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Co jesé, by wzmocni¢ organizm?

Dieta dla ucznia

5 najlepszych produktéw, ktére zabezpieczg dziecko przed grypa. I 5
ktore powinny zniknaé¢ z jadlospisu w sezonie grypowym.

Jes¢ musimy madrze, by podnie$é swoja odpornos¢. Jest to szczegdlnie wazne
w przypadku mtodego organizmu, rozwijajacego si¢. Tu dowiesz sie co
dziecko powinno je$¢ by zmniejszy¢ ,,szans¢” na zlapanie grypy. A takze czego
powinniSmy unika¢ by to ryzyko zminimalizowac ryzyko grypy.

Sezon na grype rozpoczety. Witamy w okresie kiedy Twoje dziecko moze
przynies¢ do domu paskudnego pasazera , ktéry bedzie podrézowat przez calg
rodzing i zostawi po sobie zgliszcza. Co robié¢ by troche zabezpieczydé
dzieciaka?

Po pierwsze myjemy rece i unikamy kontaktu z zakazonym. Po drugie trzeba
si¢ dobrze wysypiac 1 dobrze jes¢.

Co mozna zrobié by choé troche zabezpieczy¢ dziecko
przed grypa?

Nie ma watpliwosci, ze trzeba dbaé o to by dziecko si¢ solidnie wysypiato i
mialo zdrowg diet¢. Sen i1 dieta to dwa kamienie wegielne systemu
odpornosciowego, ktéry moze si¢ broni¢ przed chorobami. Sg pewne produkty
spozywcze 1 napoje, ktére wydajg sie¢ pomagac utrzymac wirusa na dystans -
lub jesli dzieci sg juz zachoruje pomoze im poczud si¢ troche¢ lepiej i troche
szybciej wyzdrowieé. Naleza do nich:

1.Jogurty /kefiry Madrze jest regularnie podawac dzieciom jaki$ probiotyk,
zwlaszcza w okresie przeziebien i grypy. Probiotyki sg dobroczynnymi
bakteriami, ktére moga poméc wzmocni¢ uktad odpornosciowy, wypelniajac
przewdd pokarmowy i wzmacniajg odpornosé. erédtem pozywienia sa
probiotyczne produkty takie jak jogurt i kefir.

2.Ros6t Czyli dziata wyciggane na odsiecz chorym dzieciom przez nasze
babki i matki. I twoja babcia miata racje: Jest co§ w rosole uczciwie
zrobionym, co sprawia, ze czujesz si¢ lepiej, kiedy jeste§ chora. Naukowcy
rzeczywiScie uwazajg, ze w zupie z kurczaka moze by¢ wiele substancji,
ktoére maja korzystne wtasciwosci lecznicze, takie jak zdolnoSci
przeciwzapalne, ktére moga poméc w fagodzeniu infekcji uktadu
oddechowego. Badania pokazuja ze w rosole zawarta jest spora ilos§¢
aminokwasu zwanego glutaming. Jak wynika z badania przeprowadzonego w
2017 roku w czasopiSmie "Current Opinion in Clinical Nutrition and
Metabolic Care", suplementacja glutaming pomaga leczy¢ bariere jelitowg. A
wigc pomaga w odpornosci ,,z brzucha”.

3. Mieso (wotowe) Jest naturalnie bogate w biatko, ktére jest krytycznym
sktadnikiem uktadu odpornoSciowego. Zwlaszcza wolowina i wieprzowina sg
jednymi z najbogatszych w zywnos$¢ Zrédet cynku, mineralu uzywanego przez




organizm do produkcji limfocytéw T, ktére odgrywajg kluczowg role w
odpornoSci.

Innymi dobrymi Zrédtami cynku sg nerkowce, ciecierzyca i fasola nerkowa.

4. Bataty oraz marchewka pomaranczowe warzywa. Sa kluczowym
sktadnikiem dla prawidlowej pracy uktadu odpornosciowego. Zaledwie p6t
filizanki ugotowanych stodkich ziemniakéw cechuje si¢ podwdjng zawartoscia
witaminy A. Marchew, czerwona papryka, mango i suszone morele sg rOwniez
bogate witaming A.

5.Ciepte ptyny: herbaty owocowe, soki malinowe/lipowe zalane goraca
wodg

Czego unikaé¢ w sezonie grypowym?

1.Napoje energetyzujace

2.Ttuste jedzenie

3.Trudne do strawienia ziarna, produkty petnoziarniste ( podczas infekcji)

4. Wyroby cukiernicze

5. Soki wzbogacane w witaming C z duzg ilo$cig dodanych cukréw.
Witamina C jest dobra dla odpornos$ci twojego dziecka ale cukier - nie.
Wybieramy Swieze owoce, przetarte i bez dostadzania.

Jak zrobi¢ zdrowe $niadanie dla dziecka do szkoly?

W tym wpisie dowiesz si¢ dlaczego nalezy pilnowac by dziecko, jadto
$niadanie przed pdjSciem do szkoly. Dowiesz si¢ jak rozwigzaé problem ze
$niadaniem, w sytuacji gdy nie ma zbyt duzo czasu na jego przygotowanie i
zjedzenie. Na koniec zostang przedstawione propozycje zdrowych positkow,
ktore sg alternatywa dla kanapek.

Sniadanie bez watpienie jest najwazniejszym positkiem w ciagu dnia.
Pokazujg to obserwacje uczonych sprzed setek lat (Moses ben Maimon or
Maimonides napisatl wielwset lat temu ,, Jedz jak krdl o poranku, jak ksigze w
potudnie i jak chtop wieczorem”) i badania wspétczesne, ktére udowodnity,
ze $niadanie musi by¢ zjadane przez dzieci — bo to jest niezbedne dla ich
prawidlowego rozwoju i zdrowia. Tymczasem jest z tym spory problem. Jak
pokazuja badania coraz cz¢$ciej dzieci nie sa w stanie, zdazy¢ zjes¢ $niadania
przed szkotg. A wynika to ze zlej organizacji czasu i poSpiechu rodzicow!
Przyczyng niejedzenia $niadan przez dzieci jest poranny brak czasu i
pospiech.

Dlaczego zjedzenie $niadania przed lekcjami jest tak wazne
dla dziecka?

OczywiScie chodzi o energie i sktadniki pozywienia, ktére beda wspieraé
ciezkg prace jaka dziecko wykonuje na lekcjach. Tak, tak -prac¢ poniewaz
mozg zeby przyswoié nowe informacje potrzebuje energii, wlasnie z
pozywienia. Ale nie ze stodkich i reklamowanych jako zdrowe - ptatkéw
komercyjnych, stodkich kanapek czy kreméw — tylko ze zdrowego, prawidtowo
skomponowanego, smacznego positku.
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Metananliza baz danych (PubMed, CINAHL, Web of Science i PsycINFO)

dotyczaca tego czy Sniadania s waznym elementem zywienia dziecka,
pokazata jasno, ze u dzieci i mtodziezy (6-18 rok zycia) jedzenie §niadan miato
rozstrzygajacy wplyw na sprawno$¢ poznawcza, osiagni¢cia naukowe, jakos$é
zycia, dobre samopoczucie w ciggu dnia.

Czy nie zjadanie $niadan spowoduje, ze dziecko schudnie?

Mamy badania, ktére wskazujg ze jest zupelnie odwrotnie — to regularne
jedzenie $niadan wplywa na utrzymanie prawidlowej masy ciala! Zjedzony
rano posilek zmniejsza przyrost masy ciata ( czyli redukuje ryzyko nawagi),
poniewaz zwieksza uczucie sytoSci i redukuje potrzebe zjedzenia obfitego
positku w ciggu dnia (a tak si¢ dzieje gdy dziecko jest zmuszone do ,,pracy” na
CZCZO0).

Co wiecej brak $niadania, zwiekszy ryzyko siegniecia po bardzo stodkie i
niezdrowe produkty. ,,Glodny” mézg wymusi w konicu dziatanie. I bedzie to
rozwigzanie najprostsze dla mézgu (cho¢ krétkotrwate) czyli siegniecie po
stodycze, ktére natychmiast dostarczg uczucia przyjemnego zaspokojenia glodu.

Co na $niadanie dla dziecka do szkoly?

Tak samo jak w grupie dorostych, u dzieci tez powinniSmy promowac
produkty zdrowe czyli niskoprzetworzone, zawierajace btonnik roslinny.
Dobrym rozwigzaniem sg platki zawierajace > 2 g btonnika na porcje i
produkty peinoziarniste (pieczywo z ziarnami i z peinej maki). Takie Sniadanie
da dziecku uczucie sytoSci, sprawi ze dziecko nie bedzie poszukiwato
Smieciowych takoci podczas przerwy. Wielu rodzicéw kojarzy btonnik z tym,
ze ogranicza wchtanianie ré6znych potrzebnych pierwiastkéw np. wapnia i z
tego powodu powinien by¢ ograniczony w diecie dziecka. Tymczasem nic
bardziej mylnego. Btonnik musi by¢ obecny w diecie dziecka — oczywiscie w
proporcjonalnie mniejszych iloSciach niz u osoby doroste;j.

Catkowite spozycie btonnika powinno by¢ dostosowane do wieku dziecka i
wynosi okoto 5 g dla matych dzieci i do 14 g/1000 kilokalorii dla mlodziezy.

Badania obserwacyjne prowadzone przez rok, w grupie dzieci i mtodziezy (w
wieku od 9 do 19 lat) pokazatly, ze jedzenie ,,blonnikowego” $niadania wiaze
si¢ z wiekszym spozyciem wapnia i nizszym wskaznikiem masy ciata.

Jak to ttumaczy¢ skoro wiemy, ze btonnik ogranicza wchtanianie wapnia? To
prawda, ale btonnik nie hamuje catkowicie wchtaniania wapnia. I gdy
Swiadomy rodzic daje dziecku do zjedzenia petnoziarniste pieczywo i dba o to
by poda¢ jednoczes$nie odpowiednig porcje produktéw mlecznych czy ziaren
zawierajacych wapn — mamy taki wynik!

Reasumujac, dlaczego $niadanie jest najwazniejszym positkiem w ciaggu
dnia

Przedstawmy kilka najwazniejszych powodéw popartych badaniami:

1.Dzieci, ktére jedza Sniadanie sg szczuplejsze niz dzieci, ktore Sniadan nie
jedza




2. Dzieci, ktére jedzg Sniadanie jedza mniejsze iloSci ttuszczu w ciggu dnia

3. Dzieci, ktére jedza $niadanie czesciej zjadaja zalecane przez dietetykéw ilosci
owocOw 1 warzyw

4. Dzieci, ktére jedza Sniadanie majg wyzsze dzienne spozycie wapnia i blonnika

5. Dzieci, ktére jedza $niadanie majg lepsza wydajnos$¢ (pamiec i uwage)

Kiedy $niadania sq pomijane to u dziecka

1. Jest bardziej prawdopodobne, ze pojawi si¢ nadwaga

2. Sa mniejsze szanse na spetnienie zalecen dotyczacych spozycia owocéw i warzyw

3. Jest wieksza sktonno$¢ do zjadania niezdrowych przekasek

4. Wzrasta ryzyko pojawienia si¢ u starszych dzieci ryzykownych zachowar takich
jak palenie tytoniu.

A teraz przyjrzyjmy si¢ jakie rady dla rodzicow ma dr W. Jackson, ktora jest
dietetykiem klinicznym zatrudnionym na oddziale Chirurgii dzieciecej w szpitalu
w Chicago,

Sytuacja pierwsza

Nie ma czasu na $niadanie rano i trzeba je zjeS¢ w drodze do szkoty

1. Przygotuj dziecku $niadanie, ktére jest mozliwe do zjedzenia w samochodzie lub
podczas spaceru do szkoty.

2. Lepszy jest jakikolwiek positek niz jego catkowity brak.

3. Gdy zaspaliScie i nie ma czasu na przygotowanie czegokolwiek, wez owoc, ktory
jest wysokokaloryczny np. banan i taki ktéry dziecko powinno zjes¢ ze skorka (w
ktdrej jest blonnik i polifenole). Moze to by¢ jabiko, gruszka czy inny fatwy do
zjedzenia owoc. Do tego mozna daé do picia w butelce jogurt (naturalny) czy kefir czy
niestodkie mleko ( jesli dziecko dobrze toleruje). Dziecko moze go wypié na przerwie.

4. Mozna wsypa¢ ptatki zbozowe do zamykanej torby kanapkowej. W ten sposéb
dziecko lub nastolatek moze zjes¢ granole zbozowa w samochodzie lub autobusie.
Wybieraj zboza zawierajgce minimum 3 g blonnika i <10 g cukru na porcje (tabela z
zawarto$cig blonnika ponizej). Wi6kno poprawi poziom sytosci. Najlepszy wybor -
granola z owsa (grube pfatki), siemie Iniane, migdaly pestki dyni, stonecznika.

5. Mozna zaoferowacd jajko na twardo (raczej nie gdy dziecko ma je zje$¢ w §rodkach
publicznego transportu)

6. Dla starszych dzieci, mozna do owocéw dodaé gars¢ migdatéw, ktére zawierajq
tluszcze omega-3, inne cenne kwasy tluszczowe i biatko.

7. Mozna da¢ pokrojony w kostki twardy ser dojrzewajacy .

8.Sprébuj kromki chleba petnoziarnistego z mastem orzechowym lub hummusem.

Sytuacja druga

Kiedy czasu wystarczy tylko na $niadanie, ktére musi by¢ zjedzone w
czasie krétszym niz 5 minut

1. Mozesz zaoferowac petnoziarniste ptatki zbozowe z jogurtem. Wybieraj
zboza o zawartoSci <10 g cukru i co najmniej 3 g wiékna na porcje. Moze
doda¢ posiekane Swieze owoce jako cukru (dla smaku ).
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2. Mozesz da¢ §wieze owoce, takich jak jabtka, banany, pomaraficze,
mango, jagody, maliny, jezyny, gruszki lub melony. Swieze owoce sa
naturalnie bogate w bfonnik i witaminy.

3. W blenderze mozesz zrobi¢ koktajl owocowy zawierajgcy mrozone/
Swieze owoce, chude mleko.

4. Dobrym wyborem jest kromka petnoziarnistego chleba. Dodaj cienkg
warstwe masta orzechowego, masta lub dZem (niskostodzony, a najlepiej
zrobiony przez babcie).

5. Zr6b jajecznice. JeSli dziecko chce wiecej niz jedno jajko, to dodaj same
biatko (gdy jest otyte) lub cate jajko gdy masa ciala jest prawidtowa.

6. Jesli dziecko lubi jogurt, zaproponuj mu niskottuszczowy jogurt grecki.
Wiecej marek oferuje szeroka game smakow, niektére z nich zawieraja
gotowg bardzo stodkg granule jako polewe. Tego NIGDY nie wybieraj.

Sytuacja trzecia

Kiedy jest wystarczajgco duzo czasu na zbilansowane $Sniadanie

1. Mozna zrobi¢ omlet jajek, z 30 g pokrojonego mig¢sa np. , upieczonego
(na obiad w dniu poprzednim) kurczaka; 1/2 szklanki pokrojonych warzyw, w
tym pomidoréw, papryki, brokutéw i szpinaku; oraz 1/3 szklanki sera
dojrzewajacego. W wersji ,,odchudzonej” omlet mozna zrobié z samego
biatka. Dodaj 1 kromke chleba (petnoziarnistego z maki mieszanej) z 1/2
szklanki owocéw lub tyzeczkg dzemu (niskostodzonego).

2. Zr6b owocowy koktajl smoothie zawierajacy 1/2 do 1 szklanke
mrozonych lub §wiezych owocéw, 1/4 szklanke owsianki, 1/2 szklanke mleka
o obnizonej ttuszczu 1 szklanke zwyktego jogurtu.

3. Zrobi¢ miseczke wolno gotowanej owsianki (z grubych platkéw typu
gorskie). Do ptatkéw owsianych mozna doda¢ 1/2 do 1 szklanke pokrojonych
w kostke owocow.

Do tego mozna zrobi¢ jajecznicg z warzywami.

Sytuacja czwarta

Kiedy dziecko potrzebuje pomocy, bo jest niejadkiem albo musi mieé
mniej kaloryczne positki

1.Podawaj posifki przy stole, na lubianej przez dziecko zastawie.
Udowodniono, ze dzieci jedzg dwa do trzech razy wiecej, gdy siedzg przed
telewizorem lub komputerem.

2.Kiedy tylko jest taka mozliwo$¢ (np. w weekendy) jedzcie positki
rodzinnie.

3.Pozwdl dziecku zaangazowac si¢ w planowanie jego positkéw. Zrébcie
wspolnie produktow, ktére zaplanujecie do zjedzenia na najblizszy tydzien.

4. Miej cierpliwo$¢ do tych produktéw, ktére muszg by¢é w diecie dziecka,
cho¢ to wtasnie ich dziecko nie chce jes¢! Trzeba wiedzieé, ze mate dzieci
mogg potrzebowac nawet 15 razy powtdrzonej prezentacji tej samej zywnosci,
zanim zechcg jej sprobowacd i zaakceptowaé. Grut to si¢ nie poddawac.




Co zawiera najwiecej btonnika i jest lubiane przez dzieci?
Btonnik catkowity w (g).

Wielko$¢ serwowanych produktéw spozywczych
Owoce

Maliny, 1 szklanka 8g

Gruszka, ze skérg 1 Srednia 5,1g

Jabtko, ze skorkg 1 Srednia 4,4g

Figi, suszone 2 sztuki 3,7 g

Ziarna

Babeczka, Sredniej wielkosci, z ptatkéw petnoziarnistych, owsianych 5,2¢g
Ptatki zbozowe, pelnoziarniste 3 szklanki 5,1g
Owsianka (gotowana), 1 szklanka 4g

Chleb tostowy z maki petnoziarnistej, 1 kromka 5,9 g
Butka kajzerka, 1 $rednia 1,8 g

Kromka (ze zwyktej buiki pszennej, p6t butki) 0,3 g
RoSliny strgczkowe, orzechy i nasiona

Czarna fasola, gotowana, 1 szklanka 15g

Fasola Lima, gotowana, 1 szklanka 13,2¢g

Fasola w puszce, 1 szklanka, 10,4g

Siemie Iniane, tyzka, 10g 1,8 g

Stonecznik tuskany, tyzka, 10 g 0,6 g

Nasiona dyni, tyzka, 10 g 0,5 ¢g

Orzechy wtoskie, (gar§¢ - 30 g) 2 g

Migdaty, 15 g tyzka 1,9 g

Przykladowe rozmiary porcji Sniadaniowej dla 6-letniego dziecka
(Wybierz jedng z kazdej grupy zywnosciowej)
Przetwory mleczne
1 szklanka chudego mleka,
1 szklanka jogurtu,
? szklanki rozdrobnionego sera,
Mieso/produkty biatkowe
1 szklanki gotowanej fasoli,
1 jajko, 1 tyzeczka masta orzechowego, 30 g migsa
Chleb/ptatki zbozowe
1-2 kromki chleba pelnoziarnistego,
1-1 szklanki gotowanego zboza,
1 szklanka ptatkéw
Owoce 1 szklanki owocéw
Warzywa 1 szklanki warzyw

Ciekawe przepisy na Sniadania
Granola owsiana

Po przyrzadzeniu tej porcji mozna granole przesypaé do stoja i jeS¢ przez caly
tydzien.
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W misce, wymieszaj:

2 szklanki (208 graméw) ptatkéw ( grubych np. gérskich)

3 szklanki (700 ml) dowolnego rodzaju mleka

2 jaja

2 tyzeczki (10 ml) wanilii

cukier bragzowy (lyzeczka)

kazdy rodzaj Swiezych lub mrozonych owocéw

Wlaé mas¢ do wysmarowanej tluszczem brytfanny i piec w temperaturze
180°C przez okoto 45 minut lub do momentu, az ptatki owsiane stwardnieja.
Wystudzié i przesypac do stoja. Podawac z jogurtem lub mlekiem. Ja lubie z
biatym serem i bez cukru. I z duzg iloScig ziaren.

Kaszka na bazie sorgo z gruszka ( produkt bezglutenowy)

Sorgo jest produktem bezglutenowym, o bardzo ciekawym smaku.

Ugotowane sorgo nalezy zmiesza¢ z dowolnym rodzajem mleka i doda¢ do
niego dojrzate, pokrojone gruszki - lub dowolne owoce sezonowe.

Gotowanie sorgo jest czasochlonne i nalezy przygotowac je duzo wczesnie;j.

250 g sorgo zalewamy 750 ml wody i zostawiamy na noc. (min 10 godzin).
Gotujemy z dodatkiem niewielkiej ilo$ci ttuszczu przez 30 minut (pod
przykryciem)

Babeczka z dodatkiem boréwki amerykanskiej

Jagody sa pelne przeciwutleniaczy i stanowig jeden z najwazniejszych
elementéow diety MIND, czyli tej ktéra wspiera mézg. Taka babeczka to
Swietny dodatek do $niadania.

Wymieszaj:

1/4 szklanki (30 gram6éw) maki petnoziarnistych

1 tyzka stotowa (12,5 grama) cukru brgzowego

1/4 tyzeczki (5 graméw) proszku do pieczenia

szczypta soli i cynamonu

1 tyzeczka (5 ml) oliwy z oliwek

2 tyzki stotowe (30 ml) mleka

Gar$¢ mrozonych lub §wiezych jagéd

Wstawié¢ do nagrzanego do 180°C piekarnika. Pieke ok. 20-25 minut.

Quinoa z dodatkiem dyni ( danie bezglutenowe)

Quinoa to szybko gotujace si¢ ziarno bezglutenowe, a ta potrawa poprzez
dodatek dyni sprawi, ze cato$¢ bedzie bogata w karotenoidy ( silne
przeciwutleniacze)

Zagotuj jedng czg$¢ Quinoa z dwoma czeSciami dowolnego rodzaju mleka, a
nastepnie zmniejsz ogiefi i pozostaw na matym grzaniu przez 10 minut.

W miedzyczasie poszatkuj dynie¢ na bardzo drobne widérki , dodaj cynamon i
szczypte galki muszkatotowej. Dodaj do quinoa i gotuj na wolnym ogniu przez




5 minut. Przed podaniem trzeba posypa¢ posiekanymi orzechami, brgzowym
cukrem lub rozdrobnionymi orzechami kokosowymi.

Babeczki pelnoziarniste z orzechami

Potrzebujesz:

1 szklanki (104 gramy) ptatkéw owsianych (btyskawicznych)

3/4 szklanki (90 gram6éw) maki pelnoziarnistej

szczypta soli

1 tyzeczka (5 ml) ekstraktu waniliowego

1/2 szklanki (115 gram6éw) bardzo dojrzatego, rozgniecionego banana

1/4 szklanki (59 ml) syropu klonowego

1/4 szklanki (59 ml) mleka

2 tyzki stotowe (32 gramy) masta orzechowego

Wymieszac¢ sktadniki, rozgrzaé piekarnik do temperatury 165°C i wylozy¢
blach¢ wytozong papierem do pieczenia.

Wrzucic ciasto, sptaszczajac je lekko topatka, a nastepnie piec przez 10-15
minut lub do momentu, az bgdg twarde i ztote. Dla potrzeb przechowywania,
zeby byly chrupiace trzeba je schtodzi¢ na kratce (zeby nie stykaty sie z
podtozem) i nalezy przechowywac¢ w hermetycznym pojemniku.

Frittata z szynka i serem

Frittaty sg tatwiejszq wersjg omletow. Wystarczy ubié 1-2 jajka z odrobing
soli i pieprzu i wla¢ na teflonowg patelnig.

Calos$¢ posypaé posiekana szynka i dowolnym rodzajem pokrojonego sera, a
nastepnie piec na Srednim ogniu, az masa stwardnieje.

Nie ma potrzeby odwracania fitatty w czasie pieczenia. Frittate pokroi¢ na
kliny i podaé z ulubionymi warzywami.

Jajka w chlebowej ,,dziurce”

Za pomocg okraglego wycinaka do ciasteczek wycigé otwor w §rodku kromki
pelnoziarnistego chleba i umie$ci¢ go na patelni z odrobing oliwy z oliwek lub
roztopionym mastem. Wbic jajko do dziurki i podgrzewaé¢ do momentu, az
bedzie Sciete. Podawa¢é z ulubionymi warzywami

Muffinki z warzywami

Te muffiny to §wietny sposéb na nauke jedzenia warzyw. Ponadto sg fatwe
do zrobienia i mozna je przechowywac¢ w lodéwce.

Wymieszaj jajka (w zaleznoSci od ilo§ci muffinéw, ktére chcesz otrzymac) z
odrobinka soli (ktodawskiej lub morskiej) i pieprzu w misce. Dodaj wybrane
przez dziecko posiekane warzywa. Przemy¢ koniecznie brokuta, groszek i
marchewke.

Podziel mieszanke réwnomiernie na natluszczone foremki do muffinéw i
piecz w temperaturze 200°C przez 12-15 minut lub do momentu, gdy bedzie
gotowa.
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Wspieranie dziecka z nadwagg
i otyloScia w spolecznosci szkolnej®

Praca zbiorowa pod redakcja Anny Oblacinskiej

Rozdziat V

Barbara Wolny

Wspieranie dziecka z nadwagg i otyloScig
na zajeciach wychowania fizycznego

1. Sprawno$¢ fizyczna dzieci z nadwaga i otytoscia

Nadwaga lub otytos¢ ucznia'® nie sprzyja podejmowaniu przez niego aktywnosci
fizycznej. Nadmierna masa ciata nie tylko obcigza i uniemozliwia mu sprawne
wykonywanie ¢wiczen ruchowych, ale powoduje tez, ze czgsto narazony jest na
drwiny ze strony réwiesnikow, zwlaszcza na zajeciach wychowania fizycznego. Brak
szybkoSci, precyzji ruchéw, zwinno$ci i wytrzymaltosci zniechgca ucznia do ¢wiczen,
poniewaz na tle klasy czy grupy réwiesniczej wypada bardzo niekorzystnie — jest
zwykle niezdarny, oci¢zaly i szybko si¢ meczy. Pomijany i niezauwazany przez
nauczyciela, szuka wyméwek i pretekstow do nieuczestniczenia w lekcji, co
usprawiedliwia zaswiadczeniami od rodzicéw, nierzadko takze od lekarza. Tym
samym wpada w zamkniety krag — unika lekcji i nie podejmuje éwiczen ruchowych,
a brak aktywnosci fizycznej czesto rekompensuje sobie podjadaniem i biernym
wypoczynkiem.

Powyzsze zachowania wymagajq interwencji ze strony dorostych. Szczegdlna rola
przypada tu nauczycielowi wychowania fizycznego, ktéry w ramach swoich lekcji
powinien zajaé si¢ kazdym uczniem, rowniez tym z mniejszg sprawnoscig fizyczna.
Takie podejscie wiaze sie z realizacja gtdwnego celu wychowania fizycznego, czyli
przygotowaniem uczniow do aktywnego udzialu w tzw. sportach catego zycia'.

18 Przedstawione w poradniku dziatania skierowane sg do ucznia z tzw. otyltoscig prosta
(pierwotng), w ktdrej nadmierna masa ciata jest skutkiem zachwiania réwnowagi migdzy
energig dostarczang z pozywieniem a wydatkowang 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”.

1 Por. Podstawa programowa wychowania fizycznego. Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkét, Dz.U. z 2009 r.
Nr 4, poz. 17.
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W podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez dzieci i mlodziez decydujaca role
odgrywa ich sprawnos$¢ fizyczna. Sprawnos¢ fizyczna jest SciSle powigzana z
aktywnoScig fizyczna, ktéra wdrazana systematycznie, rozwija, doskonali i wzmacnia
sprawnos¢ ruchowg cztowieka. Brak lub niewspétmierna do wieku aktywnos$¢
fizyczna wplywa na obnizenie ogbélnej sprawnosci ruchowej, co pocigga za sobg
niekorzystne skutki i moze przyczyniac si¢ do wielu zagrozen dla zdrowia dzieci i
mtlodziezy, w tym prowadzi¢ do nadwagi i otyloSci.

Uczniowie z nadwagg lub otyloscig charakteryzuja si¢ obnizonym
poziomem ogoélnej sprawnosci fizycznej oraz dysharmonia rozwoju
motorycznego?.

Stwierdzona u uczniéw otytych niska sprawnos¢, spowodowana brakiem
aktywnosSci fizycznej i polaczona z niewlasciwym odzywaniem, ostabia ksztattowanie
1 rozwdj zdolnoSci motorycznych. Dysproporcje miedzy uczniami otytymi a ich
rOwiesnikami z prawidlowa masg ciata dotycza prawie wszystkich cech
motorycznych.

Nadwaga i otytos$¢ nie sprzyjaja szybkosci. Uczen otyly nie uzyskuje zazwyczaj
dobrych wynikéw w testach sprawno$ci badajacych szybkos¢, przeprowadzanych na
wszystkich etapach edukacji szkolnej. R6znica ta narasta wraz ze wzrostem
nadwagi®' i wiekiem ucznia. Obcigzenie spowodowane nadwaga przyczynia si¢ do
szybkiego meczenia si¢ 1 w konsekwencji zaniechania uprawiania takiej formy
aktywnosci (,,zawsze jestem najgorszy/a, to po co mam biegac”).

Korzystniej wypadaja proby okreslenia sprawnosci fizycznej uczniéw z nadwaga i
otyloScia w zakresie sily. Ta cecha motoryczna pozwala im osiggaé dobre wyniki w
grupie uczniéw otylych i stanowi ich mocng stron¢. Powinna by¢ brana pod uwage
przy doborze form aktywnosci fizyczne;.

Uczeni z nadwagg lub otyloScig ma problemy ze skocznoscig, poniewaz duza masa
ciala (obcigzenie) nie sprzyja rozwojowi kolejnej cechy motorycznej, ktérg jest moc.
Uczeti otyly nie sprawdza si¢ zwykle w prébach sprawnosci, np. w skoku w dal.
TrudnoSci sprawiajg mu réwniez ¢wiczenia zwigzane z wyskokiem czy przeskokiem
przez przeszkode, np. skok wzwyz.

Stabe wyniki uzyskuje takze w zakresie zwinnos$ci, tu moze mie¢ nawet ktopoty. A
zwinno$¢ przydaje sie¢ we wszystkich sportach biegowych na krétkich dystansach, w
grach zespotowych i szczegélnie w gimnastyce.

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

2 Owczarek S., (2006), Sprawnos¢ i wydolnos$¢ fizyczna miodziezy z otytoscia
prostg, [w:] Oblaciiska A., Tabak I. (red.), Jak pomdce otylemu nastolatkowi? Rola
pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mtodziezy
z nadwagg i otyloScig, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 25.
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Ostatnia z cech motorycznych — wytrzymalo$é — réwniez nie stanowi mocnej
strony uczniéw otytych.

Powyzsze trudno$ci i ograniczenia rozwoju poszczegdlnych cech motorycznych
dzieci i mtodziezy z nadwagg i otytoScig uzasadniajg konieczno$§¢ wspierania ich
ogoblnej sprawnosci fizycznej. Niskie zdolnoSci wysitkowe wymagajg
wzmacniania i ksztaltowania wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej, zdolnosci
kondycyjnych (sita, wytrzymato$¢, moc i szybko$c¢), zdolnosci koordynacyjnych
(zwinno$¢, zrecznos$é, rtOwnowaga) poprzez motywowanie i zachecanie do
podejmowania r6znych form aktywnosci fizycznej, dostosowywanych do
mozliwosci i zainteresowari ucznia®.

2. Udzial uczniéow w zajeciach wychowania fizycznego

Wychowanie fizyczne ma specyficzny wplyw na ucznia. Lekcja wychowania
fizycznego polega bowiem na bezpoSrednim do§wiadczaniu i przezywaniu,
ksztattujac podejscie do aktywnosci fizycznej na cate zycie.

I etap edukacyjny: klasy I-111

W tym okresie rozwdj psychofizyczny dziecka cechuje bardzo silna potrzeba
ruchu, tzw. gtéd ruchu. Nie jest ona jednak wystarczajaco silna do podejmowania
aktywnoSci fizycznej przez dzieci zagrozone nadwagg i otytoScia, ktére wyraZznie
jej unikaja.

Cwiczenia proponowane uczniom nie moga by¢ zbyt dfugie i monotonne,
poniewaz dzieci w tym wieku nie potrafig przez dluzszy czas koncentrowac si¢
na jednej czynnosci, potrzebuja ciagtej zmiany, stad zajecia ruchowe, réwniez dla
ucznidéw z nadwagg i otytoscig, muszg mie¢ charakter dynamiczny?.

Uczniowie klas I11**, dotknigci nadwaga i otytoScig, wsrdd licznych przeszkod
eliminujgcych zainteresowanie aktywnoscig ruchowg wskazuja: sfere fizycznag
zwigzang ze sprawnoscig fizyczna, sfere psychiczng obejmujaca sfere
emocjonalng, sfere spoteczng dotyczaca kontaktéw interpersonalnych oraz sfere
zwigzang z dzialaniami nauczyciela.

Uczniowie najcze$ciej wymieniajg wstyd i strach przed wySmianiem przez
rowiesnikow, takze poniesione wczesniej porazki, brak radosSci, szybkie meczenie
sie, krzywde, obawe przed urazem, pomijanie ich w wyborze sktadu druzyny
oraz brak wsparcia ze strony nauczyciela.

22 Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szkoty podstawowe;j.
Sport dla kazdego — zielona recepta na zdrowie jako skuteczna forma tagodzenia
skutkéw wspoétczesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki Osrodek Doskonalenia
Nauczycieli w Rzeszowie, s. 14.

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

2 Tamze.
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II etap edukacyjny: klasy IV-VI

Okres ten w rozwoju motorycznym ucznia to wlasciwy czas na doskonalenie
zdolnoSci kondycyjnych i koordynacyjnych. U dzieci z nadwaga i otytoscig
zauwazamy jednak dalsze wycofanie i unikanie aktywnoSci fizycznej. Ruch nie
stanowi dla nich waznej formy realizacji potrzeb, wybieraja inne zaj¢cia, ktore
nie wymagaja wysitku fizycznego. Uczniowie ci, niemotywowani do
aktywnosci fizycznej, zaczynajg celowo unikac¢ zajec¢ ruchowych.

Nauczyciele wychowania fizycznego powinni mie¢ Swiadomos¢, ze takze w
tym okresie zaczynajg si¢ utrwalaé preferencje ucznia dotyczace wyboru i
uprawiania danej dyscypliny sportowej, a wybdr ten jest wyraZnie uzalezniony
od pfci, mozliwoSci i zainteresowan dziecka.

Uczniowie II etapu edukacyjnego®, wymieniajgc przyczyny nieuczestniczenia
w lekcji wychowania fizycznego, najczesciej méwig o wstydzie przed
rOwiesnikami i obawie przed wySmianiem, np. z powodu koniecznoS$ci
przebierania si¢ w ich obecnos$ci przed zajeciami oraz wykonywania przy nich
¢wiczen fizycznych. Ruch sprawia im trudnosé, szybko si¢ mecza, nie maja
kondycji, nie mogg si¢ wykazad, bo ¢wiczenia sg zbyt trudne i niedostosowane
do ich mozliwoSci. Odczuwajg lek przed wykluczeniem i odrzuceniem przez
grupe, np. niewybraniem do druzyny sportowej (zwykle bywaja wybierani na
koficu). Uczniowie otyli odczuwajg tez strach przed negatywng oceng
nauczyciela, uwazaja, ze nie sg przez niego zache¢cani, wspierani i motywowani
do zajeé. Bojg sie krytyki i uwag ze strony nauczyciela, ktéry w ich opinii
zajmuje si¢ tylko uczniami odnoszacymi sukcesy w sporcie. Dla uczniéw
otylych lekcje wychowania fizycznego sg nieatrakcyjne, a udzial w nich
frustrujacy.

III etap edukacyjny: gimnazjum

III etap edukacyjny przypada na okres dojrzewania, ktéry nie sprzyja
podejmowaniu aktywnosci fizycznej. W tym czasie obserwuje si¢ obnizenie
zainteresowania aktywnoScig ruchowg wsréd ucznidéw i problem ten dotyczy
szczegllnie dziewczat.

Pojawiajacy si¢ w wieku dojrzewania naturalny przyrost masy ciata i tkanki
ttuszczowej powinien by¢ rekompensowany systematyczng aktywnoscig
fizyczng. Zaleca si¢ wiec codzienng aktywno$¢ ruchowa, trwajaca 45-60
minut?s.

Jednak uczniowie, przede wszystkim dziewczeta, nie wykazuja nig
specjalnego zainteresowania, chfopcoéw charakteryzuje zdecydowanie wigksza
potrzeba ¢wiczenia. Problem ten jest szczeg6lnie widoczny wsréd uczniéw z
nadwagg i otytosScig — zar6wno dziewczat, jak i chtopcow.

» Tamze.

2% Plewa M., Markiewicz A., (2006), Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i leczeniu
otytosci. Endokrynologia, otylos$¢ i zaburzenia przemiany materii, Gdansk: ,,Via
Medica”, nr 2 (1), s. 30-37.
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W wyniku bierno$ci ruchowej powieksza si¢ nadwaga, poniewaz uczen unika
wysitku — na lekcji wychowania fizycznego z niechgcig ¢wiczy lub udaje, ze ¢wiczy.
W zwigzku z tym nie utrzymuje sprawnosci fizycznej na poziomie odpowiednim dla
swego okresu rozwojowego, co w konsekwencji powoduje zmniejszenie lub nawet
zanik zdolnosci ruchowych.

Zjawisku temu mozna sprostaé, Swiadomie podejmujac aktywno$¢ ruchowg — w
szkole na lekcjach wychowania fizycznego i zajeciach pozalekcyjnych. Wiasciwy
charakter i forma zaje¢ ruchowych — inna dla dziewczat, inna dla chtopcéw — oraz
dobrze dobrana intensywnos$¢ ¢wiczefh moga skutecznie przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia
masy ciafa lub zapobiegac jej przyrostowi.

Gimnazjali$ci z nadwagg i otylo$cig wskazujg podobne jak uczniowie I i II etapu
edukacyjnego przeszkody uniemozliwiajgce aktywne uczestniczenie w zajeciach
wychowania fizycznego. Najczgstszym powodem, réwniez wsrdd nich, jest wstyd
odczuwany z powodu wiasnego wygladu, konieczno$¢ przebierania si¢ w strdj
gimnastyczny w obecnosci réwiesnikéw (nieodpowiedni dla ucznia z nadwaga, np.
krétkie spodenki), brak pewnosci siebie, wiary we wiasne sily i mozliwosci, strach
przed ztosliwymi komentarzami, obawa przed odrzuceniem (niewybraniem do druzyny
sportowej). Specyficzne dla tego okresu rozwojowego sg tez bariery zwigzane z
niechecig do aktywnoSci fizycznej — preferowanie biernych form odpoczynku.

Gimnazjali$ci zauwazajq coraz wigcej czynnikéw zaleznych od nauczyciela,
zwigzanych z organizacjg zaje¢, majacych znaczacy wplyw na ich udziat w lekcjach.
Mowig o mato atrakcyjnych zajeciach, preferowaniu uczniéw sprawnych, krytyce
kierowanej do nich przez nauczyciela, niskich ocenach uzyskiwanych w testach
sprawnosci fizycznej, niedostosowaniu ¢wiczefi do ich mozliwosci, braku
zaiteresowania 1 wsparcia w czasie lekcji ze strony nauczyciela oraz mozliwosci
wyboru czy doskonalenia si¢ w ulubionej dyscyplinie sportowe;.

Swiadomi problemu nauczyciele wychowania fizycznego uwzgledniaja spostrzezenia
ucznidéw w pracy dydaktyczno-wychowawczej i przygotowuja odpowiednig do ich
wieku oferte zaje¢ lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Niestety, szkolna rzeczywisto$¢ Swiadczy o wielu btedach popelianych zaréwno
przez nauczycieli, jak i rodzicéw, dotyczacych pracy z uczniami otytymi. Rodzice,
ulegajac swoim dzieciom, czesto zwalniaja je z lekcji wychowania fizycznego.
Niejednokrotnie zwolnienia te wystawiajg lekarze na prosbe rodzicéw i majg one
charakter dlugoterminowy, co jest szczegdlnie niebezpieczne, poniewaz przedtuzajacy
si¢ okres absencji na zajeciach wychowania fizycznego przyczynia si¢ do postepowania
otytoSci. Na podstawie zaSwiadczen lekarskich nauczyciele zwalniajg uczniéw z
obowigzkowych lekcji, przyzwalajac niejako na brak aktywnosci ruchowe;.

Nasuwa si¢ wiec pytanie, jak zaradzi¢ niecheci uczniéw otytych do aktywnosci
fizycznej — jak ich zaktywizowac i zmobilizowa¢ do ¢wiczen?

Wazna jest edukacja rodzicéw, nie zawsze Swiadomych natury problemu.
Potrzebna jest takze systematyczna wspotpraca rodzicéw i nauczycieli z uczniami,
polegajaca na zachgcaniu, motywowaniu i ukazywaniu im waloréw aktywnosci
fizycznej. Nie bez znaczenia pozostaje znalezienie odpowiedniej formy zajec
pozalekcyjnych, zadbanie o przychylng atmosfere na lekcji oraz staranne
przygotowanie zaje¢ pozalekcyjnych, zawierajacych atrakcyjng oferte
odpowiadajacg na potrzeby uczniéw.
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3. Rola nauczyciela wychowania fizycznego w pracy z uczniami

Nauczyciel wychowania fizycznego, pracujac z uczniem z nadwaga i otytoscia,
powinien uwzgledni¢ model edukacji oparty na diagnozie, prognozie, planowaniu,
realizacji i ewaluacji*’. Model ten, zawierajacy wszystkie ogniwa zwigzane ze
skutecznoscia i efektywnoscig zaje¢ wychowania fizycznego, pozwala
zindywidualizowaé prace z kazdym dzieckiem.

Nalezy zatem zastanowi¢ sig¢, jakie dziatania moze lub powinien podja¢ nauczyciel
wychowania fizycznego, aby zacheci¢, motywowac i wspiera¢ ucznia z nadwaga lub
otytoscia.

Praca nauczyciela musi rozpoczac si¢ od diagnozy, czyli poznania ucznia — jego
indywidualnych mozliwosci, postawy 1 budowy ciala, sprawnosci fizycznej,
zainteresowan i uzdolniefi — w mysl przekonania, ze nie ma uczniéw niezdolnych
ruchowo, sg natomiast uczniowie zaniedbani. Celem diagnozy jest ustalenie przyczyn
trudno$ci ucznia i powoddw jego niezaangazowania na lekcji.

Diagnoza wigze si¢ z prognoza, czyli przewidywaniem przez nauczyciela skutkéw
prowadzonych dziatari lub ich zaniechania. Juz na tym etapie rolg nauczyciela jest
zaplanowanie, zréznicowanie i dostosowanie ¢wiczen do mozliwosci ucznia z
nadwagg lub otytoscia, zachecanie go, inspirowanie oraz réznicowanie ¢wiczen oraz
troska o odpowiednig atmosfere i1 klimat lekcji. W tym celu nauczyciel musi zadbac o
ujednolicenie stroju uczniéw i podpowiedzie¢ im, ze najbardziej odpowiednie bytyby
luZzne koszulki gimnastyczne i dresy.

W dziataniach planowanych przez nauczyciela, majacych na celu wspieranie
uczniéw z nadwaga lub otyloScig, przydatng i skuteczng forma zachecania do
aktywnosci fizycznej sg opracowane przez nauczyciela Indywidualne karty
rozwoju sprawnosci fizycznej®. W zaleznosci od etapu edukacji szkolnej wpis6w
do karty dokonuje nauczyciel lub sam uczen. Karta powinna uwzgledniac¢
poszczegdlne dyscypliny sportowe, przewidziane do realizacji w programie
nauczania, zdolno$ci kondycyjne i koordynacyjne oraz dane dotyczace masy
ciata, wzrostu, wskaznika BMI itp. Uczen, notujac w karcie uzyskane w ciggu
roku szkolnego wyniki, poréwnuje je i stwierdza, jakie ma mocne strony, czyli to,
co udato mu si¢ wzmocnié, oraz stabe strony, tzn. te, nad ktérymi powinien
pracowac. Uzyskane wyniki ukazujg rozwéj sprawnosci fizycznej. Uczen nie jest
poréwnywany z innym uczniem, ale z samym sobg. Obserwujac swéj rozwdj,
doswiadcza zadowolenia i bardziej aktywizuje si¢ na lekcji.

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

2 Kierczak U., (2010), Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie - Sport - Rekreacja.
Wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej. Poradnik metodyczny, Krakéw:
Oficyna Wydawnicza Impuls, s. 34.




Podstawg podejmowanych przez nauczyciela dzialain powinno by¢ przekonanie, ze
najczestszg przeszkoda w aktywnym uczestniczeniu ucznia otytego w zajeciach jest
nieche¢ do aktywnoSci fizycznej, polgczona z brakiem motywacji. Nauczyciel musi
wiec szukaé odpowiedzi na pytanie, co zrobié, aby uczen polubit ruch i wychowanie
fizyczne. Ma dwie mozliwoSci:

* W ramach zaje¢ wychowania fizycznego oo prowadzonych w systemie klasowo-
lekcyjnym, w ktérych uczestniczy cata klasa, nauczyciel moze wprowadzié
indywidualizacje, dostosowac ¢wiczenia do sprawnosci fizycznej, mozliwosci
uczniéw (lekcja wychowania fizycznego jako wazny element ruchowej terapii
nadwagi)®.

* Druga mozliwos¢ daja nauczycielowi zajecia wychowania fizycznego jako
dowolne, wybrane przez uczniéw, tzw. alternatywne formy wychowania
fizycznego®. Tutaj nauczyciel, po wczesniejszej diagnozie, moze zaproponowac
uczniom z nadwaga i otyloscig zajecia w grupie oddzialowej, migdzyoddziatowej czy
miedzyklasowej’!, ukierunkowanej np. na zajecia rekreacyjno-sportowe, realizowane
w terenie naturalnym w r6znych porach roku®.

4. Dzialania nauczyciela wychowania fizycznego motywujace uczniow do
aktywnosSci ruchowej

I etap edukacyjny: klasy I-111

Na tym etapie rozwoju charakteryzuje ucznia spontaniczna aktywnos$¢ i naturalna
potrzeba zabawy. Zabawa zbliza, taczy i integruje dzieci. Nalezy to wykorzystaé —
motywowacé, zachecad, inspirowac i znaleZ¢ mocne strony dziecka oraz
zaprezentowac je przed klasg. Ponadto trzeba wspétpracowaé z rodzicami, czyli
pedagogizowad rodzicéw.

Proponowane formy zajec:
* Zabawy ruchowe jako podstawowe formy aktywnos$ci ucznia. Szczeg6lnie
wskazane sa metody zabawowo-nasladowcze i metody zabawowo—klasyczne,

2 Owczarek S., (2006), Aktywnos¢ ruchowa w profilaktyce i leczeniu otytosci,
[w:] Oblaciniska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otylemu nastolatkowi? Rola
pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mtodziezy
z nadwagg i1 otyloScig, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 63.

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

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

32 Zob. Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szkoty
podstawowej. Sport dla kazdego - zielona recepta na zdrowie jako skuteczna forma
fagodzenia skutkéw wspétczesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli w Rzeszowie.
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nalezacedo tzw. metod prokreatywnych (usamodzielniajacych), wykorzystujacych
r6znepomoce dydaktyczne, np.: pitki, wstgzki, obrecze, skakanki, szarfy,
grzechotki,chusty animacyjne®.

 Zajecia ruchowe na Swiezym powietrzu, tzw. zielone sale gimnastyczne,
realizowane w r6znych porach roku, np.: podchody, poszukiwanie ukrytych
przedmiotéw, gromadzenie jesiennych liSci i budowanie ,,materaca gimnastycznego”,
rzuty przedmiotami naturalnymi, np. szyszkami do drzewa, tropienie naturalnych
Sladow (w zimie — §ladow na $niegu), zimowe zaj¢cia hartujace, zorganizowane
wedlug inwencji uczniéw, np. tory przeszkdd czy lepienie figur Sniegowych.

» Zajecia ruchowe rozwijajace naturalng ekspresje dziecka, np. z
wykorzystaniem muzyki (rytm — muzyka — taniec).

» Zajecia do wyboru — uczniowie wybieraja dowolng dyscypling sportowa w
zakresie mozliwym do zapewnienia przez szkote.

» Zajecia z wykorzystaniem przedmiotéw nietypowych, np. gazet, butelek
plastikowych, balonikéw itp.

* Gimnastyczne przerwy Srédlekcyjne w ramach zajeé zintegrowanych, np.
wiaczenie piosenek do éwiczen, zabaw rucho wych lub zestawu éwiczen.

Wszystkie przygotowane formy zaje¢ powinny by¢ atrakcyjne dla uczniéw. Wazna
jest atmosfera panujaca w czasie zajeé, opartych na wspdlnej zabawie i
wspotzawodnictwie.

Kontynuacjg lekcji moga by¢ opracowane dla ucznia z nadwaga lub otyloscig
zestawy ¢wiczen do wykorzystania w domu, np. Mdj tygodniowy zestaw ¢wiczen
lub Mamo, tato, poéwicz ze mna. Cwiczenia powinny by¢ opatrzone informacja dla
rodzicow.

IT i III etap edukacyjny

Na tych etapach edukacyjnych w pracy z uczniem z nadwagg i otyloScig wazne jest
dostosowanie wymagar i kryteriéw oceniania do mozliwosci psychofizycznych
ucznia. Nalezy zauwaza¢ i uznawac jego indywidualno$¢, opracowac zasady
systematycznej pracy, motywujacej do podejmowania aktywnosci fizycznej. Dobra
atmosfera na lekcji, akceptacja przez nauczyciela wszystkich uczniéw, jego
autentyczny udziat w zajeciach pozwolg uczniom do§wiadczaé radosci i zadowolenia
z aktywnosci fizycznej. Jesli nauczyciel zaniecha krytyki uczniéw z nadwaga 1
otytoscig przed catym zespotem klasowym, utatwi im udziat w lekcji — nie beda sie
bali i przestang jej unikac.

Proponowane dzialania motywujace ucznia z nadwagg i otyloscia do
zaangazowania na zajeciach wychowania fizycznego:

* Indywidualna rozmowa z uczniem — u§wiadomienie mu koniecznosci
¢wiczenia w czasie lekcji. Nauczyciel moze zawrze¢ z uczniem umowe, w ramach

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

3* Panczyk W., (1996), Zielona recepta. Aktywnos¢ fizyczna w terenie jako Srodek
wspomagajacy rozwoj i zdrowie mtodego pokolenia, Zamosé—Warszawa: Urzad
Kultury Fizycznej 1 Turystyki.




ktérej uczen wspierany przez nauczyciela podejmuje aktywnos¢ fizyczna,
dostosowang do swojej sprawnosci fizycznej, i pracuje nad wiasnym doskonaleniem.
Nauczyciel zauwaza ten trud i nagradza ucznia, chwalac go za podejmowanie
wysitku. Pomoc nauczyciela polega na skierowaniu uwagi ucznia na doskonalenie si¢
w wybranej dyscyplinie sportowej, wedlug preferencji ucznia i diagnozy nauczyciela,
oraz wspieraniu uczniaw systematycznej aktywnosci fizycznej w domu. W tym celu
nauczyciel opracowuje zestaw ¢wiczen, np. w formie tygodniowej Karty treningu
zdrowotno-ruchowego. Ustala z uczniem, bioragc pod uwage jego indywidualne
mozliwosci, nowe zasady zdrowego stylu zycia, uwzgledniajace systematycznosé
¢wiczef (minimum 3 razy w tygodniu po 30 minut dziennie) oraz ich
intensywno$¢®. Czas trwania ¢wiczen nalezy zwieksza¢ do 60 minut oraz zachecac
ucznia do réznych form ruchu — spaceru z psem, pomocy w pracach domowych,
jazdy na rowerze, plywania czy gry w pitke.

» Wspélpraca z rodzicami — rozmowy indywidualne w celu uzyskania informacji
0 uczniu: jego stylu zycia, sposobie odzywiania, korzystaniu z opieki lekarskiej
(bywa, ze wprowadzenie ¢wiczenn wymaga konsultacji medycznej). Poinformowanie
rodzicéw, ze wprowadzenie lub zwigkszenie aktywnosci ruchowej czesto wymaga
zmiany stylu zycia calej rodziny, np. sposobu odzywiania czy wypoczynku.

« Ustalenie i podanie uczniom jasnych kryteriéw oceniania, uwzglgdniajacych
motywacje i aktywny udzial w zajeciach.

 Znalezienie mocnych stron ucznia — postepowanie w mysl przekonania, ze kazdy
uczen jest uzdolniony ruchowo, kazdy moze zosta¢ mistrzem dla siebie. Uczen otyly
moze by¢ np. silny (cecha motoryczna z reguty dobrze rozwinig¢ta) i osiaga dobre
wyniki w rzucie pitkg lekarskq lub piteczka palantowq z miejsca lub krétkiego
rozbiegu. Zauwazajac i prezentujac przed klasg przyktadowo te¢ mocng stron¢ ucznia
otyfego, nauczyciel jest w stanie zmotywowac go do systematycznych ¢wiczen.

* Dostosowywanie ¢wiczen do mozliwosci ucznia — indywidualny dobér éwiczen.

Proponowane formy aktywnosci fizycznej dla ucznia z nadwagg lub otyloScia,
rozwijajace ogolng sprawnos¢ i kondycje fizyczng:

 Zajecia wychowania fizycznego na Swiezym powietrzu w réznych porach
roku, tzw. zielone sale gimnastyczne — gry sportowe w réznym terenie, dostosowane
do zainteresowan ucznidéw, np. pitka nozna, r¢czna, siatkowa, unihokej, gry
rekreacyjne, jak kometka, ringo itp.

* Atletyka terenowa w roznych porach roku — marsze, marszobiegi w zespolach
wykonujacych zadania, podchody, terenowe tory przeszkdd, np. biezno-rzutowe.

* Zajecia relaksacyjne w terenie — ¢wiczenia potaczone z elementami jogi,
zapewniajace kontakt z natura.

* Terenowe formy ruchowo-relaksacyjne — marsze potagczone z poglebiong
wentylacjg ptuc, éwiczenia z wykorzystaniem przedmiotéw naturalnych.

* Rytm — muzyka - taniec — improwizacje ruchowe z ré6znymi przyborami wedtug
inwencji uczniéw, uktady taneczno—ruchowe do muzyki, z wykorzystaniem wybranego
przyboru, np. obreczy, wstazek, pifek, balonéw, skakanek itp.

35 Bak-Sosnowska A., (2007), Otytos¢. Poradnik dla mtodziezy, Sosnowiec:
Wydawnictwo Projekt—Kom, s. 49.
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* Lekkoatletyka — gry i zabawy sitowe, np. rzuty pitka lekarska, pchnigcie kulg z
miejsca na odlegltosc.

5. Aktywnos¢ fizyczna jako sposob spedzania wolnego czasu

Spotecznos¢ szkolna powinna inspirowac uczniéw do zdrowego stylu zycia,
rOwniez w czasie wolnym od zaj¢¢ szkolnych. Uczen z nadwagg i otyloscig musi
zmienié¢ dotychczasowe przyzwyczajenia i wprowadzi¢ ruch do codziennego zycia,
w myS$l reguty méwigcej, ze im wigksza aktywnos¢, tym wiekszy dobowy wydatek
energetyczny>°.

Aktywno$¢ fizyczna ucznia z nadwagg i otytoScig obejmuje tzw. aktywno$¢
codzienng i aktywno$¢ planowana®. W praktyce oznacza to zmiany w
funkcjonowaniu catej rodziny, w tym modyfikacj¢ form spedzania przez nia czasu
wolnego.

Waznym krokiem ze strony szkoly jest rozmowa z rodzicami ucznia,
przedstawienie im potrzebnych informacji na temat proponowanego nowego sposobu
odzywania dziecka, nauki i odpoczynku.

Zmiany w zakresie codziennej aktywnoSci ruchowej powinny obejmowac tzw.
aktywnos$¢ umiarkowang™®, realizowang jako:

* Droga do szkoty i ze szkoty — uczenn w miare mozliwosci droge t¢ pokonuje
pieszo w calosSci lub np. wysiada na wczeSniejszym przystanku, rodzice moga
zrezygnowac z podwozenia go do szkoty.

* Niekorzystanie z windy — uczen zamiast jeZdzi¢ winda, chodzi po schodach.

* Pomoc rodzicom w pracach domowych — uczent pomaga np. w sprzataniu,
odkurzaniu, koszeniu trawnika.

* Ustalenie ram czasowych korzystania z komputera i ogladania telewizji.

Zmiany w sposobie spedzania czasu wolnego moga obejmowaé wprowadzenie do
codziennego planu dnia ucznia aktywnych form wypoczynku, trwajacych od 45 do
60 minut dziennie, czyli tzw. aktywno$¢ intensywna*’, realizowang jako:

* Spacer — podstawowa forma aktywnosSci ucznia z nadwaga i otyloscia.

» Marszobiegi i biegi — najprostsza i najbardziej popularna forma ¢wiczen
aerobowych, zapewniajacych indywidualne obcigzenie w zalezno$ci od tolerancji
wysitkowej ucznia, przy czym nalezy stopniowo zwiekszac¢ ich odcinki i tempo.

* Gimnastyka domowa, np. poranna — przygotowanie indywidualnego zestawu
¢wiczen dla ucznia i wspieranie go w ich systematycznym wykonywaniu.

* Jazda na rowerze — wykorzystanie popularnej formy aktywnosci, w ktérej moga
braé udzial uczniowie i cztonkowie ich rodzin.

% Tamze.

37 Owczarek S., (2006), Aktywnosé ruchowa w profilaktyce i leczeniu otytosci,
[w:] Oblacinska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otylemu nastolatkowi? Rola
pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu miodziezy
z nadwaga i otyto$cia, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 61.

3 Fuszczynska A., (2007), Nadwaga i otytosé. Interwencje psychologiczne,
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 52.

¥ Tamze.
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* Plywanie — korzystne oddzialywanie na organizm poprzez odcigzenie kregostupa,
usprawnienie pracy ukfadu oddechowego i ukfadu krazenia.

» Uprawianie przez ucznia ulubionej dyscypliny sportowej — kontynuacja dziatan
podjetych w ramach lekcji wychowania fizycznego.

* Zajecia ruchowe o profilu odchudzajacym — podjecie takich dziatait powinna
poprzedzac konsultacja lekarska w celu okreslenia ewentualnych przeciwwskazan
zdrowotnych zwigzanych ze zwigkszeniem wysitkéw fizycznych®.

Obserwacja dziatan szkoty, majacych na celu wspieranie ucznia zagrozonego
nadwagg i otyloScig, wskazuje, ze szkota ma jedyng w swoim rodzaju mozliwos¢
zapewnienia dziecku aktywnoSci ruchowej — w naturalny sposéb w ramach
systematycznego ksztalcenia oraz w formie zabawy, ktérg uczeri moze kontynuowac
w czasie wolnym. Wiek szkolny to optymalny okres dla regularnego uprawiania
aktywnosci fizycznej i wyksztalcenia tego nawyku na przysztosé*!, co spowoduje
dlugotrwate korzysci zdrowotne.

40 Owczarek S., (2006), Aktywnosé ruchowa w profilaktyce i leczeniu otyfosci,
[w:] Oblacinska A., Tabak I. (red.), Jak poméc otytemu nastolatkowi? Rola
pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mlodziezy
z nadwagg 1 otytoScig, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, s. 63.

*1 Por. Europejski Rok Edukacji przez Sport (EYES) za: Wolny B., (praca pod
kierunkiem), (2004), Program wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej,
gimnazjum i szk6t ponadgimnazjalnych. Sport - rekreacja - wypoczynek, Tarnobrzeg:
Podkarpackie Centrum Doskonalenia Nauczycieli w Rzeszowie, s. 12.
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t
Jak uczy¢ odcz Y ania poezji?
uw

W szkolnych programach nauczania malo jest poezji. Przez 15 lat pracy
obserwuje, ze z kazda reformg jest jej coraz mniej. Zwlaszcza tekstow
wspoiczesnych. Bo jak zamykaé w kluczu interpretacyjnym, w kluczu
odpowiedzi, co$, co z natury swojej jest niemierzalne i bardzo intuicyjne?
Przeciez kazdy podskérnie doskonale rozumie, ze nie ma jednej, wlasciwej,
stusznej interpretacji dzieta poetyckiego, ze kazdy moze w poezji znaleZ¢ co$ dla
siebie i najpickniejsze jest wlasnie to, ze kazdy znajdzie co$ innego. Pytania i
odpowiedzi beda wynikaé z doSwiadczen, przeczytanych wczesniej ksigzek,
przezytych sytuacji, rozméw przeprowadzonych zar6wno z rodzicami,
nauczycielami i trenerami, jak i rowiesnikami. W poezji kazdy ma szanse¢ znaleZé
Swiat dla siebie i z takiego zatozenia wychodze za kazdym razem, kiedy
omawiam z uczniami na lekcji utwoér poetycki. Moi uczniowie, zwlaszcza ci
starsi, ktorzy przede mna spotkali na swojej drodze innych przewodnikéw po
Swiecie poezji, czesto dziwig sie, kiedy kazdg prébe interpretacji, pdjScia wlasng
droga za myslg znaleziong w wierszu, komentuje stowami: masz racje.

Mam takie glebokie, wewnetrzne przekonanie, ze oni naprawde wszyscy majg
racj¢. Nie bez powodu powtarza si¢, ze wiersz po napisaniu i oddaniu
czytelnikom, zaczyna zy¢ wlasnym zyciem, odrywa si¢ od do§wiadczen
piszacego, z ktorych si¢ zrodzit i nabiera nowych znaczen, senséw i odczytan.

Kilka razy zdarzyto mi si¢ wsrdd starszych uczniéw przeprowadzié
dos$wiadczenie. Dostawali oni mdj wiersz. Nie méwitam oczywiScie ani czyj jest,
ani w jakich okolicznoSciach powstal, ani szczeg6lnie o czym w zamyS$le miat
by¢. Uczniowie mieli za zadanie napisa¢ o tym, jakie emocje wzbudzit w nich
tekst, co pomysSleli o autorze, jak wyobrazajg sobie sytuacje, ktéra sktonita do
stworzenia takiego tekstu i co znaleZli dla siebie, o czym dla nich jest ten utwor.
Eksperyment taki za kazdym razem przechodzit moje najSmielsze oczekiwania.
Oczywistym jest, ze wiersz zyje wtasnym zyciem, ale czesto to, co dostrzegali w
nim uczniowie byto tak niezwykle, ze mnie samej, jako autorce, nigdy nie
przysztyby do glowy. Kiedy wprowadzitam to ¢wiczenie po raz pierwszy, po
jego zakoficzeniu ujawnilam si¢ i opowiedzialam, o czym myS§latam, piszac. Moje
zdziwienie bylo jeszcze wieksze, gdy uczniowie stanowczo oznajmili mi, ze
woleliby tego nie wiedzie¢. Moim wyjasnieniem, komentarzem wytracitam ich z
wlasnych §ciezek interpretacji i zabratam im tekst, ktory juz zaczeli postrzegad
troche jako swoéj. Nigdy wiecej nie popetnitam tego btedu.

Jak wobec tego nieograniczony, nieskoriczony S§wiat poezji, mikro§wiat wiersza,
potaczy¢ z obecnym od lat w szkole pytaniem: co poeta miat na mysli? i
wpasowac si¢ w klucz interpretacyjny?
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Katarzyna Chabowska

Absolwentka filologii polskiej na
Uniwersytecie Szczecifiskim, od
ponad 15 lat nauczycielka jezyka
polskiego. Wiele lat pracowala w
szczecinskich gimnazjach, ostatni
czas to Wroctaw i szkota
podstawowa.

Poetka zwigzana ze szczeciriskim
Zwiazkiem Literatéw Polskich.
Wydata trzy tomy poetyckie:
rozbtyski posenne (2013), pod
naskorkiem codziennos$ci (2015) oraz
horyzonty samotnosci (2018).

Robig to mniej wiecej tak. Kiedy odczytujemy tekst wiersza, pozwalam
uczniom poobcowaé z nim przez chwile, poczué jego rytm, poobserwowac stowa
i to, w jakie skojarzenia uktadajg si¢ dla nich. Zachecam do dzielenia si¢ tymi
przemySleniami. Jak wczesniej wspomniatam, akceptuje kazda Sciezke
odczytania. Czasem rzucam jakim§ hastem - wytrychem, ale tylko w
ostatecznosci, kiedy widze, ze sytuacja tego wymaga, poniewaz tekst jest mocno
osadzony np. w realiach czaséw, w ktérych powstal. Podkres§lam zawsze, ze
kazda droga odczytania jest dobra, bo jest ich wlasna. Uczniowie w takiej
atmosferze czuja si¢ pewniej i chetnie dzielg si¢ kolejnymi pomystami. Zazwyczaj
kto$ trafi bardziej lub mniej w obowigzujace odczytanie, takie z klucza.
Podkre§lam wowczas, ze to odczytanie zastuguje na uwage, poniewaz jest...
najblizsze wizji autora — cho¢ z tym, jak uczy historia, tez r6znie bywa. Chyba
wszyscy styszeli anegdote o Wistawie Szymborskiej, ktéra oblata mature z
interpretacji wlasnego utworu...

Wierszy w podrecznikach i na lekcjach coraz mniej, a egzamin 6smoklasisty
skupia si¢ na lekturach obowigzkowych i umiejetnosci argumentowania tak
bardzo, ze poezja nie ma czasu si¢ zajaé. Z mojego punktu widzenia to dobrze.
Wymagang w podstawie programowej umiejetnos$¢ rozpoznawania Srodkéw
poetyckich moge ¢wiczyé, rozbudzajac w uczniach ciekawos¢ poetyckiego,
tajemniczego Swiata, gdzie nic nie jest takie, jakim si¢ wydaje ani jednoznaczne.

Jak przygotowa¢ uczniéw do obcowania z poezja? Jak uczy¢ ich czytania, ale
tez odczuwania tych niezwyktych przestrzeni? Mam swoje dwa ulubione teksty,
ktére stanowig swoisty wytrych do nieskoficzonego §wiata wyobrazni, do Swiata
poetyckich znaczen.

Z uczniami mtodszymi czytam wiersz Ryszarda Przymusa: Nasza Mama jest
poetkq.
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Ryszard Przymus
Nasza Mama jest poetks...

Nasza Mama jest poetka,
nasza Mama pisze wiersze —

1 dlatego z naszg Mamg

zycie w domu jest pigkniejsze.
Gdy Mama podlewa kwiaty

z konewki deszczykiem wody,
mowi: ,,Pod tym wodospadem
zakwitng u nas ogrody...”

Stonice jest dla Mamy jabtkiem,
Ksigzyc btyszczy jak koralik,
Wiatr wesoto gra na skrzypcach,
A tecza to barwny szalik.

Nawet kiedy na p6tmisku
przynosi pyzy gotowe,
Smieje si¢: ,,Dzisiaj na obiad
sg piteczki pingpongowe...”

Dobrze mie¢ Mame poetke!
Bo umiemy tak jak Ona -
jeden kwiat zamieni¢ w ogrdd,
a odkurzacz w trabe stonia.

1. Zaczynam od rozdania uczniom wydrukowanych na kartkach zdjeé
przedmiotéw codziennego uzytku. W zestawie znajduje si¢ widelec, szczoteczka
do zgb6w, odkurzacz, filizanka, otéwek i wiele, wiele innych. Zadaniem uczniéw
jest nadanie zwyktym rzeczom niezwyklych zastosowan, stworzenie z nich w
wyobrazni, na zasadzie luZznych skojarzen, czego$ nowego. Wymys§laja, bardzo
czesto ozywiaja, nie ma zadnych granic.

2. Rysuje na tablicy prostg figure geometryczng (okrag, kwadrat). Uczniowie na
bazie tego tworza to, co podpowie im wyobraznia. Powstajg niezwykle rzeczy.
Czasem realistyczne jak pitka nozna lub kwiatek, ale duzo czesSciej sa to rzeczy
bardzo kreatywne, niemajace swojego odpowiednika w otaczajacej nas
rzeczywistoSci. Uczniowie o swoich stworach bardzo lubia opowiadacd.

3. Tak kreatywnie pobudzeni bez trudu tapig istote wiersza, wczuwaja si¢ w
jego $§wiat — wielu mowi, ze chciatoby mie¢ takg mame jak ta w wierszu,
chcieliby zy¢ w takim domu petnym niezwyktych zwyktoS$ci, niebanalnym,
wyjatkowym, niepowtarzalnym. To jest ten moment, kiedy nie trzeba im juz
tlumaczy¢, czym jest poezja. Czuja, nawet jesli czasem brakuje stéw. Méwig o
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wyobrazni, innym $wiecie, nieskoficzonosci i, co dla mnie bardzo wazne, o
dobrej zabawie.

4. Cieszg¢ sig, kiedy takie postrzeganie wiersza si¢ w nich utrwali. Nie traktujg
go wowczas jako czego$ trudnego, napisanego dziwnym niezrozumiatym
jezykiem. Z uczniami majacymi pozytywne do§wiadczenia fatwiej omawia si¢
kolejne utwory. Sg odwazni w odbiorze, §miali, ch¢tnie méwia o swoich
spostrzezeniach, przemysleniach. Nie boja sie, bo wiedza, ze nie ma czego. Swiat
poezji jest otwarty i przyjazny. A nawet jak zdarzy si¢ pobtadzié, to i tak jest
ciekawie i niepowtarzalnie.

Nieco inaczej jest ze starszymi uczniami. Oni na hasta wiersz, poezja czgsto
reagujg - nuda, trudne, bez sensu, nic z tego nie rozumiem, o nie, tylko nie to. Im
proponuje wiersz Wistawy Szymborskiej: Niektorzy lubig poezje.

Wistawa Szymborska
Niektorzy lubig poezje

Niektoérzy —

czyli nie wszyscy.

Nawet nie wigkszos$¢ ale mniejszoS¢.
nie liczac szkot, gdzie si¢ musi,

i samych poetéw,

bedzie tych oséb chyba dwie na tysigc.

Lubig -

ale lubi sie takze ros6t z makaronem,
lubi si¢ komplementy i kolor niebieski,
lubi si¢ stary szalik,

lubi si¢ stawia¢ na swoim,

lubi si¢ gtaskac psa.

Poezje —

tylko co to takiego poezja.

Niejedna chwiejna odpowiedZ

na to pytanie juz padta.

A ja nie wiem i nie wiem i trzymam si¢ tego
jak zbawiennej poreczy.

1. Analizujemy budowe¢ wiersza, omawiamy kolejne strofy. Nie zdradzam kim
jest autorka. Autorytet i literacka Nagroda Nobla, ktéra wiekszos¢ kojarzy, czesto
dziala jak blokada, zamyka. Przystepny jezyk stanowi spore utatwienie, a ironia,
ktéra uczniowie wychwytuja od razu, podskoérnie (sami czesto jg wykorzystuja
we wiasnych modelach komunikowania si¢) bardzo pomaga.
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ma w swoim zbiorze rzeczy do lubienia, z ta, mimo wszystko, niezwyktoScia,
niejednoznacznos$cig poezji. Ona, mimo ze taka niby nie dla wszystkich, troche
elitarna, rowniez moze znaleZ¢ si¢ w tym zbiorze. Dobrze jest nalezeé do
nielicznego grona lubigcych co$ wyjatkowego?

3. Uczniowie na ogét potrzebuja definicji — to im porzadkuje Swiat. Tu
dowiadujg sie, ze nie ma jednej, wyczerpujacej definicji poezji. Cz¢sto dopiero tu
pada nazwisko Szymborskiej. Widze, jak z wielu uczniéw uchodzi
nagromadzone latami ci$nienie i oddychajg z ulga. Nie muszg... Nie ma definicji,
nie tylko oni majg problem z okreSleniem tego, czym ta poezja wlasciwie jest.
Ten moment odczucia ulgi jest — jak obserwuje — dla wielu przelomowy.
Przestaja bac si¢ szukaé i nie znajdowac odpowiedzi.

4. Jesli nadal przy omawianiu innych utworéw czasem méwia: nic z tego nie
rozumiem, zach¢cam, by znaleZli jedno stowo dla siebie i zobaczyli, co dzieje si¢
wokot niego. I dzieje si¢. Zaczyna si¢ od jednego stowa, a wedrujemy w
niespotykane, nieoczywiste rejony.

Bardzo si¢ ciesze zar6wno jako nauczyciel, jak i osoba piszgca czasem wiersze,
kiedy moi uczniowie, mtodzi lub bardzo mtodzi ludzie, stajg si¢ Swiadomymi,
bardzo odwaznymi odbiorcami poezji. Jeszcze wiecej radoSci sprawia, kiedy sami
stajg si¢ tworcami, postanawiaja wlasne mysli, emocje i przezycia zamknaé w
nieograniczonej formie wiersza. O tym nastepnym razem.
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Czy mozna napisaé¢ powies$¢ przy pomocy poezji? Okazuje sie, ze tak,

a mistrzynig dla mnie w tej kwestii jest Sarah Crossan, irlandzka autorka ksigzek
dla dzieci i mtodziezy. Z wyksztalcenia filozofka, literaturoznawczyni

i nauczycielka. Przed rozpoczeciem kariery pisarskiej przez kilka lat uczyta
angielskiego w jednej z podnowojorskich szk6t. Ma w dorobku osiem tytutow.
W 2015 roku naktadem Wydawnictwa Dwie Siostry ukazat si¢ jej debiut —
napisana wierszem ,,Kasiefka”.

To niezwykta i wzruszajgca opowiesS¢ o zyciu nastolatki na emigracji ujeta
w 127 wierszy. Przejmujaca i przenikliwa. Wcigga czytelnika juz od pierwszych
stron. Swietna propozycja dla miodych ludzi, ktérzy do tej pory trzymali si¢ z
dala od poezji.

Porzucone. Matka i cérka wyruszajg na poszukiwania mezczyzny, ktory
pewnego dnia opuscit ich dom. Ojciec 12 -letniej Kasi wyjechat bez pozegnania
do Anglii. Mama pragnie go odnalez¢. Opuszcza z corka Gdarsk, pakujac
do walizek niewielki skrawek ich dotychczasowego zycia. Przed nimi nowe. Czy
lepsze? Juz na lotnisku muszg zmierzy¢ si¢ z uczuciem wstydu...

,,Mamie jest cigzko

., Gdy wszyscy patrzg.
Wstydzi sie tej torby.
Starej, nylonowej
Pozyczonej od Babci”.

Maty pokdj w Coventry stanie si¢ ich nowym domem. Nie takim jakiego pragnie
Kasierika.. Obcy kraj, nowa szkota, gdzie Kasia bole$nie odczuje, ze bycie Polka
w Coventry to nie to samo co by¢ angielskg dziewczyng w Gdarsku... Zbyta blada,
zbyt wschodnia... Samotna i niezrozumiana. Nie tylko przez grupe rowiesniczg, ale
réwniez przez matke, ktéra w swej desperacji nie dostrzega, ze ja rani... Wplatana
w konflikt dorostych i prze§ladowana przez réwiesnikéw, nastolatka z trudem radzi
sobie z rzeczywistoScig. Wciaz zastanawia si¢ czy warto goni¢ kogos, kto od nas
ucieka? Gdy okaze sie, ze jej ojciec zalozyl nowg rodzing¢, bedzie musiata wspierad
swg mamg, ktéra pograzy si¢ w rozpaczy...




32

Wydaje si¢, ze w tej historii dojrzalsza jest wlasnie Kasierika, cho¢ jeszcze wiele
musi si¢ nauczy¢ i przezy€... To ona jest narratorem tej powiesci. Jej mySli, ujete
w krétkie wersy, poruszajg do glebi....

, 1o nie

Moja wina,

Ze Tata

Juz cie

Nie kocha.

Czy moge jej to powiedziec¢?”

Jedyng odskocznig dla dziewczyny staja sie dla niej treningi na basenie i poznany
tam chfopak - William. Pierwsze zauroczenie, pierwsze pocatunki... Poszukiwanie
wlasnej tozsamosci....

»Kasiefka”, debiut irlandzkiej pisarki Sarah Crossan to opowies¢ o problemach
rodzinnych, samotnosci, odrzuceniu i dojrzewaniu... Pisana z perspektywy nastolatki
na emigracji, jest wzruszajagcym portretem dojrzewajacej dziewczyny, ktéra zmagajac
sie z rzeczywistoscig walczy o siebie. W tej ksigzce mogg si¢ przejrze¢ zaréwno
nastolatki jak i ich rodzice, ktérym szczerze polecam t¢ lekture. Watek emigracyjny i
préba aklimatyzacji w nowej rzeczywistosci, wykluczenie... To tematy wcigz
aktualne czynigce z tej ksigzki lektur¢ obowigzkowa dla nas wszystkich. Wciaz nie
moge wyjs$¢ z zachwytu nad oryginalng forma, w jakiej zaprezentowata nam autorka
te historie...

Kasienka

tekst: Sarah Crossan

przeklad: Katarzyna Domanska
Wydawnictwo Dwie Siostry, 2015

Czym jest siostrzana mito$¢? Blisko$¢? Jak wyglada zycie pod jednym dachem,
z siostrg ktdrg taczy nas krew i... kosci? Kolejna ksigzka Sarah Crossan to poetycka
opowies¢ o dwdch szesnastoletnich siostrach syjamskich. O Tippi i Grace. Historia
o tym jak to jest, gdy ,,razem z kim§$ zamieszkujesz cialo, ktore bylo zbyt uparte,
by rozdzieli¢ sie po poczeciu”.

Cho¢ przyciagajq wzrok ludzi, wciaz stysza stowa petne litoSci, wspdiczucia
a czesto 1 odrazy, to wcale nie czuja, ze przytrafita im si¢ tragedia.

» W wiadomosciach ciggle mowiq

O znecaniu sie nad dziecmi, glodzie, ludobojstwie i suszach
I nigdy nie przysztoby mi do glowy

zeby

Zamienic si¢ na Zycie z kims,

Kto przezywa takie tragedie”.
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- wyznaje Grace, ktdra jest narratorkg tej historii. To opowie$¢ o ich wspdlnym
zyciu, w jednym ciele. Dwie glowy, dwie pary rak, i dwie wspdlne nogi, ktére
niosg je przez zycie. Inne charaktery, upodobania i ciggte bycie razem. Jednak
siostry nie wyobrazajg sobie osobnego zycia. Obie dziewczyny mieszkajg
wspolnie z rodzicami, mtodszg siostrag zwang Dragon i babcig.

Ich utrzymanie sporo kosztuje. Leczenie, specjalne ubrania... Sytuacja materialna
rodziny pogarsza si¢ z dnia na dzien. Mama pracuje do pdZna, a ojciec wcigz nie
moze znalez¢ pracy. Swoje smutki coraz czgSciej topi w alkoholu... Z czasem w
domu coraz bardziej brakuje pieniedzy. W wieku 16 lat siostry muszg p6js$¢ do
szkoty. Miasto nie zafunduje im nauki w domu, jednak optaci czesne w prywatnym
liceum. Przed dziewczetami wiec wielkie wyzwanie. Nowa szkota nie okaze si¢ tak
straszna jak mySlaty. Owszem, bliZniaczki sg obiektem budzacym wielkie
zainteresowanie, jednak dwéjka nowych przyjaciét - Yasmeen i Jon, sprawa, ze
dziewczgta posmakujg normalnego zycia. Wspdlne rozmowy, zarty, ksigzki, pojawi
si¢ nawet alkohol i papierosy... I pierwsze oczarowanie.... Niestety nadejda trudne
momenty. Ciagly brak pienigdzy w domowym budzecie sktoni siostry do podjecia
waznej decyzji. Zdecyduja si¢ na co$ czego nigdy nie chcialy, wszystko po to, by
ratowa¢ finansowo rodzing i swdj dom. A potem... potem wydarzy si¢ co$ jeszcze
... co$ co nie pozostawi Was obojetnymi i pewnie sprawi, ze pod koniec lektury
spocg si¢ Wam oczy... Ta poetycka proza mimo, ze czyta si¢ jg lekko i szybko,
zawiera w sobie duzg dawke emocji. Sarah Crossan opowiada histori¢ niezwyktej
siostrzanej wigzi. Na kartach tej ksigzki znajdziecie mnogos$¢ uczué, mysli, potrzeb....
Mitosci...

Kroétkie poetyckie zdania maja ogromny fadunek emocjonalny, udowadniaja, ze by
dobrze opowiedziec histori¢, ktéra poruszy czytelnika, wcale nie trzeba mndstwa
zawilych zdan ..... To kolejna pigkna, poruszajgca opowies¢ pisana wierszem. Nie
tylko dla nastolatkow. Idealna propozycja na uzupetniajacg lekture w szkotach. Uczy
tolerancji, uwrazliwia na odmienno$¢. Pokazuje §wiat oczami kogos, kto tak jak
WSZyscy czuje, przezywa i zastuguje na to, by kochad.

To opowiesé ,,jak to jest by¢ DWIEMA”
To... ,, EPITAFIUM MIL.OSCI...

Tippii ja

tekst: Sarah Crossan

tlumaczenie: Malgorzata Glasenapp
Wydawnictwo Dwie Siostry, 2019

Monika Wilczynska
SzczecinCzyta.pl
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Konkurs
na NajpieRniejszy
List Pisany Odrecznie
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Organizator: Gminny OsrodeR Kultury i Sportu w Bolestawon z s. w Kruszynie
Patronat:  ZwiqzeR Literatéow Polskich Oddziaf w Szczecinie

regulamin na stronie: www.goKis. boleslawiec.org Informacje tel.: 782-450-211

ZWIAZEK LITERATOW POLSKICH
ODDZIAL. W SZCZECINIE

oraz

GMINNY OSRODEK KULTURY I SPORTU
W BOLESEAWCU z s. w KRUSZYNIE

zapraszaja do udziatu w Konkursie Literackim na list napisany odrecznie. Konkurs zostat

objety patronatem Szczecifiskiego Oddziatu ZLP, ma zasieg ogélnopolski, a jego pisarze
zostali zaproszeni przez Organizatoréw do Jury Konkursu.

REGULAMIN
KONKURSU NA NAJPIEKNIEJSZY LIST PISANY ODRECZNIE

1. CEL
Celem konkursu jest ocalenie od zapomnienia sztuki pisania listéw, w tym przyktadanie

wagi do estetycznego i czytelnego zapisu treci listu (np. uzycie papeterii); rozwijanie
wyobraZni i umiejetnoSci swobodnego wyrazania siebie poprzez wiasne teksty.

2. TEMAT

W biezacej edycji konkursu sg dwa tematy:

* ,,Opowiem Ci swoje marzenie...” - dla kategorii I (10-12 lat) oraz II (13 - 15 lat)
* ,.Lubi¢ wracac tam, gdzie bylem juz...- dla III (16 lat i powyzej).
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List moze by¢ skierowany do osoby istniejgcej w rzeczywistosci lub fikcyjnej, moze to
byc takze list otwarty. Kazdy uczestnik ma prawo do dowolne;j interpretacji tematu i
rozwini¢cie wg wilasnego uznania.

3. FORMA

Uczestnik konkursu moze przesta¢ JEDEN LIST napisany odrecznie czytelnym pismem
w jezyku polskim. Listy nieczytelne nie bedg oceniane. Prace konkursowe muszg by¢
napisane na papierze (kartka z zeszytu, papeteria itp., prosimy nie dotgczac ilustracji) i mie¢
forme listu w kopercie.

W kopercie powinna si¢ znajdowac takze osobna kartka z danymi uczestnika: imieniem 1
nazwiskiem, adresem (ew. adresem mailowym), telefonem kontaktowym oraz zgodg na
publikacje i przetwarzanie danych osobowych (wytacznie w celach promocyjnych
konkursu).

4. WARUNKI UCZESTNICTWA

W konkursie oceniane bedg utwory w nastepujacych kategoriach wiekowych:
I KATEGORIA: 10-12 1at

I KATEGORIA: 13-151at

I KATEGORIA: 16 lat i powyzej

5. OCENA I NAGRODY

Oceny nadestanych listéw dokona Komisja Konkursowa zlozona z literatéw. Organizator
zapewnia atrakcyjne nagrody rzeczowe dla laureatéw dwoch mtodszych kategorii, a dla
laureatéw kategorii dorostych oprécz rzeczowych takze bony upominkowe. Ich wysokos¢
jest uzalezniona od werdyktu Komisji Konkursowej i ilo$ci nagrodzonych miejsc.

6. TERMIN I MIEJSCE

Prace nalezy przesyla¢ na adres:

Gminny Osrodek Kultury i Sportu w Boleslawcu z s. w Kruszynie;

Kruszyn, ul. Kasztanowa 1b; 59-700 Bolestawiec, w terminie do 25.10.2019 roku

(uwaga: liczy si¢ data stempla pocztowego).

Laureaci konkursu zostang powiadomieni telefonicznie o terminie wreczenia nagrod. Finat
jest uzalezniony od sytuacji epidemiologicznej, a w przypadku braku mozliwosci spotkania
"na Zywo" nagrody zostang przestane poczt.

W sprzyjajacej sytuacji epidemiologicznej finat przewidziany jest na 4 grudnia 2020 roku,
a wyniki konkursu podane beda na stronie www.gokis.boleslawiec.org oraz na fanpage
Gminnego Osrodka Kultury i Sportu

w Bolestawcu z s. w Kruszynie.

Konkurs jest otwarty dla wszystkich bez wzgledu na miejsce zamieszkania.




36

SPOTKANIA
LITERACKIE
W PALACU

ME.ODZIEZY
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Jedenasty sezon spotkan W PAY.ACU literacko rozpoczety.
Wrze$niowy wieczor, nastrdj i wnetrze jak zawsze klimatyczne... Jesiennie.

Trwajg IV Szczeciniskie Promocje Literatury organizowane przez szczecinski
oddziat ZLP, a w nich promocje ksigzek pisarek i pisarzy nie tylko szczecinskich.

I tylko Publiczno$ci bardzo brak, czemu data wyraz w swojej wypowiedzi Bohaterka
wieczoru, pisarka Danuta-Romana Stowik, méwigc, ze bardzo niezrgcznie rozmawiac
przed kamerg ze Swiadomoscig nieobecnosci widzow-stuchaczy, z ktérymi kontakt musi
pozostawac jedynie wirtualny. Jednak Autorka podzielita si¢ mimo wszystko swoimi
refleksjami na temat najnowszej ksigzki, zbioru opowiadan pod znamiennym tytutem:
historie. .. z zycia wzigte, ktéra ukazata si¢ w serii:akcent, nakladem ZLP Oddziat w
Szczecinie. W rozmowie z prowadzgca Danuta Stowik nie ukrywata, ze kanwa Jej
opowiesci sg osobiste wydarzenia, do§wiadczenia czy wspomnienia z przeszltosci, ze
miejscem, w ktérym koncentrujg si¢ nieustanne powroty Jej i bohateréw opowiadar, jest
Szczecin. Pasje tworcze Artystki to takze malowanie, rysowanie, ale réwniez podrdze, a
w nich zeglowanie. Nie zabraklo podkreslenia w rozmowie zaangazowania Autorki tak
w spoteczne jak i polityczne problemy naszej codzienno$ci. Rozmawiano wigc o
pandemii i imigrantach, o Szczecinie, o miejscach i ludziach waznych i znanych.

70. wieczor W PALACU literacko wpisat sie jak zawsze kolorowo i nastrojowo do
patacowej pamieci... zarejestrowanej cyfrowo na filmie i fotografiach... Przyniést tez
satysfakcje Organizatorom, ktérzy dopisali wydarzenie do jubileuszowych dziatar
wieniczacych rok siedemdziesieciolecia Patacu Mtodziezy i Zwigzku Literatow
Polskich w Szczecinie.

Sympatykéw patacowych spotkan zapraszamy na filmowg relacj¢ z kolejnego,
niestety 6. podczas pandemii, wieczoru W PALACU literacko na stron¢

www.palac.szczecin.pl
k ok ok
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A przeciez, zanim odbylo si¢ owo 70. autorskie spotkanie, musiatl
zorganizowa¢ sie w Palacu Mlodziezy — Pomorskim Centrum Edukacji w
Szczecinie zespol ludzi i taka sama grupa pasjonatow ze szczecinskiego oddzialu
Zwiazku Literatow Polskich, ktérzy wspoélnie zaangazowali si¢ w dzialania na
rzecz promocji tworczosci pisarek i pisarzy nie tylko szczecinskich. Ta
wspolpraca zaowocowala cyklem spotkan, ktory stal si¢ wspélng tradycja.

I o tym poKkrétce...

O tradycji spotkan W PALACU literacko...

Wszystko zaczeto sie w polowie XX wieku. Byt rok 1950. W Szczecinie podjat
dziatalno$¢ Patac Mlodziezy, a p6Zng jesienig, bo w listopadzie, powstat szczeciriski
oddziat Zwiazku Literatéw Polskich.

60 lat pozniej... juz w XXI wieku, w trakcie niezaleznych przygotowan do
kolejnych jubileuszy w obu tych, tak zacnych, instytucjach kulturalnych Miasta... nie
przypadkiem doszto do wiosennego spotkania. Wszystko bowiem jest kontynuacja
zamieniajaca si¢ z uptywem lat w tradycje, a taka stawaly si¢ patacowe spotkania
literackie.

Kwietniowe potudnie 2010 roku. W swoim gabinecie w Patacu Mtodziezy (juz w
nowej siedzibie przy Alei Piastow 7 w Szczecinie), przy podsumowaniu wspdlnego
sukcesu - I Regionalnego Konkursu Poetyckiego ,,0O wers Pawlikowskiej-
Jasnorzewskiej”, Matgorzata Pokorska, 6wczesna dyrektor, zaproponowata: - Pani
Ré6z0, Panie Rafale, a moze by tak powrdcié do spotkan literackich? Mamy nowe
miejsce, nowe wnetrze... A Zwigzek Literatéw ma swoich pisarzy... Co Pafistwo na
to?

Rafat Podraza natychmiast zaczal uktadac¢ plany... spotkania przynajmniej raz w
miesigcu... moze pigtki... nie, lepiej czwartki, bo przed weekendem... tak, wiec
czwartki! Pozwolilam sobie na nieSmiale wtracenie: a gdzie? - Oczywiscie, w sali
multimedialnej! — odpowiedziala pani dyrektor. Glo$no rozwazatam... — A nazwa?
Musi by¢ nazwa... czwartki literackie juz byly... moze... Itu Rafat rzucit nazwe:
W PAYACU literacko!

Zostata nazwa i logo jednoczesnie. Dodatam uzupetniajaco: cykl spotkan z
poetami i pisarzami nie tylko szczecinskimi... aby byto wiadomo, zZe jesteSmy
otwarci... | tak to si¢ zaczelo. 28 pazdziernika 2010 roku odbyto si¢ pierwsze
spotkanie... we wrze$niu 2020 — siedemdziesiate. ..

O Albumie W PALACU literacko upamietniajacym te tradycje...

9 lat péZniej... W listopadzie 2019 roku ten sam gabinet w Patacu Mlodziezy... |
rozmowa z panig dyrektor Elwirg Rewcio w obecnosci Anny Stowinskiej, prezes
Regionalnego Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach... Rozmawiamy
o nadchodzacych jubileuszach 70-lecia dziatalno$ci ZLP i Patacu Mtodziezy w
Szczecinie, méwimy o naszej wspolpracy przy organizacji spotkan i promocji
literackich... o ponad 60 wieczorach z cyklu W PALACU literacko... i o tym, ze w
roku 2020 moze uda si¢ zrealizowaé 70. taki wieczor literacki. I wtedy pani dyrektor
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rzuca propozycje: - A moze bySmy wydali ALBUM z plakatami i zdjgciami tych
wieczorow! Cisza... a potem nasze entuzjastyczne: Dlaczego nie! Znowu wspdlne
dziatanie: Szczecin i Police literacko.

Jest rok 2020. Odbywajg sie kolejne spotkania W PALACU literacko, juz z
zapowiedziami jubileuszowych obchodéw... Liczymy, planujemy, zabiegamy o
finanse, wyznaczamy daty...

Marzec 2020 nie dopuszcza do inauguracji V Szczeciriskiej Wiosny Poezji w
patacu... Ogloszono pandemig¢. [zolacja! Kwiecien i maj daja nadzieje... Kontakty
online obfitujg pomystami. Pani dyrektor proponuje sfilmowanie zaplanowanych
spotkari z autorami. Bez publiczno$ci! Trudno. Ale Autorki i Autorzy sa chetni.

Trwaja prace nad albumem, ktérego nie zaniechano. Selekcja zdjeé. Skanowanie
plakatow. Konsultacje. Prace w wydawnictwie.

I oto jest. Dokument czasu — 10 lat, 10 sezonéw z wieczorami, 70 spotkar,
piecdziesiecioro Autorek i Autoréw, pisarzy nie tylko ze Szczecina, ale tez z regionu
i z Polski; 70 scenografii, w nich 70 scenariuszy i rozméw. Wysitek grona
wspaniatych ludzi: moich kolezanek i kolegéw z ZLP oraz Dyrektorek Patacu
Mtodziezy — Elwiry Rewcio i Katarzyny Lubinskiej, Dziatu Organizacyjnego —
Izabeli Ginett i Iwony Sarnickiej, rzecznika Patacu Mtodziezy - Moniki Wilczyniskiej,
projektantki i realizatorki 70 scenografii i wielu plakatéw — Ewy Banas-
Krzywiriskiej, akustyka - Macieja Kiersznickiego i filmujacego spotkania podczas
pandemii — Piotra Wyszyrskiego, takze Redakcji Miesiecznika Pedagogicznego
DIALOGTI - Ewy Karasifiskiej i Ryszarda Goclana oraz Nauczycieli i Pracownikéw
Patacu Mtodziezy... jednym sfowem — ORGANIZATOROW tego przedsiewziecia,
z ktérymi moglam to wszystko zrealizowac.

& ok ok

Album W PALACU literacko - retrospekcja to pickny prezent jubileuszowy dla
instytucji: Patacu Mtodziezy- Pomorskiego Centrum Edukacji w Szczecinie, dla
Stowarzyszen: Zwigzku Literatéw Polskich Oddziat w Szczecinie oraz Regionalnego
Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach, takze dla WSZYSTKICH
wspierajacych nasze wspoéldzialania poprzez mecenat, patronat czy promocje... Dla
WSZYSTKICH za - najcenniejsza - OBECNOSC.

& ok ok

A oto jak postrzegaja wspoéldziatania Palacu Mlodziezy ze Zwigzkiem
Literatow Polskich Oddzial w Szczecinie inni, np. prezes zarzadu Regionalnego
Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach, Anna Stowinska.

W PALACU literacko — widziane od srodka i z boku

Prowadzac od lat Regionalne Stowarzyszenie Literacko-Artystyczne w Policach
szukam zawsze kontaktu z instytucjami, animatorami, ktérym, jak i naszemu
stowarzyszeniu, przySwieca idea promocji ludzi, ich twérczosci, dokonan, uzdolnien,
angazowania dzieci i mtodziezy, gloSnego artykutowania stowa literackiego.
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OSOBY zaangazowane w organizacj¢ cyklu W PALACU literacko to sztab ludzi,

ktérzy mogliby poprowadzi¢ Patac Kultury w stolicy. To osoby, ktérym niestraszne jest
zadne wyzwanie, nie ma dla nich rzeczy niemozliwych, spotkania dopracowane sg w
kazdym calu, facznie z ucztg dla ciata, bo prawie zawsze towarzyszy im stodki
poczestunek z ciastem, pachnacg kawa i aromatyczng herbatg serwowang w
filizankach, a nie w plastikowych kubeczkach (zaznaczam to celowo, bo przeciez
diabet tkwi w szczegdlach). Wrazenia ptynace ze swoistego rodzaju przedstawien,
jakimi sg spotkania W PALACU literacko pozostajg na dtugo w pamieci 0s6b
prezentujacych jak i publicznoSci. Mnogos$¢ Srodkéw wyrazu — poezja czytana, poezja
$piewana, taniec, ruch, muzyka, Swiatto, dZwigk, dekoracyjne instalacje i przepigkne
scenografie tworzone przez panig Ewe Banas$, dobrane indywidualnie do bohaterki czy
bohatera wieczoru ? sprawiaja, ze w tym teatrze (piszaca te stowa milo$niczka teatru
uwaza to za wyraz najwyzszego uznania) kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Miatam przyjemnos¢ dwukrotnie prezentowaé si¢ W PALACU literacko i to, z jaka
estymg gospodarze traktujg autorke czy autora, dodaje jej/jemu (prosz¢ mi wierzyc)
pewnosci, redukuje tremg, daje poczucie wartosci i sprawia niebywatg rados$¢ z
obcowania z ludZmi (cho¢ wyraz obcowania nie jest tu najlepszy), ktérym bliska jest
kultura stowa. Wchodzac do udekorowanej sali, widziatam, jak wiele czasu i wysitku
wlozyli gospodarze w jej przygotowanie, nie byto tu zadnych skrétéw, pdjscia na
tatwizne — miata by¢ fawka, byta tawka, miato by¢ drzewo, byto drzewo, cytaty na
Scianach, upigcia, zastony, zaciemnienie pomieszczenia, oSwietlenie, nagtos$nienie,
wszystko przewidziane w najdrobniejszym szczegole.

Niejednokrotnie bylam tez widzem, kiedy w Patacu Mtodziezy prezentowali si¢
cztonkowie naszego stowarzyszenia. Widzialam ich rado$¢ z bycia na tej scenie.
Bardzo cenne jest, ze W PALACU literacko dostrzega si¢ rocznice, mate i duze
jubileusze, urodziny, imieniny. Honoruje si¢ autoréw nie tylko kwiatami, brawami,
ale tez r6znymi nagrodami i wyrdznieniami. Zaproszeni goscie takze nie sg
anonimowi, dzieki czemu czuja sie szczegdlnie. To takze wazne.

Dlatego tez kiedy w listopadzie 2019 roku w rozmowie z Panig dyrektor Elwirg
Rewcio i R6zq Czerniawska-Karcz padl pomyst zrobienia tego albumu, uznatam, ze
jest to wspaniate udokumentowanie tych wszystkich dziataf, zatrzymanie chwili w
picknej oprawie ze zdjeciami autoréw, niektérych gosci, plakatéw wykonywanych i
podpisanych przez bohateréw i fantastyczna pamigtka zwiazana z jubileuszem 70 lat
Patacu Mtodziezy, 70 lat Zwigzku Literatéw Polskich i 70 wieczoréw W PALACU
literacko!

Dtugo bytoby mozna wymieniaé wszystkich tych, ktérzy sa zaangazowani i mam
nadzieje, dlugo jeszcze bedg, w patacowe spotkania, dlatego wybaczcie, ze tego nie
zrobie, bo nawet nie znam wszystkich z imienia i nazwiska. Ale w imieniu swoim i
Regionalnego Stowarzyszenia Literacko-Artystycznego w Policach — Paniom:
Elwirze Rewcio, R6zy-Czerniawskiej-Karcz, Katarzynie Lubinskiej, Ewie Banas,
Izabeli Ginett, Monice Wilczynskiej, a takze Panom: Rafatowi Podrazie i Leszkowi
Dembkowi... serdecznie dzigkuje.

To wspaniate, ze jestescie Paistwo, bo sprawiacie, ze innym si¢ chce chciec!

Roéza Czerniawska-Karcz




Po remoncie Willa Lentza
ISni i czaruje

Fot. Tomasz Wisniewski
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