus

Nasza Mama jest poetk¹… 

Nasza Mama jest poetk¹,
nasza Mama pisze wiersze –
i dlatego z nasz¹ Mam¹
¿ycie w domu jest piêkniejsze.
Gdy Mama podlewa kwiaty
z konewki deszczykiem wody,
mówi: „Pod tym wodospadem
zakwitn¹ u nas ogrody...”

S³oñce jest dla Mamy jab³kiem,
Ksiê¿yc b³yszczy jak koralik,
Wiatr weso³o gra na skrzypcach,
A têcza to barwny szalik.

Nawet kiedy na pó³misku
przynosi pyzy gotowe,
œmieje siê: „Dzisiaj na obiad
s¹ pi³eczki pingpongowe...”

Dobrze mieæ Mamê poetkê!
Bo umiemy tak jak Ona -
jeden kwiat zamieniæ w ogród,
a odkurzacz w tr¹bê s³onia.

1. Zaczynam od rozdania uczniom wydrukowanych na kartkach zdjêæ
przedmiotów codziennego u¿ytku. W zestawie znajduje siê widelec, szczoteczka
do zêbów, odkurzacz, fili¿anka, o³ówek i wiele, wiele innych. Zadaniem uczniów
jest nadanie zwyk³ym rzeczom niezwyk³ych zastosowañ, stworzenie z nich w
wyobraŸni, na zasadzie luŸnych skojarzeñ, czegoœ nowego. Wymyœlaj¹, bardzo
czêsto o¿ywiaj¹, nie ma ¿adnych granic.

2. Rysujê na tablicy prost¹ figurê geometryczn¹ (okr¹g, kwadrat). Uczniowie na
bazie tego tworz¹ to, co podpowie im wyobraŸnia. Powstaj¹ niezwyk³e rzeczy.
Czasem realistyczne jak pi³ka no¿na lub kwiatek, ale du¿o czêœciej s¹ to rzeczy
bardzo kreatywne, niemaj¹ce swojego odpowiednika w otaczaj¹cej nas
rzeczywistoœci. Uczniowie o swoich stworach bardzo lubi¹ opowiadaæ.

3. Tak kreatywnie pobudzeni bez trudu ³api¹ istotê wiersza, wczuwaj¹ siê w
jego œwiat – wielu mówi, ¿e chcia³oby mieæ tak¹ mamê jak ta w wierszu,
chcieliby ¿yæ w takim domu pe³nym niezwyk³ych zwyk³oœci, niebanalnym,
wyj¹tkowym, niepowtarzalnym. To jest ten moment, kiedy nie trzeba im ju¿
t³umaczyæ, czym jest poezja. Czuj¹, nawet jeœli czasem brakuje s³ów. Mówi¹ o
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wyobraŸni, innym œwiecie, nieskoñczonoœci i, co dla mnie bardzo wa¿ne, o
dobrej zabawie.

4. Cieszê siê, kiedy takie postrzeganie wiersza siê w nich utrwali. Nie traktuj¹
go wówczas jako czegoœ trudnego, napisanego dziwnym niezrozumia³ym
jêzykiem. Z uczniami maj¹cymi pozytywne doœwiadczenia ³atwiej omawia siê
kolejne utwory. S¹ odwa¿ni w odbiorze, œmiali, chêtnie mówi¹ o swoich
spostrze¿eniach, przemyœleniach. Nie boj¹ siê, bo wiedz¹, ¿e nie ma czego. Œwiat
poezji jest otwarty i przyjazny. A nawet jak zdarzy siê pob³¹dziæ, to i tak jest
ciekawie i niepowtarzalnie.

Nieco inaczej jest ze starszymi uczniami. Oni na has³a wiersz, poezja czêsto
reaguj¹ - nuda, trudne, bez sensu, nic z tego nie rozumiem, o nie, tylko nie to. Im
proponujê wiersz Wis³awy Szymborskiej: Niektórzy lubi¹ poezjê.

Wis³awa Szymborska

Niektórzy lubi¹ poezjê

Niektórzy –
czyli nie wszyscy.
Nawet nie wiêkszoœæ ale mniejszoœæ.
nie licz¹c szkó³, gdzie siê musi,
i samych poetów,
bêdzie tych osób chyba dwie na tysi¹c.

Lubi¹ –
ale lubi siê tak¿e rosó³ z makaronem,
lubi siê komplementy i kolor niebieski,
lubi siê stary szalik,
lubi siê stawiaæ na swoim,
lubi siê g³askaæ psa.

Poezjê –
tylko co to takiego poezja.
Niejedna chwiejna odpowiedŸ
na to pytanie ju¿ pad³a.
A ja nie wiem i nie wiem i trzymam siê tego
jak zbawiennej porêczy.

1. Analizujemy budowê wiersza, omawiamy kolejne strofy. Nie zdradzam kim
jest autorka. Autorytet i literacka Nagroda Nobla, któr¹ wiêkszoœæ kojarzy, czêsto
dzia³a jak blokada, zamyka. Przystêpny jêzyk stanowi spore u³atwienie, a ironia,
któr¹ uczniowie wychwytuj¹ od razu, podskórnie (sami czêsto j¹ wykorzystuj¹
we w³asnych modelach komunikowania siê) bardzo pomaga.
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2. Tropimy zastosowany kontrast, zestawienie czegoœ zwyk³ego, co ka¿dy z nas

ma w swoim zbiorze rzeczy do lubienia, z t¹, mimo wszystko, niezwyk³oœci¹,
niejednoznacznoœci¹ poezji. Ona, mimo ¿e taka niby nie dla wszystkich, trochê
elitarna, równie¿ mo¿e znaleŸæ siê w tym zbiorze. Dobrze jest nale¿eæ do
nielicznego grona lubi¹cych coœ wyj¹tkowego?

3. Uczniowie na ogó³ potrzebuj¹ definicji – to im porz¹dkuje œwiat. Tu
dowiaduj¹ siê, ¿e nie ma jednej, wyczerpuj¹cej definicji poezji. Czêsto dopiero tu
pada nazwisko Szymborskiej. Widzê, jak z wielu uczniów uchodzi
nagromadzone latami ciœnienie i oddychaj¹ z ulg¹. Nie musz¹… Nie ma definicji,
nie tylko oni maj¹ problem z okreœleniem tego, czym ta poezja w³aœciwie jest.
Ten moment odczucia ulgi jest – jak obserwujê – dla wielu prze³omowy.
Przestaj¹ baæ siê szukaæ i nie znajdowaæ odpowiedzi.

4. Jeœli nadal przy omawianiu innych utworów czasem mówi¹: nic z tego nie
rozumiem, zachêcam, by znaleŸli jedno s³owo dla siebie i zobaczyli, co dzieje siê
wokó³ niego. I dzieje siê. Zaczyna siê od jednego s³owa, a wêdrujemy w
niespotykane, nieoczywiste rejony.

Bardzo siê cieszê zarówno jako nauczyciel, jak i osoba pisz¹ca czasem wiersze,
kiedy moi uczniowie, m³odzi lub bardzo m³odzi ludzie, staj¹ siê œwiadomymi,
bardzo odwa¿nymi odbiorcami poezji. Jeszcze wiêcej radoœci sprawia, kiedy sami
staj¹ siê twórcami, postanawiaj¹ w³asne myœli, emocje i prze¿ycia zamkn¹æ w
nieograniczonej formie wiersza. O tym nastêpnym razem.
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Czy mo¿na napisaæ powieœæ przy pomocy poezji? Okazuje siê, ¿e tak,
a mistrzyni¹ dla mnie w tej kwestii jest Sarah Crossan, irlandzka autorka ksi¹¿ek
dla dzieci i m³odzie¿y. Z wykszta³cenia filozofka, literaturoznawczyni
i nauczycielka. Przed rozpoczêciem kariery pisarskiej przez kilka lat uczy³a
angielskiego w jednej z podnowojorskich szkó³. Ma w dorobku osiem tytu³ów.
W 2015 roku nak³adem Wydawnictwa Dwie Siostry ukaza³ siê jej debiut –
napisana wierszem „Kasieñka”.

To niezwyk³a i wzruszaj¹ca opowieœæ o ¿yciu nastolatki na emigracji ujêta
w 127 wierszy. Przejmuj¹ca i przenikliwa. Wci¹ga czytelnika ju¿ od pierwszych
stron. Œwietna propozycja dla m³odych ludzi, którzy do tej pory trzymali siê z
dala od poezji.

Porzucone. Matka i córka wyruszaj¹ na poszukiwania mê¿czyzny, który
pewnego dnia opuœci³ ich dom. Ojciec  12 -letniej Kasi wyjecha³ bez po¿egnania
do Anglii. Mama pragnie go odnaleŸæ. Opuszcza z córk¹ Gdañsk, pakuj¹c
do walizek niewielki skrawek ich dotychczasowego ¿ycia. Przed nimi nowe. Czy
lepsze? Ju¿ na lotnisku musz¹ zmierzyæ siê z uczuciem wstydu...

„Mamie jest ciê¿ko
„Gdy wszyscy patrz¹.
Wstydzi siê tej torby.
Starej, nylonowej
Po¿yczonej od Babci”.

Ma³y pokój w Coventry stanie siê ich nowym domem. Nie takim jakiego pragnie
Kasieñka.. Obcy kraj, nowa szko³a, gdzie Kasia boleœnie odczuje, ¿e bycie Polk¹
w Coventry to nie to samo co byæ angielsk¹ dziewczyn¹ w Gdañsku... Zbyta blada,
zbyt wschodnia... Samotna i niezrozumiana. Nie tylko przez grupê rówieœnicz¹, ale
równie¿ przez matkê, która w swej desperacji nie dostrzega, ¿e j¹ rani... Wpl¹tana
w konflikt doros³ych i przeœladowana przez rówieœników, nastolatka z trudem radzi
sobie z rzeczywistoœci¹. Wci¹¿ zastanawia siê czy warto goniæ kogoœ, kto od nas
ucieka? Gdy oka¿e siê, ¿e jej ojciec za³o¿y³ now¹ rodzinê, bêdzie musia³a wspieraæ
sw¹ mamê, która pogr¹¿y siê w rozpaczy...

RELAKS
Z

KSI¥¯K¥

PaŸdziernik 2020
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Wydaje siê, ¿e w tej historii dojrzalsza jest w³aœnie Kasieñka, choæ jeszcze wiele

musi siê nauczyæ i prze¿yæ... To ona jest narratorem tej powieœci. Jej myœli, ujête
w krótkie wersy, poruszaj¹ do g³êbi....

„To nie
Moja wina,
¯e Tata
Ju¿ ciê
Nie kocha.
Czy mogê jej to powiedzieæ?” 

Jedyn¹ odskoczni¹ dla dziewczyny staj¹ siê dla niej treningi na basenie i poznany
tam ch³opak - William. Pierwsze zauroczenie, pierwsze poca³unki... Poszukiwanie
w³asnej to¿samoœci....

„Kasieñka”, debiut irlandzkiej pisarki Sarah Crossan to opowieœæ o problemach
rodzinnych, samotnoœci, odrzuceniu i dojrzewaniu... Pisana z perspektywy nastolatki
na emigracji, jest wzruszaj¹cym portretem dojrzewaj¹cej dziewczyny, która zmagaj¹c
siê z rzeczywistoœci¹ walczy o siebie. W tej ksi¹¿ce mog¹ siê przejrzeæ zarówno
nastolatki jak i ich rodzice, którym szczerze polecam tê lekturê. W¹tek emigracyjny i
próba aklimatyzacji w nowej rzeczywistoœci, wykluczenie... To tematy wci¹¿
aktualne czyni¹ce z tej ksi¹¿ki lekturê obowi¹zkow¹ dla nas wszystkich. Wci¹¿ nie
mogê wyjœæ z zachwytu nad oryginaln¹ form¹, w jakiej zaprezentowa³a nam autorka
tê historiê...

Kasieñka
tekst: Sarah Crossan

przek³ad: Katarzyna Domañska
Wydawnictwo Dwie Siostry, 2015

Czym jest siostrzana mi³oœæ? Bliskoœæ? Jak wygl¹da ¿ycie pod jednym dachem,
z siostr¹ któr¹ ³¹czy nas krew i… koœci? Kolejna ksi¹¿ka Sarah Crossan to poetycka
opowieœæ o dwóch szesnastoletnich siostrach syjamskich. O Tippi i Grace. Historia
o tym jak to jest, gdy „razem z kimœ zamieszkujesz cia³o, które by³o zbyt uparte,
by rozdzieliæ siê po poczêciu”.

Choæ przyci¹gaj¹ wzrok ludzi, wci¹¿ s³ysz¹ s³owa pe³ne litoœci, wspó³czucia
a czêsto i odrazy, to wcale nie czuj¹, ¿e przytrafi³a im siê tragedia.

„W wiadomoœciach ci¹gle mówi¹
O znêcaniu siê nad dzieæmi, g³odzie, ludobójstwie i suszach
I nigdy nie przysz³oby mi do g³owy
¿eby
Zamieniæ siê na ¿ycie z kimœ,
Kto prze¿ywa takie tragedie”.



33
- wyznaje Grace, która jest narratork¹ tej historii. To opowieœæ o ich wspólnym

¿yciu, w jednym ciele. Dwie g³owy, dwie pary r¹k, i dwie wspólne nogi, które
nios¹ je przez ¿ycie. Inne charaktery, upodobania i ci¹g³e bycie razem. Jednak
siostry nie wyobra¿aj¹ sobie osobnego ¿ycia. Obie dziewczyny mieszkaj¹
wspólnie z rodzicami, m³odsz¹ siostr¹ zwan¹ Dragon i babci¹.

Ich utrzymanie sporo kosztuje. Leczenie, specjalne ubrania… Sytuacja materialna
rodziny pogarsza siê z dnia na dzieñ. Mama pracuje do póŸna, a ojciec wci¹¿ nie
mo¿e znaleŸæ pracy. Swoje smutki coraz czêœciej topi w alkoholu… Z czasem w
domu coraz bardziej brakuje pieniêdzy. W wieku 16 lat siostry musz¹ pójœæ do
szko³y. Miasto nie zafunduje im nauki w domu, jednak op³aci czesne w prywatnym
liceum. Przed dziewczêtami wiêc wielkie wyzwanie. Nowa szko³a nie oka¿e siê tak
straszna jak myœla³y. Owszem, bliŸniaczki s¹ obiektem budz¹cym wielkie
zainteresowanie, jednak dwójka nowych przyjació³ - Yasmeen i Jon, spraw¹, ¿e
dziewczêta posmakuj¹ normalnego ¿ycia. Wspólne rozmowy, ¿arty, ksi¹¿ki, pojawi
siê nawet alkohol i papierosy...  I pierwsze oczarowanie.... Niestety nadejd¹ trudne
momenty. Ci¹g³y brak pieniêdzy w domowym bud¿ecie sk³oni siostry do podjêcia
wa¿nej decyzji. Zdecyduj¹ siê na coœ czego nigdy nie chcia³y, wszystko po to, by
ratowaæ finansowo rodzinê i swój dom. A potem… potem wydarzy siê coœ jeszcze
… coœ co nie pozostawi Was obojêtnymi i pewnie sprawi, ¿e pod koniec lektury
spoc¹ siê Wam oczy… Ta poetycka proza mimo, ¿e czyta siê j¹ lekko i szybko,
zawiera w sobie du¿¹ dawkê emocji. Sarah Crossan opowiada historiê niezwyk³ej
siostrzanej wiêzi. Na kartach tej ksi¹¿ki znajdziecie mnogoœæ uczuæ, myœli, potrzeb….
Mi³oœci...

Krótkie poetyckie zdania maj¹ ogromny ³adunek emocjonalny, udowadniaj¹, ¿e by
dobrze opowiedzieæ historiê, która poruszy czytelnika, wcale nie trzeba mnóstwa
zawi³ych zdañ ….. To kolejna piêkna, poruszaj¹ca opowieœæ pisana wierszem. Nie
tylko dla nastolatków. Idealna propozycja na uzupe³niaj¹c¹ lekturê w szko³ach. Uczy
tolerancji, uwra¿liwia na odmiennoœæ. Pokazuje œwiat oczami kogoœ, kto tak jak
wszyscy czuje, prze¿ywa i zas³uguje na to, by kochaæ.

To opowieœæ „jak to jest byæ DWIEMA”
To… „EPITAFIUM MI£OŒCI”...

Tippi i ja
tekst: Sarah Crossan

t³umaczenie: Ma³gorzata Glasenapp
Wydawnictwo Dwie Siostry, 2019

Monika Wilczyñska
SzczecinCzyta.pl
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ZWI¥ZEK LITERATÓW POLSKICH
ODDZIA£ W SZCZECINIE

oraz

GMINNY OŒRODEK KULTURY I SPORTU
W BOLES£AWCU z s. w KRUSZYNIE

zapraszaj¹ do udzia³u w Konkursie Literackim na list napisany odrêcznie. Konkurs zosta³
objêty patronatem Szczeciñskiego Oddzia³u ZLP, ma zasiêg ogólnopolski, a jego pisarze
zostali zaproszeni przez Organizatorów do Jury Konkursu.

R  E  G  U  L  A  M  I  N
KONKURSU NA NAJPIÊKNIEJSZY LIST PISANY ODRÊCZNIE

1. CEL
Celem konkursu jest ocalenie od zapomnienia sztuki pisania listów, w tym przyk³adanie

wagi do estetycznego i czytelnego zapisu treœci listu (np. u¿ycie papeterii); rozwijanie
wyobraŸni i umiejêtnoœci swobodnego wyra¿ania siebie poprzez w³asne teksty.

2. TEMAT
W bie¿¹cej edycji konkursu s¹ dwa tematy:
• „Opowiem Ci swoje marzenie...” - dla kategorii I (10-12 lat) oraz II (13 - 15 lat)
• „Lubiê wracaæ tam, gdzie by³em ju¿...- dla III (16 lat i powy¿ej).
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List mo¿e byæ skierowany do osoby istniej¹cej w rzeczywistoœci lub fikcyjnej, mo¿e to

byæ tak¿e list otwarty. Ka¿dy uczestnik ma prawo do dowolnej interpretacji tematu i
rozwiniêcie wg w³asnego uznania.

3. FORMA
Uczestnik konkursu mo¿e przes³aæ JEDEN LIST napisany odrêcznie czytelnym pismem

w jêzyku polskim. Listy nieczytelne nie bêd¹ oceniane. Prace konkursowe musz¹ byæ
napisane na papierze (kartka z zeszytu, papeteria itp., prosimy nie do³¹czaæ ilustracji) i mieæ
formê listu w kopercie.

W kopercie powinna siê znajdowaæ tak¿e osobna kartka z danymi uczestnika: imieniem  i
nazwiskiem, adresem (ew. adresem mailowym), telefonem kontaktowym oraz zgod¹ na
publikacjê i przetwarzanie danych osobowych (wy³¹cznie w celach promocyjnych
konkursu).

4. WARUNKI UCZESTNICTWA
W konkursie oceniane bêd¹ utwory w nastêpuj¹cych kategoriach wiekowych:
I KATEGORIA: 10-12 lat
II KATEGORIA: 13-15 lat
III KATEGORIA: 16 lat i powy¿ej

5. OCENA I NAGRODY
Oceny nades³anych listów dokona Komisja Konkursowa z³o¿ona z literatów. Organizator

zapewnia atrakcyjne nagrody rzeczowe dla laureatów dwóch m³odszych kategorii, a dla
laureatów kategorii doros³ych oprócz rzeczowych tak¿e bony upominkowe. Ich wysokoœæ
jest uzale¿niona od werdyktu Komisji Konkursowej i iloœci nagrodzonych miejsc.

6. TERMIN I MIEJSCE
Prace nale¿y przesy³aæ na adres:
Gminny Oœrodek Kultury i Sportu w Boles³awcu z s. w Kruszynie;
Kruszyn, ul. Kasztanowa 1b; 59-700 Boles³awiec, w terminie do 25.10.2019 roku
(uwaga: liczy siê data stempla pocztowego).
Laureaci konkursu zostan¹ powiadomieni telefonicznie o terminie wrêczenia nagród. Fina³

jest uzale¿niony od sytuacji epidemiologicznej, a w przypadku braku mo¿liwoœci spotkania
"na ¿ywo" nagrody zostan¹ przes³ane poczt¹.

W sprzyjaj¹cej sytuacji epidemiologicznej fina³ przewidziany jest na 4 grudnia 2020 roku,
a wyniki konkursu podane bêd¹ na stronie www.gokis.boleslawiec.org oraz na fanpage
Gminnego Oœrodka Kultury i Sportu

w Boles³awcu z s. w Kruszynie.

Konkurs jest otwarty dla wszystkich bez wzglêdu na miejsce zamieszkania.
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Jedenasty sezon spotkañ W PA£ACU literacko rozpoczêty.

Wrzeœniowy wieczór, nastrój i wnêtrze jak zawsze klimatyczne… Jesiennie.

Trwaj¹ IV Szczeciñskie Promocje Literatury organizowane przez szczeciñski
oddzia³ ZLP, a w nich promocje ksi¹¿ek pisarek i pisarzy nie tylko szczeciñskich.

I tylko Publicznoœci bardzo brak, czemu da³a wyraz w swojej wypowiedzi Bohaterka
wieczoru, pisarka Danuta-Romana S³owik, mówi¹c, ¿e bardzo niezrêcznie rozmawiaæ
przed kamer¹ ze œwiadomoœci¹ nieobecnoœci widzów-s³uchaczy, z którymi kontakt musi
pozostawaæ jedynie wirtualny. Jednak Autorka podzieli³a siê mimo wszystko swoimi
refleksjami na temat najnowszej ksi¹¿ki, zbioru opowiadañ pod znamiennym tytu³em:
historie… z ¿ycia wziête, która ukaza³a siê w serii:akcent, nak³adem ZLP Oddzia³ w
Szczecinie. W rozmowie z prowadz¹c¹ Danuta S³owik nie ukrywa³a, ¿e kanw¹ Jej
opowieœci s¹ osobiste wydarzenia, doœwiadczenia czy wspomnienia z przesz³oœci, ¿e
miejscem, w którym koncentruj¹ siê nieustanne powroty Jej i bohaterów opowiadañ, jest
Szczecin. Pasje twórcze Artystki to tak¿e malowanie, rysowanie, ale równie¿ podró¿e, a
w nich ¿eglowanie. Nie zabrak³o podkreœlenia w rozmowie zaanga¿owania Autorki tak
w spo³eczne jak i polityczne problemy naszej codziennoœci. Rozmawiano wiêc o
pandemii i imigrantach, o Szczecinie, o miejscach i ludziach wa¿nych i znanych.

70. wieczór W PA£ACU literacko wpisa³ siê jak zawsze kolorowo i nastrojowo do
pa³acowej pamiêci… zarejestrowanej cyfrowo na filmie i fotografiach… Przyniós³ te¿
satysfakcjê Organizatorom, którzy dopisali wydarzenie do jubileuszowych dzia³añ
wieñcz¹cych rok siedemdziesiêciolecia Pa³acu M³odzie¿y i Zwi¹zku Literatów
Polskich w Szczecinie.

Sympatyków pa³acowych spotkañ zapraszamy na filmow¹ relacjê z kolejnego,
niestety 6. podczas pandemii, wieczoru  W PA£ACU literacko na stronê
www.palac.szczecin.pl

* * *

SPOTKANIA
LITERACKIE
W PA£ACU
M£ODZIE¯Y



37
A przecie¿, zanim odby³o siê owo 70. autorskie spotkanie, musia³

zorganizowaæ siê w Pa³acu M³odzie¿y – Pomorskim Centrum Edukacji w
Szczecinie zespó³ ludzi i taka sama grupa pasjonatów ze szczeciñskiego oddzia³u
Zwi¹zku Literatów Polskich, którzy wspólnie zaanga¿owali siê w dzia³ania na
rzecz promocji twórczoœci pisarek i pisarzy nie tylko szczeciñskich. Ta
wspó³praca zaowocowa³a cyklem spotkañ, który sta³ siê wspóln¹ tradycj¹.

I o tym pokrótce…

O tradycji spotkañ  W PA£ACU literacko…

Wszystko  zaczê³o siê w po³owie XX wieku. By³ rok 1950. W Szczecinie podj¹³
dzia³alnoœæ Pa³ac M³odzie¿y, a póŸn¹ jesieni¹, bo w listopadzie, powsta³ szczeciñski
oddzia³ Zwi¹zku Literatów Polskich.

60 lat póŸniej… ju¿ w XXI wieku, w trakcie niezale¿nych przygotowañ do
kolejnych jubileuszy w obu tych, tak zacnych, instytucjach kulturalnych Miasta… nie
przypadkiem dosz³o do wiosennego spotkania. Wszystko bowiem jest kontynuacj¹
zamieniaj¹c¹ siê z up³ywem lat w tradycjê, a tak¹ stawa³y siê pa³acowe spotkania
literackie.

Kwietniowe po³udnie 2010 roku. W swoim gabinecie w Pa³acu M³odzie¿y (ju¿ w
nowej siedzibie przy Alei Piastów 7 w Szczecinie), przy  podsumowaniu wspólnego
sukcesu - I Regionalnego Konkursu Poetyckiego „O wers Pawlikowskiej-
Jasnorzewskiej”, Ma³gorzata Pokorska, ówczesna dyrektor, zaproponowa³a: -  Pani
Ró¿o, Panie Rafale, a mo¿e by tak powróciæ do spotkañ literackich? Mamy nowe
miejsce, nowe wnêtrze… A Zwi¹zek Literatów ma swoich pisarzy… Co Pañstwo na
to?

Rafa³ Podraza natychmiast zacz¹³ uk³adaæ plany… spotkania przynajmniej raz w
miesi¹cu… mo¿e pi¹tki… nie, lepiej czwartki, bo przed weekendem… tak, wiêc
czwartki! Pozwoli³am sobie na nieœmia³e wtr¹cenie: a gdzie?  - Oczywiœcie, w sali
multimedialnej! – odpowiedzia³a pani dyrektor.  G³oœno rozwa¿a³am… – A nazwa?
Musi byæ nazwa… czwartki literackie ju¿ by³y… mo¿e…  I tu Rafa³ rzuci³ nazwê:
W PA£ACU literacko!

   Zosta³a nazwa i logo jednoczeœnie. Doda³am uzupe³niaj¹co: cykl spotkañ z
poetami i pisarzami nie tylko szczeciñskimi… aby by³o wiadomo, ¿e jesteœmy
otwarci… I tak to siê zaczê³o. 28 paŸdziernika 2010 roku odby³o siê pierwsze
spotkanie… we wrzeœniu 2020 – siedemdziesi¹te…

O Albumie W PA£ACU literacko upamiêtniaj¹cym tê tradycjê…

9 lat póŸniej… W listopadzie 2019 roku ten sam gabinet w Pa³acu M³odzie¿y… I
rozmowa z pani¹ dyrektor Elwir¹ Rewcio w obecnoœci Anny S³owiñskiej, prezes
Regionalnego Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach… Rozmawiamy
o nadchodz¹cych jubileuszach 70-lecia dzia³alnoœci ZLP i Pa³acu M³odzie¿y w
Szczecinie, mówimy o naszej wspó³pracy przy organizacji spotkañ i promocji
literackich… o ponad  60 wieczorach z cyklu W PA£ACU literacko… i o tym, ¿e w
roku 2020 mo¿e uda siê zrealizowaæ 70. taki wieczór literacki. I wtedy pani dyrektor
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rzuca propozycjê: - A mo¿e byœmy wydali ALBUM z plakatami i zdjêciami tych
wieczorów! Cisza… a potem nasze entuzjastyczne: Dlaczego nie! Znowu wspólne
dzia³anie: Szczecin i Police literacko.

Jest rok 2020. Odbywaj¹ siê kolejne spotkania W PA£ACU literacko, ju¿ z
zapowiedziami jubileuszowych obchodów… Liczymy, planujemy, zabiegamy o
finanse, wyznaczamy daty…

Marzec 2020 nie dopuszcza do inauguracji V Szczeciñskiej Wiosny Poezji  w
pa³acu… Og³oszono pandemiê. Izolacja! Kwiecieñ i maj  daj¹ nadziejê… Kontakty
online obfituj¹ pomys³ami. Pani dyrektor proponuje sfilmowanie zaplanowanych
spotkañ z autorami. Bez publicznoœci! Trudno. Ale Autorki i Autorzy s¹ chêtni.

Trwaj¹ prace nad albumem, którego nie zaniechano. Selekcja zdjêæ. Skanowanie
plakatów. Konsultacje. Prace w wydawnictwie.

I oto jest. Dokument czasu – 10 lat, 10 sezonów z wieczorami, 70 spotkañ,
piêædziesiêcioro Autorek i Autorów, pisarzy nie tylko ze Szczecina, ale te¿ z regionu
i z Polski; 70 scenografii, w nich 70 scenariuszy i rozmów. Wysi³ek grona
wspania³ych ludzi: moich kole¿anek i kolegów z ZLP oraz Dyrektorek Pa³acu
M³odzie¿y – Elwiry Rewcio i Katarzyny Lubiñskiej, Dzia³u Organizacyjnego –
Izabeli Ginett i Iwony Sarnickiej, rzecznika Pa³acu M³odzie¿y - Moniki Wilczyñskiej,
projektantki i realizatorki 70 scenografii i wielu plakatów – Ewy Banaœ-
Krzywiñskiej, akustyka - Macieja Kiersznickiego i filmuj¹cego spotkania podczas
pandemii – Piotra Wyszyñskiego, tak¿e Redakcji Miesiêcznika Pedagogicznego
DIALOGI - Ewy Karasiñskiej i Ryszarda Goclana  oraz Nauczycieli i Pracowników
Pa³acu M³odzie¿y… jednym s³owem  – ORGANIZATORÓW tego przedsiêwziêcia,
z którymi mog³am to wszystko zrealizowaæ.

* * *
Album W PA£ACU literacko – retrospekcja to piêkny prezent jubileuszowy dla

instytucji: Pa³acu M³odzie¿y- Pomorskiego Centrum Edukacji w Szczecinie, dla
Stowarzyszeñ: Zwi¹zku Literatów Polskich Oddzia³ w Szczecinie oraz Regionalnego
Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach, tak¿e dla WSZYSTKICH
wspieraj¹cych nasze wspó³dzia³ania poprzez mecenat, patronat czy promocjê… Dla
WSZYSTKICH za  - najcenniejsz¹ - OBECNOŒÆ.

* * *
A oto jak postrzegaj¹ wspó³dzia³ania Pa³acu M³odzie¿y ze Zwi¹zkiem

Literatów Polskich Oddzia³ w Szczecinie inni, np. prezes zarz¹du Regionalnego
Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach, Anna S³owiñska.

W PA£ACU literacko – widziane od œrodka i z boku

Prowadz¹c od lat Regionalne Stowarzyszenie Literacko-Artystyczne w Policach
szukam zawsze kontaktu z instytucjami, animatorami, którym, jak i naszemu
stowarzyszeniu, przyœwieca idea promocji ludzi, ich twórczoœci, dokonañ, uzdolnieñ,
anga¿owania dzieci i m³odzie¿y, g³oœnego artyku³owania s³owa literackiego.
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OSOBY zaanga¿owane w organizacjê cyklu W PA£ACU literacko to sztab ludzi,

którzy mogliby poprowadziæ Pa³ac Kultury w stolicy. To osoby, którym niestraszne jest
¿adne wyzwanie, nie ma dla nich rzeczy niemo¿liwych, spotkania dopracowane s¹ w
ka¿dym calu, ³¹cznie z uczt¹ dla cia³a, bo prawie zawsze towarzyszy im s³odki
poczêstunek z ciastem, pachn¹c¹ kaw¹ i aromatyczn¹ herbat¹ serwowan¹ w
fili¿ankach, a nie w plastikowych kubeczkach (zaznaczam to celowo, bo przecie¿
diabe³ tkwi w szczegó³ach). Wra¿enia p³yn¹ce ze swoistego rodzaju przedstawieñ,
jakimi s¹ spotkania W PA£ACU literacko pozostaj¹ na d³ugo w pamiêci osób
prezentuj¹cych jak i publicznoœci. Mnogoœæ œrodków wyrazu – poezja czytana, poezja
œpiewana, taniec, ruch, muzyka, œwiat³o, dŸwiêk, dekoracyjne instalacje i przepiêkne
scenografie tworzone przez pani¹ Ewê Banaœ, dobrane indywidualnie do bohaterki czy
bohatera  wieczoru  ?  sprawiaj¹, ¿e w tym teatrze (pisz¹ca te s³owa mi³oœniczka teatru
uwa¿a to za wyraz najwy¿szego uznania) ka¿dy znajdzie coœ dla siebie.

Mia³am przyjemnoœæ dwukrotnie prezentowaæ siê W PA£ACU literacko i to, z jak¹
estym¹ gospodarze traktuj¹ autorkê czy autora, dodaje jej/jemu (proszê mi wierzyæ)
pewnoœci, redukuje tremê, daje poczucie wartoœci i sprawia niebywa³¹ radoœæ z
obcowania z ludŸmi (choæ wyraz obcowania nie jest tu najlepszy), którym bliska jest
kultura s³owa. Wchodz¹c do udekorowanej sali, widzia³am, jak wiele czasu i wysi³ku
w³o¿yli gospodarze w jej przygotowanie, nie by³o tu ¿adnych skrótów, pójœcia na
³atwiznê – mia³a byæ ³awka, by³a ³awka, mia³o byæ drzewo, by³o drzewo, cytaty na
œcianach, upiêcia, zas³ony, zaciemnienie pomieszczenia, oœwietlenie, nag³oœnienie,
wszystko przewidziane w najdrobniejszym szczególe.

Niejednokrotnie by³am te¿ widzem, kiedy w Pa³acu M³odzie¿y prezentowali siê
cz³onkowie naszego stowarzyszenia. Widzia³am ich radoœæ z bycia na tej scenie.
Bardzo cenne jest, ¿e W PA£ACU literacko dostrzega siê rocznice, ma³e i du¿e
jubileusze, urodziny, imieniny. Honoruje siê autorów nie tylko kwiatami, brawami,
ale te¿ ró¿nymi nagrodami i wyró¿nieniami. Zaproszeni goœcie tak¿e nie s¹
anonimowi, dziêki czemu czuj¹ siê szczególnie. To tak¿e wa¿ne.

Dlatego te¿ kiedy w listopadzie 2019 roku w rozmowie z Pani¹ dyrektor Elwir¹
Rewcio i Ró¿¹ Czerniawsk¹-Karcz pad³ pomys³ zrobienia tego albumu, uzna³am, ¿e
jest to wspania³e udokumentowanie tych wszystkich dzia³añ, zatrzymanie chwili w
piêknej oprawie ze zdjêciami autorów, niektórych goœci, plakatów wykonywanych i
podpisanych przez bohaterów i fantastyczna pami¹tka zwi¹zana z jubileuszem 70 lat
Pa³acu M³odzie¿y, 70 lat Zwi¹zku Literatów Polskich i 70 wieczorów W PA£ACU
literacko!

D³ugo by³oby mo¿na wymieniaæ wszystkich tych, którzy s¹ zaanga¿owani i mam
nadziejê, d³ugo jeszcze bêd¹, w pa³acowe spotkania, dlatego wybaczcie, ¿e tego nie
zrobiê, bo nawet nie znam wszystkich z imienia i nazwiska. Ale w imieniu swoim i
Regionalnego Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach – Paniom:
Elwirze Rewcio, Ró¿y-Czerniawskiej-Karcz, Katarzynie Lubiñskiej, Ewie Banaœ,
Izabeli Ginett, Monice Wilczyñskiej, a tak¿e Panom: Rafa³owi Podrazie i Leszkowi
Dembkowi… serdecznie dziêkujê.

To wspania³e, ¿e jesteœcie Pañstwo, bo sprawiacie, ¿e innym siê chce chcieæ!

Ró¿a Czerniawska-Karcz
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Po remoncie Willa Lentza
lœni i czaruje

Fot. Tomasz Wiœniewski
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