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Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku,

wczesniej w projektach wsparcia z zakresu edukacji globalngj-prowadzonych - przez Centrumd.
Edukacji Obywatelskiej w latach 2023-2025.

eksploatacjg nowych terenéw i paliw kopalnych. Ten nieustanny rozwoj przynosi wiele udo-
godnien, ale jego koszty ponoszg dzis zarowno ekosystemy, jak i ludzie. Coraz czesciej zadaje-

my sobie pytania: Czy gospodarka musi rosngc¢? Czy Kolumb rzeczywiscie ,odkryt” Ameryke?

Czy cztowiek jest z natury zty? Czy ludzie majag prawo panowac nad innymi istotami?

Rosnie liczba badaczek i badaczy uwazajgcych, ze nadszedt czas, by zakwestionowac idee nie-
ograniczonego wzrostu i rozpoczgc¢ poszukiwania nowych drog. Potrzebujemy nie tylko innych
dziatan, ale i innych opowiesci - takich, ktore porzucajg logike wiecznej konsumpcji i dominacji,
a opierajg sie na wspoétzaleznosci, trosce i sprawiedliwosci.

Stac nas na lepszy, bardziej przyjazny zyciu antropocen - czyli epoke, w ktoérej to dziatalnosc
cztowieka stata sie gtownga sitg wptywajaca na funkcjonowanie Ziemi - jesli tylko skupimy sie
na ulepszaniu systemu, ktéry ksztattuje zachowania wiekszosci ludzi. Edukacja, takze ta szkol-
na, moze odegrac tu kluczowsg role - nie tylko stuzac przekazywaniu wiedzy o wyzwaniach
sSwiata, ale tez zachecajgc do krytycznej analizy, podwazania niesprawiedliwych struktur i bu-
dowania realnych alternatyw. Potrzebujemy zmiany myslenia i dziatania, a szkota, Ty oraz Twoi
uczniowie i uczennice mozecie byc jej czescia.

Autorzy i autorki
oraz zespét projektu ra Ve W W N

Centrum Edukacji Obywatelskiej
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Uvi/'ik%ani w Wielkie narracje skupia sie na rozwijaniu umie-

265¢ pierisza pu tilﬂf

W pu blikacji znajd2|esz tez materiaty edukacyjne do kazdej z trzech czesci przygotowane
orzeznatczycielki, nauczycieli i zespdt Centrum Edukacji Obywatelskiej. Zachgecamy do
ichiwykorzystywania, rozwijania i tym samym wprowadzania krytycznej edukacji globalnej
wszkotach j jako zaplecza dla lepszej przysztosci. Te oraz inne wartosciowe materiaty znaj-
CUELLLLCREE dziesz takze w Bibliotece Centrum Edukacji Obywatelskiej na: www.globalna.ceo.org.pl.

} W czesciach teoretycznych naszej publikacji umiescilismy nie tylko tresci do czytania, lecz
takze krétkie filmiki, pliki audio oraz pytania sktaniajgce do refleksji - wszystko po to, by
wspierac Cie w wieloaspektowym budowaniu swiadomosci i wiedzy. Te materiaty dodat-
kowe sg cennym uzupetnieniem tekstow, dlatego zachecamydoich otwierania zapomoca
kodoéw QR umieszczonych przy odpowiednich fragmentach. Autorefleksja na zakoncze-
nie niektérych rozdziatow pomoze Ci zdiagnozowac, ktére umiejetnosci warto rozwingc,
aby jak najlepiej wykorzystac tresci zawarte w publikacji. Mamy nadzieje, ze ta forma
przyswajania materiatu okaze sie przystepna i pozwoli w uporzagdkowany sposoéb pogte-
bi¢ wiedze oraz rozwing¢ kompetencje.
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Zestawienie materiatow edukacyjnych

zawartych w publikacji

CZES'C 1: UWIKEANI W WIELKIE NARRACJE

. poziom s s
tytut przedmiot nauczania krétki opis strona
scenariusz jezyk polski kl. IV-VI szkoty Uczniowie i uczennice poznaja grecki mit 28
Mit jako podstawowej o stworzeniu $wiata, a nastepnie tworza
pozytywna wtasng opowies¢ ukazujaca zycie czto-
narracja na wieka w harmonii z natura, rozwijajac przy
przyktadzie tym wyobraZnie i umiejetno$¢ tworzenia
relacji cztowieka tekstu inspirowanego wartosciami.
z przyrodq
scenariusz jezyk polski, WOS, | szkota ponadpod- Uczniowie i uczennice analizujg rézne 31
Debata godzina wycho- stawowa stanowiska wobec wyzwan klimatycznych
oksfordzka: wawcza i ekologicznych, uczac sie krytycznego
cztowiek wobec myslenia, argumentacji i pracy z infogra-
zmian fikami.
klimatycznych
i ekologicznych
scenariusz Zmiana | jezyk polski, szkota ponadpod- Uczniowie i uczennice uczg sie rozpo- 35
klimatu w narra- historia, godzina stawowa znawac narracje obecne w przekazach
cjach medialnych - | wychowawcza medialnych, rozwijajac umiejetnosé ich
krytyczna krytycznej analizy w kontekscie zmiany
analiza zZrédet klimatu.

CZESC 2: JAK MYSLEC | DZIALAC INACZE)?

. poziom el s
tytut przedmiot nauczania krétki opis strona
éwiczenie historia kl. VI-VIII szkoty Uczniowie i uczennice analizujg wybrane 56
Historia nie musi sie podstawowej, wydarzenia z przesztosci i tworzg alterna-
powtarzac! Nowe kl. -1V szkoty po- tywne scenariusze oparte na wspotpracy,
historie dla lepszego nadpodstawowe réwnosci i solidarnosci, budujac pozytyw-
swiata ne wizje przysztosci.
éwiczenie WOQOS kl. VII-VIII Cwiczenie wprowadza idee szkolnych 60
Decydujemy szkoty budzetéw partycypacyjnych, ktére moga
i dziatamy podstawowej zapewnic¢ prawdziwg lekcje wspotdecy-

wspolnie - pierw-
sze kroki
w budzecie

partycypacyjnym

dowania, wspotodpowiedzialnosci oraz
taczenia potrzeb réznych grup spotecz-
nych.
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CZESC 2: JAK MYSLEC | DZIALAC INACZEJ?

tytut przedmiot poziom krotki opis strona

nauczania
éwiczenie jezyk polski, jezyk polski - Cwiczenie pozwoli mtodziezy lepiej zro- 63
Pakiet Platinium godzina kl. I szkoty po- zumied, na czym polega odpowiedzialna
a Ksiega Koheleta wychowawcza nadpodstawowej, produkcja i konsumpcja.

lekcja wychowaw-

cza - kl. VII-VIII

szkoty podstawo-

wej, kl. [-V szkoty

ponadpodstawo-

wej
éwiczenie godzina kL. VII-VIII Zajecia te maja na celu pochylenie sie nad 65
Dobrobyt wychowawcza, szkoty podstawo- pytaniem, czy dobrobyt i dobre Zycie to
a dobre zycie - WOQOS, wej, kl. I1-1V szkoty | to samo.
dyskusja jezyk polski ponadpodstawowe;j
o réznicach
i podobienstwach
¢wiczenie biologia kl. VIl szkoty pod- | Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice 67
Ekosystem stawowej, kl. llI-1V |  zaprojektuja wtasny ogréd permakulturo-
w przydomowym szkoty ponad- wy, wykorzystujac wiedze o czynnikach
ogrodzie podstawowej umozliwiajacych prawidtowe funkcjono-

wanie ekosystemdw.
Cwiczenie jezyk polski kl. IV-VIII szkoty Uczniowie i uczennice tworzg notke 74
A gdyby tak by¢ podstawowej biograficzng wybranego drzewa, uczac sie
drzewem? Piszemy korzystania z rzetelnych Zrédet oraz roz-
notke biograficznq wijajac uwaznos¢ na otaczajaca przyrode.
Cwiczenie Nocne godzina kl. IV-VIIl szkoty Uczniowie i uczennice poznaja zjawisko 76
rozmowy roslin, wychowawcza podstawowej komunikacji roslin i doskonala wtasne
czyli jak dobrze sie umiejetnosci porozumiewania sie w
komunikowac grupie.
Projekt plastyka kl. IV=VIII szkoty Uczniowie i uczennice dokumentuja zycie | /8
Wytrwatosci ucze podstawowej przyrody, uczac sie cierpliwej obserwaciji
sie od drzew oraz podstaw fotografii i interpretacji
obrazu.

Cwiczenie biologia kl. IV=VIII szkoty Uczniowie i uczennice poznaja role 80
Widzimy sie podstawowej destruentéw w ekosystemie i ucza sie
w komposcie! dostrzegaé warto$¢ kazdej formy zycia.

O wdziecznosci
i roli organizméw
w przyrodzie

\.
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w rozmowie i analizujg ich skutki, rozwija-
jac uwaznos¢ na potrzeby swoje i innych.
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CZESC 2: JAK MYSLEC | DZIAEAC INACZE)?
tytut przedmiot z:fllcozr:nia krétki opis strona
Cwicz.e.nie godzina kl. IV-VIII szkoty Uczniowie i uczennice, inspirowani réz- 82
Zgrani fak, ) wychowawcza podstawowej norodnoscia organizméw w komposcie,
w komposcie wzmacniajg poczucie wspdlnoty i poznaja
nawzajem swoje mocne strony.
Cwicze':nie edukacja kl. IV=VIII szkoty Uczniowie i uczennice w oparciu 85
Co mnie zdrowotna podstawowej o metafore kompostu zastanawiaja sie,
karmi? co ich odzywia - fizycznie, psychicznie
i duchowo - i jak ich wybory wptywaja
na srodowisko.
\.
é g .
CZESC 3. ZMIANE SWIATA ZACZNIJ OD DBANIA O SIEBIE
tytut przedmiot 2:ﬁ'§zr:nia krétki opis strona
c’wiczenie' ' biologia kl. VIl szkoty pod- | Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice 102
Dbam o.s:eb:e stawowe;j zapoznaja sie z pojeciem zegara biologicz-
w zgodzie k. I1-111 szkoty nego i uktadaja wtasny plan dnia, skupiajac
Z zegarem ponad- sie na tym, co ich wspiera w dbaniu o siebie
biologicznym podstawowej i wiaczaniu tych elementéw w naturalny
rytm dobowy.
scenariusz‘ godzina kL VII-VINI To zajecia dla nastolatek i nastolatkdw, 105
Jalf‘wyr')efme wychowawcza szkoty podstawo- | ktére maja na celu zwrécenie uwagi na
moj S*O’k_? wej, szkota ponad- | konieczno$¢ zadbania o swoje potrzeby
Rozmawiamy podstawowa i ustalenia priorytetéw w zyciu.
o dbaniu o siebie
scenariusz godzina kl. VII-VIII Uczniowie i uczennice poznaja zasady 108
Jak dobrze wychowawcza szkoty podstawo- empatycznej komunikacji opartej na
komunikowac sie ze wej, szkota ponad- | Porozumieniu bez Przemocy, przygladaja
sobq i innymi podstawowa sie czterem réznym postawom
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Uwiktani w wielkie narracje
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1.
Sztuka kwestionowania
wielkich opowiesci

Ten, kto opowiada historie danej kultury,
rzqdzi ludzkim zachowaniem.

George Gerbner, teoretyk kultury

Znasz starg hinduska historie o stoniu
i sze$ciu medrcach?
Postuchaj!

Michat Augustyn, Bajka o stoniu
https:/bit.ly/BajkaOSloniu (2:11 min).

Oczywiscie ty, czytelniku i czytelniczko, wiesz
doskonale, na czym polegat btad kazdego
z szeSciu medrcéw: zamiast skupiac sie na szczego-
tach i trzymac sie kurczowo swoich odkry¢, powinni
przyjrzec¢ sie catosci. Kazdy z nich po czesci miat ra-
cje, ale zaden samodzielnie nie byt w stanie dociec

istoty stoniowatosci. Ty znasz prawde - kazdy z nas
wie, jak wyglada ston. Ale - i tu tkwi sedno przesta-
nia historii - czy my tez nie zachowujemy sie czasa-
mi jak medrcy z hinduskiej opowiastki, gdy bronimy
uparcie swojej waskiej perspektywy?

Zajmijmy sie jednak problemem stonia, a nie jego
czesci. Mamy czesto sktonnos¢ do zbytniego uogél-
niania. Staramy sie dopasowac¢ wszystko, co nowe
- problemy, fakty, zachowania - do tego, co juz
znamy. Prébujemy to uja¢ w kategoriach tego, co
juz wiemy, czego doswiadczyliSmy. Naktadamy na
rzeczywisto$¢ nasz wtasny filtr, ktéry pomaga nam
oswoi¢ nowos¢.

Kazdy i kazda z nas ma w zanadrzu jaka$ opowiesc
o Swiecie - zbiér zatozen, przekonan, pogladow i
teorii rzucajacych $wiatto na historie i zdarzenia zy-
cia codziennego. Te opowiesci bywaja nazywane
narracjami. Szczegdlng role w ksztattowaniu na-
szych pogladéw majg wielkie narracje. Objasniaja
one zjawiska z jednej, uniwersalnej perspektywy.
Przenikajg do naszych umystéow ze szkét, medidw,
muzedw czy podworek. Moga dotyczy¢ sfery po-
lityki i gospodarki (np. socjalizm, liberalizm, na-
cjonalizm), religii (np. chrzescijariska opowies¢
o zbawieniu) czy nawet nauki ($wiat obserwowany
z perspektywy fizyki kwantowej rézni sie od swia-
ta interpretowanego za pomoca narzedzi fizyki
klasycznej).


https://bit.ly/BajkaOSloniu

Oto przyktad wielkiej narracji dotyczacej ludzkiej
natury:

Ludzie sq
z natury
chciwi
i samolubni

Jako wielka narracja, czyli opowie$¢ objasniajaca
wszystkie lub wiekszos$¢ ludzkich zachowan, to twier-
dzenie bedzie nam wskazywac przejawy wszech-
obecnego egoizmu: kto$ pomaga przejs¢ niewidomej
osobie przez ulice? Na pewno robi to na pokaz. Kto$
wspiera bezdomnego drobnym datkiem? Widocznie
chce sie czu€ lepszy i szlachetniejszy niz inni.

Nie bedziemy sie tu zajmowac dyskusja, czy to praw-
da, czy fatsz. Wazne, zebysmy byli Swiadomi, ze takie
twierdzenie moze dziata¢ niczym samospetniajgca
sie przepowiednia. Osoba, ktéra wierzy, ze inni s
chciwi i samolubni, moze by¢ mniej sktonna do po-
magania obcym lub doceniania cudzych wysitkow.

Narracje, w tym wielkie narracje, sg jak klatka, we-
wnatrz ktérej odbywa sie nasze myslenie o ludziach
i 0 Swiecie. Kraty tej klatki bywajg niewidoczne dla oso-
by w niej uwiezionej, bo sg zbudowane z ,,oczywistych
prawd”, czesto podzielanych przez grupe spoteczna,
z ktéra sie ta osoba identyfikuje.

nd T 1T 71T 7 1T 1]

oczywiste
prawdy

Czy zatem wielkie narracje moga by¢ uzyteczne?
Modele (teorie) wiernie odzwierciedlajace jakis
aspekt rzeczywistosci sg oczywiscie lepsze niz te
dalej odbiegajace od prawdy. Kazda, nawet naj-
trafniejsza wielka narracja ma jednak swoje ogra-
niczenia - mimo wielu préb pomieszczenia catego
ludzkiego doswiadczenia w ramach poje¢ i kon-
cepcji ludzkos$é nie opracowata jeszcze Ogodlnej
i Zawsze Stusznej Teorii Wszystkiego.

Najpowszechniejsze, a zarazem najbardziej dziela-
ce ludzi wielkie narracje dotycza polityki, gospo-
darki i religii. Udajg uniwersalne prawdy wyjasnia-
jace rzeczywisto$¢. Takie wielkie narracje czesto
nie pozwalaja, by zostaty ustyszane indywidualne
historie. ,Mate”, jednostkowe opowiesci, ktére nie
sg z nimi zgodne, bywaja uniewazniane, lekcewa-
zone, aktywnie ttumione lub przeinaczane tak, aby
pasowaty do danej wielkiej opowiesci.

Przyjrzyjmy sie jednemu z najbardziej jaskrawych
przyktadéw wielkiej narracji. Filozofia o$wiecenia gto-
sita, ze ludzki rozum jest sitg, ktéra zastgpi przesady
wiedzg naukowa, przyniesie $wiatu wolnos$¢, dobro-
byt i rzady prawa. To nic innego jak wielka narracja
o potedze intelektu. Obejmowata ona tez pokutuja-
ce do dzi$ przekonanie o wyzszosci kultury Zachodu
(i zachodnich narzedzi poznania) nad wszystkimi inny-
mi. Taka jest opowies¢. A jakie s3 fakty?



Wejdz na strone The Trans-Atlantic
Slave Trade Database, zeby
przyjrzec sie nieco historii
niewolnictwa:

https:/bit.ly/Transportowanie
Niewolnikow.

Animowana mapa wskazuje trasy statkow, ktére
transportowaty ludzi schwytanych lub kupionych
w Afryce do przymusowej, nieodptatnej pracy

t:] Accumulated Captives (Embarked)

w krajach Ameryki Pétnocnej i Potudniowej. Aby
koszty byty jak najmniejsze, a zyski jak najwieksze,
typowy statek przewozit kilkuset niewolnikéw, nie-
kiedy sttoczonych do tego stopnia, ze brakowato
miejsca, nawet zeby usig$é. Zniewoleni Afrykanie
i Afrykanki czesto byli skuwani taricuchami. Racje
zywnosci i wody byty minimalne, co w potaczeniu ze
skrajng ciasnotg sprzyjato wybuchom $miertelnych
epidemii. Szacuje sie, ze w latach 1515-1866 na
statki zatadowano ponad 10,5 miliona zniewolonych
0s6b, z czego 1,5 miliona nie przezyto podrozy.

Zrédto: Slave Voyages, The Trans-Atlantic Slave Trade Database, https:/www.slavevoyages.org/voyage/trans-atlantic#timelapse.

To w odniesieniu do wielkiej opowiesci o potedze
ludzkiego rozumu i postepie jest mata opowiesé. Jak
ja dopasowaé do wielkiej narracji? Probowano na
przyktad tak:

e Dobrobyt panstw Zachodu jest w wiekszej
mierze zastuga postepu naukowego niz
niewolniczej pracy.

e Ogodlnie warunki zycia ludzi w ciggu ostat-
nich kilkuset lat znacznie sie poprawity. Los
niewolnikéw to tylko wyjatek potwierdza-
jacy regute.

o To afrykanskie elity i posrednicy ponosza
gtéwng odpowiedzialnos¢ za handel nie-
wolnikami. Bez ich udziatu operacja na tak
wielka skale nie bytaby mozliwa.

e Postep nie moze obyc sie bez ofiar.

| tak dalej. Czy widzisz usilne zabiegi, aby te opowie-
$ci byty spéjne?

10

Czy ponizszy opis ksigzki autorstwa Rutgera Breg-
mana Homo Sapiens. Ludzie sq lepsi, niz myslisz suge-
ruje, ze zawiera ona wielka narracje? Jesli tak, czego
ona dotyczy?

W swojej najnowszej ksigzce Rutger Bregman
podwaza dominujacy pesymistyczny poglad
na nature ludzka. Bregman argumentuje, ze
ludzie s3 z natury przyzwoici, wspodtczujacy
i sktonni do wspétpracy wbrew powszechne-
mu przekonaniu, ze w naturze cztowieka lezy
egoizm i umitowanie przemocy. Ksigzka przed-
stawia szerokg game dowoddw historycznych
i psychologicznych potwierdzajacych poglad,
ze istoty ludzkie maja naturalng sktonnos¢ do
zyczliwosci i wspétpracy. Bregman analizuje


https://bit.ly/TransportowanieNiewolnikow
https://bit.ly/TransportowanieNiewolnikow
https://www.slavevoyages.org/voyage/trans-atlantic#timelapse

studia przypadkéw, badania naukowe i wy-
darzenia historyczne, aby obali¢ poglad, ze
zyczliwosc i sktonnos¢ do pomagania innym
s jedynie cienkim kulturowym woalem, skry-
wajacym tendencje do bestialstwa. Autor bada
takze konsekwencje tego pozytywnego spoj-
rzenia na nature ludzka dla rozumienia réznych
aspektow zycia spotecznego, w tym edukacji,
wymiaru sprawiedliwosci, gospodarki i poli-
tyki. Ksigzka Bregmana zacheca czytelnikoéw
do ponownej oceny swoich zatozeh na temat
ludzkich zachowan i rozwazenia pozytywnych
mozliwosci, ktore sie pojawiajg, gdy ufamy we
wrodzong dobro¢ ludzkosci.

Przypomnij sobie, o czym opowiada
dzieto Williama Goldinga - mozesz
w tym celu obejrzeé te animacje

(z polskimi napisami; 4:47 min).

Why should you read “Lord of the Flies” by Wil-
liam Golding? - Jill Dash (Dlaczego
warto przeczyta¢ Wtadce much
Williama Goldinga? - Jill Dash),
TED-Ed, YouTube, 2019,
https:/bit.ly/OWladcyMuch.

Teraz postuchaj, jak Rutger Bregman
opisuje historie, ktérg nazywa ,praw-
dziwym Wtadcqg much” (polskie napisy
generowane automatycznie: koto zebatki
— napisy — przettumacz automatycznie
— polski; 6:54 min).

Are humans wired for conflict? Lord of the Flies vs.
Charles Darwin | Rutger Bregman | Big Think (Czy
ludzie sq zaprogramowani na konflikt?
Wrtadca much kontra Karol Darwin |
Rutger Bregman | Big Think),

Big Think, YouTube, 2020,
https://bit.ly/PrawdziwyWladca.

Ksiazka Bregmana prezentuje wielkg narracje doty-
czaca ludzkiej natury oraz dziesigtki matych opowie-
$ci (opartych na dobrze udokumentowanych faktach),
ktére wpisuja siewjejnaczelngidee. Jedenznajciekaw-
szychfragmentowksigzkidotyczyfikcjiprzedstawionej
na kartach powiesci Williama Goldinga Wtadca much
i skonfrontowanej z nig podobnej historii, ktéra wyda-
rzyta sie naprawde.

YIS

Homo

sapiens

Ludzie sg lepsi, niz my$lisz

Oktadka ksigzki: R. Breg-
man, Homo sapiens. Ludzie
sq lepsi, niz myslisz, Poznan-
Wroctaw 2020.

RUTGER BREGMAN

Narracje mogg by¢ poteznymi narzedziami inzy-
nierii spotecznej, moga wptywad na nasze inter-
pretacje historii, zjawisk spotecznych i indywidual-
nych zachowan. Dlatego tak wazne jest, zeby$Smy
krytycznie podchodzili do opowiesci - wielkich
i matych - zwtaszcza wtedy, gdy mamy do czynie-
nia z jakas wersja popularnej, rzadko kwestiono-
wanej, oczywistej ,prawdy”.



Cwiczenie krytycznego podejscia do wtasnych i cu-
dzych narracji to nie tylko rozrywka intelektualna,
ale przede wszystkim droga do lepszego rozumie-
nia otaczajacych nas zjawisk. Na przestrzeni dzie-
jéw wiele odwaznych oséb kwestionowato wielkie,
dominujace narracje, dazac do systemowej zmiany.
Woysitek ten, cho¢ rzadko przynosi natychmiastowe
efekty, czesto sprzyja postepowi spotecznemu, po-
szerzeniu swobdd i wiekszej inkluzywnosci.

Identyfikowanie wielkich narracji moze by¢ wymagaja-
ce poznawczo. tatwiej sprosta¢ temu zadaniu, majac do
dyspozycji kilka podstawowych pytan. Warto je stoso-
wac za kazdym razem, gdy mamy do czynienia z opo-
wiescig, ktéra ma wyjasniac jakies zjawisko spoteczne.

Nie jest to jednak tatwe zadanie i zwy-
kle nie spotyka sie z przychylnym od-
biorem obroncéw zastanego porzadku.
Kto$, kto osmiela sie podwaza¢ dominu-
jace w spoteczenstwie narracje, moze
sie spotkac z napietnowaniem (,awan-
turnik”, ,outsider”), odrzuceniem przez
najblizsze otoczenie, konsekwencjami
zawodowymi, a takze stresem wynika-
jacym z dysonansu poznawczego. Naj-
lepsza odpowiedzig na zagrozenia wy-
nikajace z aktywnego kwestionowania
narracji jest znalezienie lub stworzenie
wspierajacej grupy, ktérej cztonkowie
podzielajg nasz krytycyzm wobec do-
minujacych opowiesci. Grupie tatwiej
tez przejs$¢ od krytyki do pozytywnego
dziatania - na przyktad podjac inicjaty-
we edukacyjng, rzecznicza lub aktywi-
styczna.

Jak rozpoznawac wielkie narracje?

Wielos¢ doswiadczen

Czy dazy do wyjasnienia wielu
aspektow ludzkiego doswiadczenia?

Cel

Czy interpretuje wydarzenia jako
zmierzajace do okre$lonego celu?

Grupy spoteczne

Czy bierze pod uwage perspektywy
wszystkich grup spotecznych,
ktérych dotyczy?
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Ideologia

Czy zawiera system wartosci lub ideologie,

ktore kieruja ludzkim zachowaniem

i wptywaja na podejmowane decyzje?

Ideaty spoteczne

Czy przedstawia wizje idealnego
spoteczenstwa lub preferowanego
sposobu zycia?

Struktury wtadzy

Czy wspiera strukture wtadzy
i marginalizuje inne perspektywy?



Materiaty edukacyjne

Centrum Edukacji Obywatelskiej w przekazach medialnych, rozwijajac
y umiejetnos¢ ich krytycznej analizy
(dostepne tez w dalszej czesci publikacji) w kontekscie zmiany klimatu.

} Scenariusz Mit jako pozytywna narracja Przygotowalismy réwniez materiat dla twoich uczniéw
na przyktadzie relacji cztowieka z przyrodq i uczennic pt. Uwiktani w wielkie narracje. Jak krytycznie
rekomendujemy na lekcje jezyka polskiego; mysle¢ o wspétfczesnym swiecie. To wtasnie w nim za-
uczniowie i uczennice poznajg grecki mit warlismy tresci z tej i nastepnej czesci publikacji, ktére
o stworzeniu $wiata, a nastepnie tworzg dotycza narracji, oraz wstep poswiecony krytycznemu
wtasng opowiesc ukazujaca zycie czto- mysleniu. Jesli chcesz pomdéc mtodziezy odnalezé sie
wieka w harmonii z naturg, rozwijajac w $wiecie wszechobecnych kryzyséw i uczy€ jg reflek-
przy tym wyobraznie i umiejetnosc syjnego podejscia do dominujgcych narracji o $rodo-
tworzenia tekstu inspirowanego wisku, klimacie i zjawiskach spotecznych, zache€ jg do
wartosciami. siegniecia po te publikacje: https:/bit.ly/Uwiktani.

} Scenariusz Debata oksfordzka: cztowiek
wobec zmian klimatycznych i ekologicznych
polecamy jako czes$¢ lekcji jezyka polskiego,
WOS-u lub godziny wychowawczej;
uczniowie i uczennice analizujg rézne
stanowiska wobec wyzwan klimatycznych
i ekologicznych, uczac sie krytycznego
myslenia, argumentacji i pracy
z infografikami.

P Scenariusz Zmiana klimatu w narracjach
medialnych - krytyczna analiza Zrédet
proponujemy zrealizowa¢ na lekgji jezyka
polskiego, historii lub godziny
wychowawczej; uczniowie i uczennice
ucza sie rozpoznawac narracje obecne

Autorefleksja

Zastanéw sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

e 7nam i rozumiem pojecie narracji.

o Wiem, Zze teza o wyzszosci kultury zachodniej nad kulturami innych czesci $wiata jest jedynie
opowiescia, i znam argumenty pozwalajgce ja podwazyc.

e Skorzystatem/skorzystatam z zaproponowanych wyzej materiatéw dotyczacych historii nie-
wolnictwa.

e Staram sie w swoim codziennym zyciu kwestionowac dominujace, wielkie narracje i szukac
alternatywnych koncepgji.
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Wiesz juz, czym s3 narracje - w tym wielkie narracje
- i jak je rozpoznawac. Przyjrzyjmy sie zatem jednej
z najbardziej rozpowszechnionych narracji - opo-
wiesci o postepie.

Obejrzyj ten krétki film (1:45 min):

Opowiesc¢ o postepie, Michat
Augustyn, czyta Aleksandra
Zaczek-Swistak, Centrum Edukacji
Obywatelskiej, 2023,
https://bit.ly/OpowiescPostep

Zapewne styszate$/styszatas jg w jakiej$ formie. Pro-
blem z t3 (wielka) narracjg polega na tym, zZe jest nie-
mal w catosci fatszywa...

Zeby to zrozumiec, cofnijmy sie w czasie o kilka wiekdw.
Zrodta tej opowiesci o postepie kryjg sie w Europie
sprzed kilku wiekdw, targanej wojnami i epidemiami.
Witedy zaczeta sie rozwija¢ nowa filozofia, stawiajaca
ludzki rozum na piedestale. Jej kluczowymi pojecia-
mi byty: indywidualizm, racjonalizm, wiara w postep
i dystans wobec natury. Niewatpliwie jednym z ojcéw
nowoczesnosci byt Kartezjusz, siedemnastowieczny
francuski filozof, ktéry postrzegat pozaludzki $wiat jako
Slepa maszyne, a jedyng realizacje Swiadomosci i woli
widziat w ludzkim umysle. ,Prawa mechaniki sg iden-
tyczne z prawami natury”, twierdzit Kartezjusz, tworzac
tym samym podstawy nowoczesnej nauki.

Ten szczegdlny rozdziat miedzy cztowiekiem a resztg
natury zrodzit nowy, oparty na dualizmie sposéb my-
$lenia, ktéry prowadzit do kolejnych peknie¢ w rozu-
mieniu$wiata. Maszynaidusza, ciato i umyst, materia
i Swiadomos¢, natura i kultura, duchowos¢ i nauka,
a nawet egoizm i altruizm - przeciwstawne pojecia
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stworzyty osie porzadkujace nowa rzeczywistosé,
w ktorej ludzie (a $cislej mezczyzni niebedacy nie-
wolnikami) mieli posig$¢ nieograniczong wtadze nad
przyroda.

Niedtugo poézZniej Isaac Newton wykazat, ze ,ma-
szyna” wszechswiata dziata wedtug szeregu sztyw-
nych praw i cata rzeczywistos$¢ (w tym istoty zywe)
to tylko uktady podlegajacych im czastek. Roz-
poczeta sie trwajaca do dzi$ rewolucja naukowa.
Narodzit sie tez nowy cztowiek - ciekawy $wiata,
pewny swoich sgdoéw i sceptyczny wobec dogma-
téw, dumny ze swojego cztowieczenstwa i $wiado-
my twoérczej mocy krytycznego rozumu, wreszcie
coraz bardziej przekonany o swojej zdolnosci kon-
trolowania przyrody. Wraz z nadejsciem o$wiecenia
te tendencje zyskaty na sile. Wtasciwe dla naszych
przodkdéw cykliczne rozumienie historii ustgpito miej-
sca wierze w nieograniczony materialny i intelektual-
ny postep napedzany przez nauke i technologie.

Rewolucja naukowa rzeczywiscie przy-
niosta ogromne zmiany w sposobie zy-
cia. Nowe odkrycia i wynalazki zdawaty
sie potwierdzac trafno$¢ i pragmatyczng
warto$¢ mechanistycznej wizji Swiata.
Wydawato sie, Ze nic nie moze powstrzy-
mac¢ mezczyzny Zachodu na jego drodze
do panowania nad $wiatem natury, ko-
bietami oraz innymi kulturami, postrze-
ganymi jako podrzedne i prymitywne.


https://bit.ly/OpowiescPostep

ASA LONE FARMER
STRUGGLING TO SUPPORT

YOUR FAMILY FROM A HUMBLE
PLOT OF LAND, WHAT wouLD You
SAY IS THE MAJOR CAUSE
OF GLOBAL POVERTY.?

Po zagtebieniu sie w geste od idei filozoficzne zrédta
nowoczesnosci pora na chwile oddechu. Przed toba
kilka komikséw, ktére méwig o czyms waznym.

GLOBAL
WEA(TH.

- Jako samotna rolniczka z trudem utrzymujaca rodzine ze skrawka ziemi jak sadzisz, jaki jest gtéwny

powdd globalnego ubdstwa?

- Globalne bogactwo.

THEN...

NOW...

Zrédto: Radical political humour, graphic histories and props by cartoonist, writer and artist Polyp, https:/polyp.org.uk, ttum.

Michat Augustyn.
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https://polyp.org.uk/

W szczegdlnosci drugi komiks sugestywnie opo-
wiada o réznicy miedzy kolonializmem i neokolo-
nializmem. O ile kolonializm wiazat sie czesto z fi-
zycznym i politycznym zniewoleniem mieszkancéw
i mieszkanek krajéw wyzyskiwanych przez zachod-
nie mocarstwa, postkolonializm oznacza przede
wszystkim gospodarcza dominacje mocarstw -
Stanéw Zjednoczonych, Europy, a obecnie w coraz
wiekszym stopniu takze Chin - nad dawnymi kolo-
niami, ktére formalnie uzyskaty niepodlegtosé, lecz
faktycznie wcigz podlegaja mechanizmom eksplo-
atacji. Co doktadnie oznaczajg te dwa pojecia i jak s
ze sobg powigzane?

Europejski kolonializmm ma dtugg i brutalna historie,
o ktorej wielu z nas wolatoby zapomnied. Jesli jednak
chcesz zrozumiec zakorzenione gteboko w historii
powody ogromnych réznic w poziomie materialnego
rozwoju i konsumpcji miedzy krajami bogatej P6tno-
cy i globalnego Potudnia, musimy cofnac sie w czasie
o ponad 500 lat, gdy kraje takie jak Wielka Bryta-
nia, Portugalia, Hiszpania i Francja rozpoczety pro-
ces narzucania swoich rzadéw w obu Amerykach,
Afryce i Azji. Byt to okres niewyobrazalnej przemo-
cy i wyzysku, a takze niszczenia kultur rdzennych
spotecznosci.

Usprawiedliwieniem tych dziatan byfa rasistowska
ideologia gtoszaca, ze ludzie Zachodu majg do wy-
petnienia misje cywilizacyjng wzgledem rdzennych
spotecznosci, uwazanych za prymitywne i podrzedne.

Obecne nieréwnosci miedzy globalng Pétnoca a Po-
tudniem majg swoje korzenie w kolonializmie, ale s3
dzi$ podtrzymywane m.in. przez niesprawiedliwe
mechanizmy zadtuzenia i polityke instytucji mie-
dzynarodowych. Od lat 70. XX wieku kraje Potudnia
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popadaty w spirale zadtuzenia, ktérego warunki na-
rzucane przez Miedzynarodowy Fundusz Walutowy
i Bank Swiatowy doprowadzity do cie¢ wydatkéw pu-
blicznych, prywatyzacji i pogtebienia ubdstwa. W efek-
cie wiele panstw wiecej wydaje na sptate odsetek niz
na podstawowe potrzeby spoteczne, takie jak zdrowie,
edukacja czy dziatania na rzecz ochrony klimatu.

Historia sukcesu

Miedzynarodowa kampania Jubilee
Debt Campaign doprowadzita do umo-
rzenia czesci dtugéw 36 najbiedniej-
szych krajow, co pozwolito im prze-
znaczy¢ wiecej Srodkéw na zdrowie
i edukacje. Dziatania aktywistéw i ak-
tywistek na rzecz umorzenia dtugow
krajéw Potudnia trwaja.

Najtatwiej bedzie zgtebi¢ mechanizmy
neokolonialnej dominacji na konkretnym
przyktadzie. Zapraszamy cie do obej-
rzenia krétkiego filmu, ktéry opowia-
da o tym, jak Francja do dzi$ utrzymuje
wptywy w swoich dawnych koloniach
metodami nieco bardziej subtelnymi
niz zorganizowana przemoc. Karabiny
zostaty wyparte przewaznie przez
mechanizmy ekonomiczne, jednak
eksploatacja spoteczenstw i cennych
zasoboéw, na ktérych jest zbudowana
nasza kultura konsumpcyjna, wcigz
trwa (polskie napisy generowane auto-
matycznie: koto zebatki - napisy >
przettumacz automatycznie - polski;
9:23 min).

How France (Still) Controls Africa
(Jak Francja [nadal] kontroluje Afryke),
The Gravel Institute, YouTube, 2022,
https://bit.ly/KontrolowanieAfryki.



https://bit.ly/KontrolowanieAfryki

W teorii postkolonialnej uzywa sie niekiedy terminu
,zachodnie spojrzenie” (Western gaze). Opisuje on,
jak mieszkancy Europy i Ameryki Pétnocnej postrze-
gali i interpretowali inne kultury, czesto uwazajac sie
za lepszych. Oddajmy wiec teraz gtos przedstawicie-
lowi ludéw rdzennych.

Zanim przybyli nasi biali bracia, aby uczynic nas
cywilizowanymi ludZzmi, nie mielismy Zzadnego
wiezienia. Z tego powodu nie mielismy prze-
stepcow. Bez wiezien nie ma przestepcow. Nie
mieliSmy zamkéw ani kluczy i dlatego nie byto
wsrdd nas ztodziei. Gdy ktos byt tak biedny, ze
nie bytfo go stac na konia, namiot czy koc, wte-
dy wszystko dostawat w prezencie. Bylismy zbyt
niecywilizowani, zeby przywigzywac duzq wage
do wtasnosci prywatnej. Nie znalismy pieniedzy
i przez to o wartosci cztowieka nie decydowata
jego zamoznosc. Nie mieliSmy pisanych praw,
prawnikéw, politykéw, wiec nie moglismy oszuki-
wac sie nawzajem. Zanim przyszli biali mezczyz-
ni, bylismy w naprawde ztym stanie i nie wiem,
jak poradzilismy sobie bez tych podstawowych
rzeczy, ktore (jak nam méwiqg) sq niezbedne
w cywilizowanym spoteczenstwie?.

John Oglen KUIaWy Jelen (Thahca Husté Fot. John Ogien Kulawy Jelen, Richard Erdoes Papers, Yale Collection of
w jezyku Lakota) z ludu Miniconju-Lakota Siuks Western Americana, Beinecke Rare Book and Manuscript Library.

Autorefleksja

Zastanéw sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytaé lub przemyslec.

e Rozumiem, w jaki sposéb europejska filozofia uksztattowata opowiesc o postepie.

e Potrafie wymieni¢ przyktady dualizméw, ktére przyczynity sie do rozwoju europejskiego
myslenia.

e Znam pojecia kolonializmu i neokolonializmu.

e Zapoznatem/zapoznatam sie z niezachodnimi perspektywami na kolonializm.

* John (Fire) Lame Deer, Richard Erdoes, Lame Deer. Seeker of Visions,
New York 1972, s. 74-75, ttum. Michat Augustyn.
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PrzedstawiliSmy juz jedna z najpopularniejszych
wielkich narracji: opowie$¢ o postepie. Omowili-
$my, w jaki sposéb postep byt zwigzany z mysleniem
w kategoriach kolonialnych. Teraz pora, aby zobaczy¢,
jaka role w narracji o postepie odgrywa gospodarka.

Najczestszym wskaZnikiem uzywanym do mierzenia
wzrostu gospodarczego jest obecnie PKB - produkt
krajowy brutto. Aby jednak zrozumie¢, co tak na-
prawde oznacza okres$lony procentowo wzrost PKB,
skorzystajmy z metafory zaproponowanej przez eks-
perta Marcina Popkiewicza w jego ksiazce Swiat na
rozdrozu (2012).

Woyobraz sobie, ze jeste$ naukowcem/naukowczy-
nig i twoim zadaniem jest wypetnienie catego na-
czynia bakteriami - ale uwaga: gdy tylko skonczy sie
pozywienie, bakterie wymrg i cate badanie pojdzie
na marne. Zatézmy, ze mamy do czynienia z wyjat-
kowo zywotnymi i szybko sie rozmnazajgcymi mi-
krobami. Wystarczy minuta, by podwoita sie ich licz-
ba. Jest godzina 11:00 i zaczynasz z jedng bakterig
w naczyniu. lle bedzie bakterii o godzinie 11:017 Tak,
doktadnie dwie. A o 11:05? tatwo to policzy¢ - jesli
z kazda minutg populacja podwaja sie, powinno by¢
ich 32. Pora na nieco trudniejsza zagadke: ile bakte-
rii zasiedli twojg szalke do potudnia? Wciaz liczysz?
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No dobrze, bez zartéw - ta liczba moze przyprawié
o zawr6t gtowy: 1 trylion 152 biliardéw 921 bilio-
now 504 miliardy 606 milionéw 846 tysiecy i 976.

Kluczowe pytanie brzmi: Jesli wiesz, ze bakterie po-
kryja cata szalke do godziny 12:00, o ktdrej godzinie
beda zajmowaty potowe szalki? Jest doktadnie tak,
jak myslisz - poprawna odpowiedzZ to 11:59.

Witasnie odstania sie przed tobg niezwykta wta-
sciwos¢ wzrostu wyktadniczego, czyli takiego,
w ktérym ilos¢ czegos$ - w naszym przyktadzie bak-
terii - rosnie w sposdb proporcjonalny w stosunku
do obecnej ilosci. A ta niezwyktg wtasciwoscig jest
to, ze ilo$¢ zasobéw wykorzystanych w czasie po-
dwojenia jest doktadnie taka sama jak ta, ktorg wy-
korzystalismy jak dotad w procesie rozwoju. Innymi
stowy, na minute przed wypetnieniem szalki (i po-
dwojeniem ilosci bakterii) wcigz mamy potowe po-
zywki do wykorzystania!

Okej, ale jaki to ma zwigzek ze wzrostem gospo-
darczym?

Otéz wzrost PKB jest typowym przy-
ktadem wzrostu wyktadniczego, po-
niewaz zawsze odnosi sie do wartosci
z poprzedniego roku. Zatem wzrost 4%
w 2023 roku oznacza wiekszy przyrost
(w wartosciach bezwzglednych) niz
Z pozoru ten sam czteroprocentowy
wzrost np. w roku 2003, bo wartosc¢
PKB w 2023 roku byta znacznie wyzsza
niz 20 lat wczesniej.

Spojrzmy teraz na wykresy przedstawiajace wzrost
réznych wskaznikéw zwigzanych z gospodarka.



populacja

B s$wiatowy PKB (USD)

B ilosc pieniedzy w obiegu
$Swiatowy eksport (USD)
liczba wyprodukowanych samochodéw /
produkcja papieru (tony) 3

B produkcja cementu (tony)
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zuzycie wegla (tony)
zuzycie ropy (tony)
wydobycie rud zelaza (tony)
zuzycie wody (m?)

B emisja (CO.)

B tempo wymierania gatunkéw

B liczba stref beztlenowych /

0 T T
1850 1870 1890 1910

1930 1950 1970 1990 2010

Na podstawie: Marcin Popkiewicz, Swiat na rozdrozu, Katowice 2013, s. 16-17.

Tak w ciggu ostatnich 170 lat wzrést dobrobyt (wy-
kres po lewej) - generalnie rzecz ujmujac, mamy wie-
cej wszelkich débr konsumpcyjnych, a tempo tego
wzrostu jest coraz szybsze. Ale na czym sie opiera ta
oszatamiajaca koniunktura i jakie s3 jej konsekwen-
cje? Na te pytania pomoze odpowiedzie¢ wykres po
prawej.

Od czasu rewolucji przemystowej wraz z rozwojem
technologii, coraz wieksza specjalizacjg i automaty-
zacjg produkcji, gwattownym wzrostem populaciji,
zagospodarowywaniem nowych terenéw i - przede
wszystkim — wykorzystaniem paliw kopalnych do
produkcji energii $wiatowa gospodarka osiggata ko-
lejne wyzyny wzrostu. Koszty utrzymania tej machi-
ny ptaca ziemskie ekosystemy i my wszyscy. Bo, jak
pokazuja badania socjologiczne, to, Zze mamy coraz
wiecej, nie oznacza, ze jesteSmy coraz szczesliwsi.

Dzisiejsza gospodarka zaczyna niszczy¢ swoje pod-
stawy. Niekontrolowane zanieczyszczenie, wy-
czerpywanie sie zasobéw, widmo masowego wy-
mierania gatunkéw, coraz szybsza zmiana klimatu
- to wszystko objawy niezréwnowazenia naszego
systemu gospodarczego. Dodajmy do tego jeszcze
takie koszty jak: przepracowanie, poczucie bezsen-
su, epidemia zaburzen psychicznych czy rosnace
nieréwnosci. Ekonomisci nazywaja te zjawiska nieco
eufemistycznie ,negatywnymi efektami zewnetrz-
nymi”. S3 to niepozadane skutki dziatalnosci biz-
nesowej, czyli koszty ponoszone przez $rodowisko
i spoteczenstwo, ktdrych nie ponoszg ich sprawcy.

Czy da sie kogo$ pociggnac za to do odpowiedzial-
nosci zgodnie z proponowana przez ekonomistow
i ekonomistki zasadg ,zanieczyszczajacy ptaci”?

Potrzebujemy ogélnospotecznej, demokratycznej

debaty na temat tego, jaka polityka jest pozadana,
mozliwa i konieczna.
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Szczescie z wyprzedazy?

Wiekszosc luksusow i wiele tak
zwanych wygod zyciowych jest nie
tylko zbedna, ale wrecz stanowi
niewqtpliwie przeszkode na drodze
do rozwoju ludzkosci.

Henry David Thoreau, pisarz

Jak pokazujg badania socjologiczne, wysoko$¢ do-
chodu panstwa czy jednostek generalnie nie ma
zwiazku z poziomem szczescia (powyzej progu
zapewniajacego minimalny komfort zycia). Na tym
witasnie polega smutny paradoks wspotczesnego
Swiata:
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Kto ustali cene za zanieczyszczenie
rzeki metalami ciezkimi, ktorych
usunigcie zajmuje dziesigciolecia?

Jak zrekompensujemy ludziom zyjagcym
w XXII wieku katastrofie klimatyczna,
spowodowang wysoce rozproszonymi

W czasie i przestrzeni antropogenicznymi
emisjami CO,?

Jesli depresja moze by¢ skutkiem splotu czyn-
nikéw zwigzanych ze stylem zycia, takich

jak siedzacy tryb zycia, przewlekty stres czy
niezdrowa dieta promowana przez wielkie
koncerny spozywcze, kto powinien wyptaci¢
rekompensate?

Kto powinien
wyptacié rekompensate?

W skali globalnej
konsumpcja osiggneta
poziom, na ktorym regeneracja
ekosystemow na Ziemi nie jest
mozliwa, a i tak nie utatwia
nam to osiggniecia najbardziej
oczywistego celu spotecznego:
dobrego, petnego,
tworczego zycia.



Oczywiscie konsumpcjonizm jest tylko
jednym z wielu aspektow wspoétczesnej
kultury zachodniej. Wiele innych
przedstawia film Jak sprawic, by kraj
stat sie bogaty o fikcyjnym kraju
Bogatystan (polskie napisy genero-
wane automatycznie: koto zebatki -
napisy — przettumacz automatycznie
— polski; 9:07 min).

How to Make a Country Rich (Jak
sprawic, by kraj stat sie bogaty),
The School of Life, YouTube, 2015,
https:/bit.ly/BogatyKraj.

Polecane materiaty edukacyjne

P Film PAH Nowe narracje o $wiecie

(https:/bit.ly/NoweNarracje), ktéry

wprowadza w temat wielkich narraciji, oraz

strona Wigczamy Nowe Narracje o Swiecie
(www.pah.org.pl/narracje) z przyktadami

narracji (m.in. filmy i karty pracy do filmow).

Cwiczenia edukacyjne z publikacji Fundacji
Krzyzowa Wszystkie rece na poktad!

Podrecznik do edukacji na rzecz transformacji

spoteczno-ekologicznej
(https:/bit.ly/NaPoklad1).

Szczegoblnie rekomendujemy:

éwiczenie 3. Poczuj na sobie predkosc.
O przyspieszeniu spotecznym
éwiczenie 6. Gdy zniknie drzewo.

O wspétzaleznosciach w ekosystemie
éwiczenie 10. Jak dtugo zyje tetrapak?
O ztozonym Zyciu opakowan
¢wiczenie 11. Co widzisz na obrazku?

O efekcie odbicia
¢éwiczenie 12.
Co napedza WSZYSTKIE RECE
NA POKLAD!

wzrost gospo- g

. PODRECZNIK DO EDUKACJI
darczy. Analiza NA RZECZ TRANSFORMACJI
na przykfadZie SPOLECZNO-EKOLOGICZNEJ
przemystu

==

mleczarskiego

Materiaty pomocnicze do ¢wiczen znajdziesz

tutaj: https:/bit.ly/NaPoklad2.

Autorefleksja

Zastanéw sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

o Rozumiem zaleznos¢ pomiedzy wzrostem dobrobytu materialnego a szkodami dla planety

i Srodowiska.

e Wiem, na czym polega zasada ,zanieczyszczajacy ptaci”.
e Zdaje sobie sprawe, ze kult wzrostu moze negatywnie wptywaé na méj dobrostan, tworzac

presje ciggtego postepu.
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http://www.pah.org.pl/narracje
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L.
Antropocen. Epoka cztowieka?

Rewolucja naukowa i techniczna wzieta sie z prze-
konania, ze ludzki rozum jest w stanie pojac¢ swiat za
pomoca metod naukowych, zapanowac nad naturg
i tg drogg osiggnac powszechny dobrobyt. Ta sama
filozofia inspirowata dziatania, ktére doprowadzity
do poteznego zachwiania réwnowagi w ekosyste-
mach Ziemi i powaznych zaburzen spotecznych.

Dzi$ znacznie krytyczniej patrzy sie na kiedys obo-
wigzujace prawdy dotyczace ,cztowieka”, ,rozumu’,
wcywilizacji” czy ,postepu”. Krytyczni filozofowie
i filozofki postmodernizmu nie pozostawiajg ztudzen

co do tego, w jakim stopniu te pojecia byty definio-

Zrédto: © Edward Burtynsky, courtesy Nicholas Metivier Gallery, Toronto

Sprobuj nazwac
swoje uczucia po obejrzeniu
zdjec¢ Edwarda Burtynsky'ego.
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wane przez meska, biata, europejska elite i jak cze-
sto przestaniaty nagg przemoc - od kolonializmu,
niewolnictwa i ludobdjstwa przez podlegtos¢ kobiet,
ucisk mniejszosci, robotnikéw po lekkomysine pla-
drowanie planety.

Kanadyjski fotograf Edward Burtynsky od lat doku-
mentuje wptyw wielkoskalowej dziatalnosci gospo-
darczej na ziemskie ekosystemy i krajobrazy. Spéjrz
na zdjecia jego autorstwa: Anthropocene, https:/bit.
ly/EdwardBurtynsky.

Nie da sie tego dtuzej ukrywac: Ziemia, ktérg nasz
gatunek zamieszkuje dopiero od 200 tysiecy lat (to
niewielki utamek historii naszej planety), jest w po-
waznym kryzysie. Globalne ocieplenie, przed ktoére-
go skutkami naukowcy i naukowczynie ostrzegajg od
ponad potwiecza, zamiast spowalniaé, przyspiesza.


https://www.edwardburtynsky.com/projects/photographs/anthropocene
https://www.edwardburtynsky.com/projects/photographs/anthropocene

Musimy jednak spojrzec
na naszq planete z lotu ptaka
i zrozumiec, co sie dzieje, zeby
wybrac wtasciwu kieruken dziatania.
Obraz, ktory nam sie ukaze, moze
wywotac wiele przykrych doznan:
mozemy doswiadczyc ztosci,
frustracji, smutku, strachu.
To zupetnie normalne, a nawet
zdrowe. Lepiej poptynqgc z tq falg
emocji, hiz przed niq uciekac.

Spojrzenie na nasz Swiat z lotu ptaka ujawnia wiecej
zniszczen niz topniejace lodowce, blakngce koralow-
ce, gingce gatunki zwierzat czy obfitos¢ susz, powo-
dzi i huraganéw - bezposrednie i posrednie skutki
globalnego ocieplenia klimatu.

Naukowcy szacuja, ze nasz gatunek odcisnat $lad na
95% powierzchni Ziemi. Niewiele zostato miejsc
niedotknietych twardg reka cztowieka.

Jakie to ma znaczenie? Z kazdj inge-
rencja w naturalne siedliska zwieksza
sie ryzyko, ze ludzie zaburza delikatna
rownowage ekosystemoéw, ktére zasi-
lajg procesy utrzymujace zycie. Zmia-
na klimatu poteguje to zagrozenie.

Przyjrzyjmy sie teraz cztowiekowi - wyjgtkowo
twérczemu i aktywnemu umystowo gatunkowi, kto-
ry zdominowat niemal caty glob. Ludzie z pewno-
Scig czerpig wiele korzysci z tej totalnej dominacji.
Technologia przyniosta globalnej klasie $redniej (do
ktorej zalicza sie obecnie co drugiego cztowieka na
Ziemi) komfort zycia nieznany faraonom i zapewnita
dostep do catej wiedzy ludzkosci w zasiegu reki. To
jednak tylko cze$¢ obrazu.

Kilka lat temu Organizacja Wspotpracy Gospodar-
czej i Rozwoju (OECD) przyjrzata sie stosowaniu
lekéw przeciwdepresyjnych w 24 krajach i odkryta
co$ zdumiewajgcego. W kazdym z badanych krajow
wzrosto ich uzycie. W Niemczech o 46% w ciggu
zaledwie czterech lat. W Hiszpanii i Portugalii w tym
samym okresie o okoto 20%. W USA wiecej niz co
dziesigta osoba przyjmuje antydepresanty. Dlaczego
tak wielu mieszkancéw najbardziej uprzemystowio-
nych krajow swiata nie moze obejsc sie bez codzien-
nej dawki ,pigutki szczescia"?
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Liczba uzytkownikéw lekéw antydepresyjnych na 1000 osob

Korea Potudniowa
Chile

Estonia

Wegry
Stowacja
Witochy
Holandia
Czechy

Francja

Niemcy
Stowenia
Luksemburg
Norwegia
Hiszpania

Belgia

Finlandia
Wielka Brytania

13

13

" 18

—— 27

T 3
T 42
T 42
T 44
I 50
. 50
T 50
I 51
" =8
I 64
T 70
I 70
T

Portugalia
Szwecja
Dania
Kanada
Australia
Islandia

Stany Zjednoczone

Na podstawie: OECD, CDC.

A oto kolejny kamyczek do ogrédka: liczba oséb mi-
grujacych, szukajacych z réznych przyczyn nowego
miejsca do zycia wzrosta z 84 milionow (2,3% global-
nej populacji) w 1970 roku do 281 milionéw (3,6%)
pieédziesiat lat pdzniej.

z
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Jakie jeszcze objawy
kryzysow spotecznych
dostrzegasz wspotfczesnie?

Kryzys (lub, jak ujmuja to niektérzy ba-
dacze i badaczki, polikryzys), z ktérym
mamy do czynienia, dotyczy nie tylko
naturalnych ekosysteméw. Srodowisko
przyrodnicze jest podstawa gospodar-
ki, na ktorej z kolei opiera sie material-
ny dobrobyt spoteczenstw. To dziata
jak domino. Nie powinno nas dziwic,
ze gdy fundamenty sie krusza, catej,
w tym réwniez spotecznej i gospodar-
czej, konstrukcji grozi zatamanie. Aby
lepiej zrozumiec, w jaki sposéb znalez-
liSmy sie w tym miejscu i gdzie szukac
innych drég, zagtebimy sie teraz w hi-
storie spotecznosci niezachodnich.



Wyobrazcie sobie eksperyment, w ktérym umozli-
wiamy ludziom petne do$wiadczenie dwdch modeli
spotecznych, zapewniamy im wolnos$¢ wyboru, a na-
stepnie obserwujemy, gdzie zdecyduja sie zy¢. Tak sie
sktada, ze historia kolonialna obu Ameryk jest petna
relacji o osadnikach i osadniczkach, pojmanych lub
adoptowanych przez rdzenne spotecznosci, ktérzy
mieli taki wybér. Oddajmy gtos Benjaminowi Frankli-
nowi, amerykanskiemu politykowi i uczonemu, ktory
w lidcie do przyjaciela przyznawat:

,Kiedy biali ludzie dowolnej
pftci trafiajg w mtodym wieku do
niewoli u Indian i Zyjg wsrod nich

Najczestszym powodem tych zaskakujacych powro-
téw byt charakter wiezi spotecznych, ktérych Anglicy
doswiadczali w spotecznosciach rdzennych Amery-
kanéw: z jednej strony wzajemna troska, a z drugiej
poczucie wolnosci. Tego wtasnie brakowato im po po-
wrocie do dawnego zycia.

Szanowany przez kolonizatoréw za swéj nieprzeciet-
ny umyst lider spotecznosci Wyandotow, Kondiaronk,
ktory miat okazje prowadzi¢ etnograficzne obserwa-
cje mieszkancow i mieszkanek Montrealu, Nowego
Jorku i Paryza, w dialogu z francuskim arystokratg
i zotnierzem, Louisem-Armandem de Lahontanem,
pytat nie bez dozy sarkazmu:

Wypowiedz
Kondiaronka®
(1.06 min)
https:/bit.ly/Slowa
Kondiaronka

przez jakis czas - nawet jesli zostali

wykupieni przez swoich przyjaciot
i traktowani sq z wszelkqg moZzliwg troskq,
ktora ma sktonic ich do pozostania

wsrod Anglikow - wkrotce zaczynajqg
odczuwac niesmak wobec naszego sposobu
Zycia oraz zmartwien i udrek, ktore sie z nim
wiqZzq, i korzystajq z pierwszej okazji,
aby ponownie uciec do lasu, skqd
nie majq juz mozliwosci ich odzyskania™.

Benjamin Franklin

Ksigzki Lahontana opisujgce europejskie obyczaje
i przekonania na temat religii, polityki, zdrowia i zy-
cia seksualnego widziane oczami rdzennych Amery-
kanow cieszyty sie wielkg popularnosciag w Europie.
Niejako w odpowiedzi na te miazdzaca krytyke za-
chodniej cywilizacji, ktorej kolonialne zapedy do-
magaty sie uzasadnienia, w XVIII wieku na salonach
intelektualnych Paryza wytonita sie przywotana na
poczatku naszej opowiesci standardowa i do dzi$

reprodukowana narracja o nieuchronnej ewoluc;ji
spotecznej. Wedtug niej historia przebiega liniowo
od prymitywnych spotecznosci towiecko-zbierac-
kich przez despotyczne cywilizacje agrarne az po
zaawansowang technicznie i naukowo nowoczesng
cywilizacje. Wniosek: nie ma nic bardziej natural-
nego niz cywilizacyjna misja Europejczykow, kté-
rzy te nieunikniong ewolucje przyspieszaja, ucie-
kajac sie do przemocy i indoktrynaciji.

4 David Graeber, David Wengrow, Dawn of Everything: A New History of Humanity, London 2021, s. 19-20, ttum. Michat Augustyn.

®* Nagranie na podstawie David Graeber, David Wengrow, dz. cyt., s. 54-55, ttum. Michat Augustyn, czyta Michat Augustyn.
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https://bit.ly/SlowaKondiaronka

W ostatnich stuleciach na terenie Europy, a pdzZniej
Ameryki Pétnocnej wytonit sie system, obejmujacy
dzi$ cata planete, ktéry doprowadzit nas do gtebo-
kiego kryzysu. To nie jest jeden problem, ktéry da-
toby sie rozwigzac i kropka. To wiele proceséw i zja-
wisk, ktére moga zniszczy¢ systemy podtrzymujace
zycie na Ziemi. Zastanéwmy sie jednak, czy méwie-
nie o odpowiedzialnosci jednostek albo ,ludzkosci”
w tym kontekscie jest trafne i uzyteczne.

Czy zatem zyjemy w antropocenie? A moze, jak pro-
ponuja pewni badacze i badaczki, obecna epoka geo-
logiczna powinna nosi¢ nazwe homogenocenu, by
podkresli¢ tendencje do ujednolicania ekosystemow
i spotecznosci na catym Swiecie poprzez rozprzestrze-
nianie sie gatunkdw inwazyjnych, globalizacje i urbani-
zacje? Inne propozycje nazw to ,kapitatocen” - zwra-
cajaca uwage na role kapitalizmu i ogdlnie systeméw
opartych na wzroscie gospodarczym w ksztattowaniu
oblicza Ziemi - oraz ,plantacjocen” - zwracajaca uwa-
ge na wptyw wielkich monokultur na bioréznorodnos¢.

Czesto przypisujemy odpowiedzialnos¢ za kryzys na Ziemi jednostkom k‘?" ﬁ } R&
LRy’

albo ogdlnie ,ludzkosci”. Czy jednak taka narracja jest trafna i uzyteczna? ik

Trafnos¢

LUDZIACH ZACHODU

Mozemy stworzy¢ inng kulture, osadzong w
naturalnych systemach, egalitarng i czerpiaca site z

' . réznorodnosci.

[y o8
oo’ e

antropocen

czy.

homogenocen
kapitatocen
plantacjocen
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Uzytecznosc

wiara, ze w cztowieku tkwi potencjat
czynienia dobra i Zycia w harmonii z innymi
istotami,

&Z-
&

Nawet jesli przystaniemy na nazwe antropocen -
epoka cztowieka - warto zda¢ sobie sprawe, ze
sta¢ nas na antropocen lepszy, bardziej przyjazny
zyciu, jesli tylko skupimy sie na udoskonalaniu sys-
temu, ktory ksztattuje zachowania wiekszosci ludzi.
To epoka cztowieka, a cztowiek moze tez dziata¢
w sposéb pozytywny i zmienia¢ swoje funkcjonowa-
nie oraz $wiat na lepsze.

Stowo ,kryzys” pochodzi od greckiego krisis, ktore
oznacza punkt zwrotny lub moment decyzji. Kryzy-
sy to sytuacje, w ktérych nie jesteSmy juz w stanie
dtuzej udawag, ze pietrzace sie problemy nie istnieja.
Zmiana kierunku jest potrzebna i nieunikniona.

W kolejnym rozdziale teoretycznym zaprosimy cie
do poznania nowych narracji (opowiesci) i rozwia-
zan, ktére juz funkcjonujg lub moga zaistniec¢, aby
zmieniac $wiat na lepsze dla wszystkich.



Polecane materiaty edukacyjne Celem proponowanych zaje¢ jest poznanie pojecia
y »antropocen” i refleksja nad niektérymi jego aspektami.
Dzieki uczestnictwu w zajeciach mtodziez wspdlnie za-
} Scenariusz zaje¢ Antropocen - jak go stanowi sie nad tym, jak do$wiadczamy antropocenu.
doswiadczamy?, Instytut Teatralny im.
Zbigniewa Raszewskiego, https:/bit.ly/
ScenariuszAntropocen.

Autorefleksja

Zastandw sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

e Rozumiem pojecie antropocenu.

e Zdaje sobie sprawe z ogromnego wptywu cztowieka na warunki zycia na planecie i kryzys
klimatyczny.

e Zapoznatem/zapoznatam sie z fotografiami Edwarda Burtynsky'ego.

e Mam wiasne pomysty, jak inaczej mozna nazwac epoke, w ktorej zyjemy.

e Potrafie zadbac¢ o swdj dobrostan w sytuacji wszechobecnego kryzysu.
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SCENARIUSZ

W trakcie zajec uczniowie i uczennice zapoznaja sie z greckim mitem o stworzeniu $wiata, a nastepnie
napisza wtasny mit przedstawiajacy zycie cztowieka w harmonii z przyroda. W ten sposéb zrozumiejg
site wielkich opowiesci w motywowaniu nas do pozytywnego dziatania.

/. OPRACOWANIE: Ida Miczke
—
- czas TRWANIA: 45 minut

POzZIOM NAUCZANIA: klasy IV-VI szkoty podstawowej

-

PRZEDMIOT: jezyk polski

e pobudzenie kreatywnosci ucznidw i uczennic
e zapoznanie sie z przyktadem mitu greckiego
e pobudzenie refleksji na temat zaleznosci cztowieka od przyrody

e przyjrzysz sie roli opowiesci w zyciu cztowieka
e zastanowisz sie, jak powinna wyglada relacja cztowieka z przyroda
e przywotasz przyktad mitu i omowisz jego cechy charakterystyczne
W jaki sposéb mity moga pozytywnie inspirowac nas do dziatania?
zasoby naturalne
praca w grupach, praca z tekstem literackim, praca kreatywna: tworzenie wtasnego tekstu
zatacznik

Zwiazek z podstawa programowa: 11.3, 17

+  zaeaczniki:
e Zatagcznik nr 1 - Stworzcie wtasny mit
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PRZEBIEG ZAJEC

- 7 min

1. Przeprowadz z mtodziezg burze pomystéw: Jaka jest relacja cztowieka z przyroda? Czy powinien
z niej korzystac tak, jak chce? Czy powinien sie o nig troszczy¢? Czy cztowiek to czesc natury?

Zapytaj ucznidéw i uczennice, czy znaja ksigzki, filmy lub bajki, ktére moéwig o relacji cztowieka
Z natura.

2. Porusz z klasg temat roli opowiesci w kulturze. Podkresl, ze tworzenie opowiesci pozwala ludziom
wyjasniac¢ $wiat, taczy¢ doswiadczenia i zjawiska w wiekszg catoéé oraz lepiej je rozumieé. Przyktadami
takich opowiesci moga by¢ bajki czy filmy ukazujace relacje cztowieka z przyroda.

Jednoczesnie podkresl, ze wazne jest, by tworzy¢ pozytywne narracje, ktére bedg budowad
wartosci szacunku do przyrody i planety. Wyijasnij, ze rézne wizje relacji cztowieka z przyroda,
ktore oméwiliscie w punkcie 1, réwniez mogg byc¢ przedstawiane jako narracje.

3. Zauwaz, ze jedna z form przedstawiania wielkich narracji sa mity. Przypomnij, czym jest mit,
i krétko nawiagz do mitologii greckie;.

- 30 min

4. Przeczytaj wraz z uczniami i uczennicami fragment greckiego mitu o stworzeniu $wiata ze zbioru
Jana Parandowskiego (zatacznik nr 1). Oméw z klasg charakterystyczne cechy mitu. Podkresl
role kulturotwérczg mitu - wspdlnie postarajcie sie uchwyci¢ te cechy, ktére sprawiajg, ze
stanowit podstawe rozumienia $wiata dla ludzi w dawnych epokach.

5. Nastepnie podziel klase na kilka grup liczacych okoto pieciu oséb. Popros kazdg grupe, by stworzyta
wiasny mit o stworzeniu Swiata. Wazne, by mit prezentowat cztowieka jako istote zyjacg w har-
monii z przyroda i szanujacg inne stworzenia.

6. Popros ucznidéw i uczennice o przeczytanie stworzonych mitéw.

- 8 min

7. Popro$ mtodziez o refleksje nad wykonanym zadaniem. Zastanéwcie sie razem nad pozytywng funkcja,
ktéra moga spetnia¢ napisane mity jako narracje - wskazcie, w jaki sposéb mogg motywowac
do dziatania na rzecz przyrody.

8. Na koniec zastandwcie sie, czy mozecie wykorzysta¢ mit jako inspiracje do spedzania czasu na tonie
natury. Zaproponuj uczniom i uczennicom, by w ramach relaksu i odprezenia po lekcjach wybrali sie na
spacer w lokalnym parku lub lesie i poszukali oznak harmonijnego wspétistnienia réznych gatunkow.
Zasugeruj, ze spedzanie czasu wsrdd przyrody moze by¢ dobrym sposobem na zadbanie o dobre samo-
poczucie i odpoczynek.
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Zatacznik nr 1 - Stwoérzcie wiasny mit
Fragment mitu greckiego

»,Na poczatku byt Chaos. Ktéz zdota powiedzie¢ doktadnie, co to byt Chaos? Niejedni widzieli w nim jakas
istote boska, ale bez okreslonego ksztattu. Inni - a takich byto wiecej - moéwili, ze to wielka otchtan, petna
sity tworczej i boskich nasieni, jakby jedna masa nie uporzadkowana, ciezka i ciemna, mieszanina ziemi, wody,
ognia i powietrza. Z tej napetnionej otchtani, kryjacej w sobie wszystkie zarodki przysztego swiata, wytonity
sie dwa potezne bostwa, pierwsza krélewska para bogéw. Uranos - Niebo i Gaja - Ziemia. Oni dali poczatek
wielu pokoleniom bogoéw. (...)

Razem z bogami rodzit sie $wiat. Nad ziemig, ktéra jako lad staty wydobywata sie z Chaosu, $wiecito mtode
stoce, a z chmur spadaty deszcze obfite. Podniosty sie pierwsze lasy i ziemie przykryta wielka, szumiaca
puszcza. Po nieznanych wzgérzach btadzity rzadkie zwierzeta. Z wolna rzeczy zaczety przybieraé¢ znajome
ksztatty. Zrodta znalazty swe groty, a jeziora wygodne kotliny; géry $nieznym grzebieniem zarysowaty sie
na jasnym niebie. Gwiazdy I$nity w ciemnych przestworzach nocy, a kiedy one pobladty, ptaki wydzwaniaty
jutrzence swa pierwszg piesn powitalng”.

+ ZRODtO: Jan Parandowski, Mitologia. Wierzenia i podania Grekéw i Rzymian, Londyn 1992, s. 36-38.

Zadanie dla grupy

WoyobraZcie sobie, ze jestescie Homerem - starozytnym poeta, ktory
utrwalat w piesniach opowiesci Grekéw. Waszym zadaniem jest napi-
sanie wtasnego mitu na temat stworzenia $wiata. Nie chodzi jednak
o byle jaki mit - niech pokazuje odpowiednig relacje cztowieka z przy-
roda. Stwérzcie pozytywna opowies¢ pokazujaca cztowieka jako istote
Zyjaca w zgodzie z innymi stworzeniami.

Pamietajcie tez, by zachowad styl charakterystyczny dla mitu: zadbaj-
cie o odpowiednig forme waszej opowiesci i dobdr stéw. Starajcie sie
uzywac podniostego, powaznego jezyka i witaczcie w swoje historie
elementy magiczne, w tym heroséw i bohateréw.

Fot. Popiersie Homera, ok. 50 roku p.n.e., Galeria Sztuki Klasycznej w Hostin-
né, Zdenek Kratochvil, Wikimedia Commons, https:/commons.wikimedia.org.
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SCENARIUSZ

Podczas zajeé uczniowie i uczennice ucza sie podchodzi¢ krytycznie do narracji na temat relacji czto-
wieka z przyrods i klimatem, a takze podejmuja refleksje nad mozliwymi strategiami dziatania w obliczu
kryzysu klimatycznego i zmian ekologicznych. Scenariusz wykorzystuje metode debaty oksfordzkiej
oraz prace z infografikami.

/. OPRACOWANIE: Ida Miczke
—
- czas TRWANIA: 90 minut

POZIOM NAUCZANIA: szkota ponadpodstawowa

-

przeDMIOT: jezyk polski, WOS, godzina wychowawcza

e pobudzenie krytycznego myslenia wobec narracji opowiadajacych o zmianie klimatu
e (¢wiczenie umiejetnosci interpretowania danych statystycznych przedstawionych na wykresie

e zidentyfikujesz dominujace narracje dotyczace relacji cztowieka z przyroda

e zakwestionujesz przyjete prawdy i znajdziesz kontrargumenty wobec dominujgcych narracji doty-
czacych zmiany klimatu i relacji cztowieka z przyroda

e zidentyfikujesz rézne sposoby przedstawiania relacji cztowieka z przyrods i klimatem oraz konse-
kwencje przyjecia okreslonych narracji

Czy postep technologiczny to dla cztowieka wtasciwa droga, ktéra pozwoli mu pokonac kryzys klimatyczny i
zadbac o planete Ziemie?

krytyczne myslenie, zmiana klimatu, konsumpcja i produkcja
praca w grupach, burza mézgdéw, debata oksfordzka
urzadzenia z dostepem do internetu, zatgczniki

Zwiazek z podstawg programowa: WOS, zakres rozszerzony: IV.1-3
jezyk polski, zakres podstawowy: 111.1.7, 2.1, 2.6

+  zaeacznike
e Zatacznik nr 1 - Karta pracy. Przygotowanie do debaty

e Zatacznik nr 2 - Infografika. Opozycja
e Zatacznik nr 3 - Infografika. Propozycja 3
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5 min

Przedstaw koncepcje debaty oksfordzkiej. Mozesz skorzystaé z materiatéw Centrum Edukacji Obywatelskie;j:
Mtodzi gtosujq. Poradnik debatowania dla uczestnikow i uczestniczek, https:/bit.ly/PoradnikDebatowania.

70 min

Rozdaj uczniom i uczennicom karte pracy nr 1 - Przygotowanie do debaty. Omoéw z klasg zadanie pierwsze:
zorganizujcie krotka burze mézgdw, podczas ktdérej wspdlnie zastanowicie sie nad dominujgcymi wizjami
relacji cztowieka z przyroda oraz jego zwigzku ze zmiang klimatu.

Podziel uczniéw i uczennice na trzy grupy i zaproponuj przeprowadzenie debaty oksfordzkiej. Grupa pierwsza,
Grupa Propozycji (cztery osoby), ma za zadanie obrone tezy: ,Postep technologiczny to dla cztowieka
witasciwa droga, ktéra pozwoli mu pokonac kryzys klimatyczny i zadbac o planete Ziemie”". Grupa druga, Grupa
Opozyciji (cztery osoby), ma na celu zakwestionowanie tej tezy. Grupa trzecia (pozostali cztonkowie klasy)
stanowi Widownie. Sam/sama przyjmij role Marszatka. Przekaz grupie pierwszej zatagcznik nr 3, zas grupie
drugiej zatacznik nr 2. Przeznacz 30 minut na przygotowania grup.

Przeprowad?z debate w formacie oksfordzkim, sugerujemy zmiescic sie w 30 minutach. Ze wzgledu na ograni-
czong ilos¢ czasu mozesz przeznaczy¢ na wypowiedz kazdego uczestnika i uczestniczki okoto 2 minut. Jesli
brakuje ci czasu, popros, by z kazdej grupy wystapity tylko trzy osoby.

Przekaz grupom infografiki: Grupie Opozycji infografike z zatgcznika nr 2, Grupie Propozycji infografike z za-
facznika nr 3.

15 min

Po przeprowadzonej debacie popro$ uczniéw i uczennice o refleksje. Zapytaj na forum klasy: Jakie wizje
relacji cztowieka z przyrodq i zwigzku cztowieka ze zmiang klimatu jestescie w stanie opisa¢ po dzisiej-
szych zajeciach? Jak przyjecie kazdej z tych narracji ksztattuje zachowanie cztowieka wobec srodowiska?

Wyjasnij, ze poszczegdlne wizje stosunku cztowieka do przyrody i zmiany klimatu moga by¢ nazwane
narracjami - opowiesciami o $wiecie, ktore maja na celu catosciowe wyjasnienie jakiego$ aspektu kultury,
cywilizacji czy ludzkiego zachowania (np. narracja: ,Ludzie nieustannie sie rozwijaja pod wzgledem
moralnym”). Zauwaz, ze warto by¢ krytycznym wobec wielkich narracji, ktore prébujg wyjasni¢ Swiat,
poniewaz zawsze przedstawiajg tylko cze$¢ prawdy - przypomnij tutaj przyktady z karty pracy.

Poswiec tez chwile na refleksje nad komfortem przeprowadzania debaty. Zapytaj uczniéw i uczennice,
czy format debaty oksfordzkiej pozwolitim zadbaé o wtasny dobrostan psychiczny. Zbierz opinie i pod-
kresl role dbania o dobre samopoczucie i komfort w dyskus;ji.

ZRODEA:

e Mtodzi gtosujq. Poradnik debatowania dla uczestnikéw i uczestniczek, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2023, ht-
tps:/bit.ly/PoradnikDebatowania.

e O czym nalezy pamietacé poszukujgc informacji w Internecie?, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2023, https:/bit.ly/
AnalizujemyMedia.


https://bit.ly/PoradnikDebatowania
https://bit.ly/PoradnikDebatowania
https://bit.ly/PoradnikDebatowania

1. Przyjrzyjcie sie ponizszym stwierdzeniom:

e  Zmiana klimatu to naturalna kolej rzeczy, element wielowiekowego cyklu, na ktéry cztowiek nie
ma wptywu”.

e Cztowiek i jego dziatalnos¢ sg najwiekszym zagrozeniem dla planety Ziemi”.

o  Cztowiek i planeta wzajemnie na siebie oddziatywuja. Stanowig jeden organizm, ktory jest skom-
plikowana siecig wspotzaleznosci”.

Zastanéwcie sie, jakie wizje relacji pomiedzy cztowiekiem a przyroda i zmiang klimatu przedstawiajg te nar-
racje. Nastepnie pomyslicie, ktére z tych narracji spotykacie najczesciej. A moze znacie jeszcze jakie$ inne
przyktady narracji, ktére méwig o relacji cztowieka z przyroda i klimatem?

Przeprowadzcie burze mézgdéw w klasie.

2. Podzielcie sie na grupyizorganizujcie debate oksfordzka, w ktérej bedziecie bronic nastepujacej tezy lub
ja atakowac: ,Postep technologiczny to dla cztowieka wtasciwa droga, ktoéra pozwoli mu pokonaé
kryzys klimatyczny i zadba¢ o planete Ziemig".

Poswieécie czas na przygotowanie materiatéw, ktére mogg poprzec waszg teze: skorzystajcie z wykreséw
przedstawionych w zataczniku, ale postarajcie sie réwniez sami wyszuka¢ w internecie dane, ktére moga
wesprze¢ waszg argumentacje. Pamietajcie, by opiera¢ sie na wiarygodnych zZrédtach - jesli nie jestescie
pewni, jak to zrobi¢, zajrzyjcie do naszego krétkiego pomocnika: O czym nalezy pamietac poszukujgc informaciji
w Internecie?, https://bit.ly/AnalizujemyMedia.

Zaznaczcie przynalezno$¢ do grupy oraz wypiszcie jej cztonkéw i cztonkinie. Jako Grupa Propozycji i Grupa
Opozycji wypetnijcie plan wystgpien swoich cztonkéw i cztonkin, notujgc najwazniejsze informacje. Grupa
Widowni zapisuje pomysty na pytania wyjasniajace, ktére moze zadac stronom w trakcie debaty.

Grupa: Propozycja / Opozycja / Widownia
Cztonkowie grupy:

Tabela dla Grup Propozycji i Opozycji

Pierwszy
Drugi
Trzeci
Czwarty

Tabela dla Grupy Widowni

Pierwsze
Drugie
Trzecie
Czwarte
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Zatacznik nr 2 - Infografika. Opozycja

lloé¢ plastikowych $mieci trafiajgcych do oceanu na mieszkanca danego kraju (z wykluczeniem $mieci ekspor-
towanych za granice) w 2019 roku.

Plastic waste emitted to the ocean per capita, 2019

This is an annual estimate of plastic emissions. A country's total does not include waste that is exported
overseas, which may be at higher risk of entering the ocean.
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Data source: Meijer et al. (2021) QOurWorldinData.org/plastic-pollution | CC BY

« ZRODO: Plastic waste emitted to the ocean per capita, 2019, Our World in Data, https:/ourworldindata.org/
grapher/per-capita-ocean-plastic-waste.

Zatacznik nr 3 - Infografika. Propozycja

Wozrost produkcji energii odnawialnej wedtug Zrédta.

Modern renewable electricity generation by source, World
Measured in terawatt-hours®.
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Data source: Ember (2025); Energy Institute - Statistical Review of World Energy (2025) QurWorldinData.org/renewable-energy | CC BY
Note: "Other renewables" include geothermal, wave, and tidal energy.

« ZRODLO: Modern renewable electricity generation by source, World, Our World in Data, https:/ourworldindata.org/
grapher/modern-renewable-prod.
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SCENARIUSZ

Scenariusz pozwala uczniom i uczennicom zapozna¢ sie z pojeciem narracji oraz rozwing¢ umiejetnosc
krytycznej interpretacji Zrédet medialnych. Zadanie jest osadzone w tematyce zmiany klimatu.

/. OPRACOWANIE: Ida Miczke
—
- czas TRWANIA: 45 minut

POZIOM NAUCZANIA: szkota ponadpodstawowa

-

przeDMIOT: jezyk polski, historia, godzina wychowawcza

e pobudzenie krytycznego myslenia wobec narracji medialnych opowiadajgcych o zmianie klimatu
e (¢wiczenie umiejetnosci interpretacji danych statystycznych przedstawionych na wykresie

e rozpoznasz narracje w mediach, zinterpretujesz je i skonfrontujesz z faktami

Jakie narracje na temat zmiany klimatu s3 obecne w mediach?

krytyczne myslenie, zmiana klimatu
praca w grupach, analiza ilustracji, interpretacja danych przedstawionych na wykresie,
burza pomystéw
urzadzenia z dostepem do internetu, zataczniki

Zwiazek z podstawa programowa:
e jezyk polski, zakres podstawowy: 1.2.1; IV.9
e historia, zakres podstawowy: 1.2; 11.2
e historia, zakres rozszerzony: 1.2; 11.2

-+ zawacznik
e Zatacznik nr 1 - Karta pracy nr 1
e Zatacznik nr 2 - Karta pracy nr 2
e Zatacznik nr 3 - Infografiki
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10 min

Zapisz na tablicy pytanie: ,Jakie narracje na temat zmiany klimatu sg obecne w mediach?”. Przeprowad?z
z mtodziezg burze pomystéw i zbierz odpowiedzi na pytanie.

Wyjasnij uczniom i uczennicom definicje narraciji.

Opowiedz o tym, Ze za naszymi przekonaniami o Swiecie stojq narracje - opowiesci, ktére ludzie tworzg,
by wyttumaczy¢ sobie, jak dziata swiat. Potrzebujemy nadac sens i logike temu, co widzimy i czego
doswiadczamy. To odpowiada na ludzkie potrzeby: jasnosci, spdjnosci, sensu, przewidywalnosci, harmo-
nii... Niestety te narracje i wynikajgce z nich przekonania nie sq w petni prawdziwe, a czesto nie stuzq
lepszemu rozumieniu Swiata, bo zawierajq jego uproszczonq wizje. Duzym wyzwaniem jest konfrontacja
tych narracji z najnowszq wiedzq naukowgq.

Réznego rodzaju opowiesci o zmianie klimatu to réwniez przyktady narracji. Zmiana klimatu to niezwykle
wazne zagadnienie, dlatego warto sie przyjrzec, jakie narracje na jej temat funkcjonujg w mediach. Zasta-
néwmy sie zatem, jakie opowiesci mozna znalezé wokét nas, jakq role petni w nich cztowiek i jakie sq
konsekwencje ich przyjecia.

25 min

Popros uczniéw i uczennice, aby stworzyli grupy - zdecyduj, czy wolisz, aby byty to dwie duze grupy czy
kilka mniejszych. Kazdej przekaz jedng karte pracy. Niech liczba grup pracujacych z jedng karta
bedzie taka sama jak liczba grup pracujacych z druga kartg (zatacznik nr 1 i zatacznik nr 2). Popros,
aby kazda grupa zinterpretowata informacje zawarte w materiale i odpowiedziata na pytania zadane
w karcie pracy.

Nastepnie popros$, by kazda grupa przedstawita swojg interpretacje na forum klasy.

Przekaz kazdej grupie takze trzecig karte pracy (zatacznik nr 3) i popro$ o zestawienie narracji z analizo-
wanej przez grupe oktadki (w zaleznosci od grupy bedzie to oktadka z zatacznika nr 1 lub oktadka z za-
tacznika nr 2) z danymi przedstawionym na infografikach w zataczniku nr 3. Popro$ kazdg z grup
o ocene, ktdra z narracji lepiej zdaje sprawe z faktéw przedstawionych na infografikach.



10 min

Podkresl, ze dzisiejsze ¢wiczenie miato pokazad, jak wazne jest, by by¢ krytycznym wobec narracji i rozu-
mieé, ze mogg zawieraé nieprawdziwe elementy. Zauwaz koniecznosc konfrontowania narracji z faktami.

Popros uczniéw i uczennice o refleksje na kartce: Jakie emocje wywotujg we mnie przestania o zmianie
klimatu, ktére docierajq do mnie za posrednictwem mediéw? Czy wiem, jak sobie radzi¢ z wywotujgcymi
negatywne emocje narracjami i wizjami?

Popros$ ucznidw i uczennice, aby odpowiedzieli na pytania na dwdch rodzajach karteczek (po jednej kar-
teczce na pytanie), nastepnie zbierz karteczki i pogrupuj wedtug emocji, ktére na nich wypisano, taczac je
ze sposobami radzenia sobie z tymi emocjami. Powiescie pogrupowane notatki jako plakat na $cianie
i powiedz, Ze mozecie zbiera¢ w ten sposdéb pomysty na prace z emocjami.

ZRODtA:

o Mrtodzi gtosujq. Poradnik debatowania dla uczestnikéw i uczestniczek, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2023,
https:/bit.ly/PoradnikDebatowania.

o O czym nalezy pamietac poszukujgc informacji w Internecie?, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2023, https:/bit.ly/
AnalizujemyMedia.
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Zatacznik nr 1 - Karta pracynr 1 TEvane | ocmumnimacn | -smmmmon | womma

WYGRAL 2 P 1 EYCI BET TELEFOHU ROZRTHHI
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Woyobrazcie sobie, ze jestescie analitykami i analityczkami
mediéw XXI wieku. Waszym zadaniem jako badaczy i badaczek
jest wytropienie narracji na temat zmiany klimatu pojawiajacych
sie w mediach.

Tego rodzaju narracje sg obecne nie tylko w tekstach, ale réw- KATASTROF A
niez w materiatach graficznych. Tym razem waszym zadaniem

jest analiza oktadki czasopisma. Przyjrzyjcie sie oktadce tygo- o R
H JAK GLOBALNE OCIEPLEMNIE
dnlka ,,Newsweek”. NISZCZY POLSKE | SWIAT

« ZRODtO: fot. Alec Byrne, East News, ,Newsweek” 2019, nr 27,
https:/www.newsweek.pl/nwpl_2019027_20190701.

Zastanéwcie sie:
o Jaka wizje zmiany klimatu przedstawia powyzsza oktadka? Z jaka narracjg na temat zmiany klimatu
sie taczy?
e (Czy ta narracja moéwi cos o roli i wptywie cztowieka na zmiane klimatu?
e Jakie graficzne i jezykowe formy wyrazu wykorzystano w powyzszej oktadce, by uwypukli¢ jej
przestanie?
e Jakie konsekwencje moze mie¢ upowszechnienie takiego przekazu?
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Woyobrazcie sobie, ze jestescie analitykami i analityczkami
mediéw XXI wieku. Waszym zadaniem jako badaczy i badaczek
jest wytropienie narracji na temat zmiany klimatu pojawiajgcych
sie w mediach.

Tego rodzaju narracje sg obecne nie tylko w tekstach, ale réw- I(Ii matvczne

niez w materiatach graficznych. Tym razem waszym zadaniem
i i i i irzvicie si - CZY EMIS)A CO, MA WPEYW
jest analiza oktadki czasopisma. Przyjrzyjcie sie oktadce tygo CZUEMBI DA WP

. ” LEWICA UCZYNIEA Z WALKI Z GLOBALNYM
dnika ,Do Rzeczy”. OCIEPLENIEM IDEOLOGICZNA PALKE

« ZRODO: JAN, ,Do Rzeczy” 2019, nr 29, https:/tygodnik.dorze
czy.pl/archiwum/331/dorzeczy-29-2019.html.

Zastandwcie sie:
o Jaka wizje zmiany klimatu przedstawia powyzsza oktadka? Z jaka narracjg na temat zmiany klimatu
sie taczy?
e (Czy ta narracja moéwi cos o roli i wptywie cztowieka na zmiane klimatu?
e Jakie graficzne i jezykowe formy wyrazu wykorzystano w powyzszej oktadce, by uwypukli¢ jej
przestanie?
e Jakie konsekwencje moze mie¢ upowszechnienie takiego przekazu?
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Czesc 2
Jak myslec i dziatac inaczej?




Nie szukajmy nadziei, szukajmy dziatania.
Wtedy nadzieja przyjdzie.

GCreta Thunberg, aktywistka

To pierwsza z opowiesci, ktérymi dzielimy sie w tej
publikacji: opowies¢ o nadziei na zmiane, zakorze-
niona nie w biernym oczekiwaniu, lecz w dziataniu
podejmowanym tu i teraz, zgodnie z przestaniem
Grety Thunberg, bo dobre zmiany juz sie dzieja,
a bardziej zr6wnowazone sposoby zycia rozwijajg sie
takze blisko nas.

Czy $ciezka, ktéra kroczy aktualnie
Swiat, jest jedyna, jakg moze obrac
ludzkos$é? Czy inny $wiat jest mozliwy?
Postuchaj krétkiej opowiesci, ktéra dla
ciebie przygotowali$my.

Opowies¢ o innym Swiecie,
https://bit.ly/OpowiesclnnySwiat
(3:56 min).

Czy to tylko mrzonka, czy raczej wizja, ktéra moze
(cho¢ nie musi) nabraé realnych ksztattow? Kazdy ma
prawo do witasnej odpowiedzi na to pytanie. Niech
zrédtem nadziei bedzie dla nas to, ze podobne prze-
strzenie i spotecznosci, cho¢ technologicznie mniej
zaawansowane, naprawde dzisiaj istniejg, a zalazki
nowych rozwigzan pojawiaja sie w wielu miejscach
na Swiecie. Mogg tez zaistnie¢ w twoim s3gsiedztwie,
jesli bedziesz tego chciat/chciata.

Jak pisalismy w czesci pierwszej publikacji, sta¢ nas
na lepszy, bardziej przyjazny zyciu antropocen, je-
$li tylko skupimy sie na ulepszaniu systemu, ktory
ksztattuje zachowania wiekszosci ludzi. Mozemy po-

wiedzie¢, ze to epoka cztowieka, a cztowiek moze
tez dziata¢ w sposéb pozytywny i zmienia¢ swoje
funkcjonowanie oraz $wiat na lepsze. Musimy opo-
wiadac¢ nowe historie i podwazac te, ktére zbyt dtu-
go ksztattujg nasz $wiat. Potrzebujemy zmiany my-
slenia i dziatania - a szkota, ty oraz twoi uczniowie
i uczennice mozecie byc czescia tej zmiany.

i

Rozdziaty w tej czesci nazwalismy
opowiesciami. T3 metaforg chcemy
podkresli¢, ze s3 mozliwe inne sposo-
by myslenia, odmienne podejscia, roz-
wigzania inne niz te najpopularniejsze,
utarte, do ktérych przywykli$my. Sku-
pilismy sie na kilku opowiesciach, m.in.
o wspolnocie, nowych wzorcach pro-
dukgcji i konsumpgji, zyciu w zgodzie
z natura, ale mozna by ich przedstawic
znacznie wiecej. Opowiesci te czesto
s3 ze sobg powiazane, dzielg wartosci
czy przekonania, takie jak szacunek,
wspolnotowosc i kreatywnosé.

W kolejnych rozdziatach poznasz nowe opowiesci
i rozwigzania, ktére juz funkcjonujg lub mogg zaist-
nie¢, aby zmienia¢ swiat na lepsze dla wszystkich,
a takze konkretne przyktady dziatan do przeprowa-
dzenia w szkole.
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https://bit.ly/OpowiescInnySwiat

Zobacz, co o swiecie mysla mtodzi
ludzie, jaki swiat im sie marzy, co ich
frustruje, co chcieliby powiedziec¢
swoim réwiesnikom, a co rzadzacym
i jakie wartosci sa dla nich kluczowe.
Film jest zapisem rozmoéw, ktére
odbylismy z osobami w wieku

14-19 lat - uczestnikami i uczestni-
czkami obozu letniego Centrum
Edukacji Obywatelskiej ,Mtodziez na
rzecz globalnych wyzwan 2023".

Razem zmieniamy $wiat. Mtodzi

o swiecie i dla Swiata,

Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2024,
https://bit.ly/SwiatMlodych (7:18 min).

Niestety obserwujemy mniejsze niz kilka lat wcze-
$niej zaangazowanie Polakow (ty zapewne takze
swoich ucznidw i uczennic) w sprawy srodowiskowe
i spoteczne. Jest to rezultat splotu czynnikdéw psy-
chologicznych, spotecznych, edukacyjnych i poli-
tycznych, ktére razem ostabiaja motywacje oraz po-
czucie wptywu i odpowiedzialnosci. Dotychczasowa
narracja wokét katastrofy klimatycznej spowodowa-
fa przyzwyczajenie do alarmujgcych komunikatow
i zbudowanie psychicznego dystansu wobec zagro-
zen. Dodatkowo wzrost leku przed innymi kryzysa-
mi, takimi jak wojna czy pandemia, oraz przecigzenie
informacyjne - zwtaszcza wéréd mtodych - sprawia-
ja, ze mobilizacja do dziatan na rzecz Ziemi stabnie.
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Zatem jak wzbudzac¢ w sobie i w mtodziezy nadzieje
i wiare, ze warto dziata¢?

Unikanie konfrontacji z wyzwaniami takimi jak kry-
zys klimatyczny czy inne globalne problemy moze
prowadzi¢ do narastania lekow i poczucia bezradno-
$ci. Jednym z najlepszych sposobéw na przetamanie
tego stanu jest aktywne dziatanie - wzmacniajace,
dajace poczucie wptywu i przynoszace ulge poprzez
realne zaangazowanie w pozytywne zmiany.

Rozmowa o globalnych wyzwaniach, takich jak
zmiana klimatu, wojny czy kryzysy ekonomiczne,
daje przestrzen do wyrazenia obaw i emocji, co jest
kluczowe w mierzeniu sie z tymi problemami. Daj
mtodziezy mozliwosc podzielenia sie tymi odczucia-
mi, np. poprzez wczesniejsze spisanie ich na kartce,
a nastepnie wspoélng rozmowe. Mozesz wykorzystaé
ponizsze zdanie do dokonczenia:

Kiedy mysle o stanie swiata, obawiam sie...

Mozecie wspdlnie stworzy¢ mape emocji - notatke
z zapisanymi gtéwnymi obawami i emocjami, ktory-
mi podzieliliscie sie na forum klasy.

Zyjemy w czasie kolejnej wielkiej rewolucji: ekolo-
gicznej - procesu gtebokich przemian spotecznych,
technologicznych i kulturowych, ktére koncentru-
ja sie na trosce o zréwnowazony rozwoj, ochronie
bioréznorodnosci i poszukiwaniu nowych sposobow
wspdtistnienia z natura, ktéra podobnie jak wcze-
$niejsze rewolucje neolityczna i przemystowa zmie-
nia nasze zycie, sposob myslenia i organizacji spote-
czenstw. Cho¢ zmiany mogg sie wydawac powolne,
szczegblnie w skali lokalnej, sg one czescia szerszego,
globalnego procesu. Dlatego warto patrze¢ na nie
w perspektywie dtugofalowej i postrzegad je jako
elementy wiekszej transformacji.


https://bit.ly/SwiatMlodych

Im sie udato!

e Tanzania: Rzad Tanzanii planowat
przekazanie ziemi tradycyjnie zaj-
mowanej przez Masajéw pod in-
westycje prywatnym firmom. Pod
presja spoteczng ze strony Masa-
jow, spotecznosci miedzynarodo-
wej i krajowych mediow wycofat
sie z tych planéw.

e RPA: Nelson Mandela, mimo ponad
dwudziestu lat spedzonych w wie-
zieniu, zainicjowat pokojowy dia-
log z apartheidowym rzadem RPA,
wierzac, ze przemiany spoteczne
mozna osiggnac nie poprzez walke
zbrojna, lecz porozumienie i odwa-
ge do wykonania pierwszego kroku.

Koncepcja aktywnej nadziei, zaproponowana przez
Joanne Macy, zaktada, ze nadzieja nie jest biernym
oczekiwaniem na zmiany, lecz $wiadomym wyborem
dziatania mimo niepewnosci. W kontekscie kryzysu
klimatycznego oznacza to, ze nie wystarczy indywi-
dualna zmiana stylu zycia - potrzebne sg gtebokie,
systemowe zmiany w polityce i gospodarce. Jako
konsumenci i obywatelki poprzez wybory zakupo-
we, dziatania obywatelskie i wspieranie transparent-
nych marek mamy realng moc wywierania presji na
firmy, by podejmowaty odpowiedzialne decyzje.

Wierzymy, ze troska o wtasny dobrostan - poprzez
kontakt z samym sobg, uwaznos¢ i empatyczne po-
dejscie do siebie i innych - otwiera nas na nowe
sposoby postrzegania $wiata. Na nowo odnajdujemy
potaczenie z naturg i czujemy, ze stanowimy jej inte-
gralng czes$¢. Wzrasta w nas poczucie wdziecznosci,
ale tez Swiadomos¢, co wymaga naprawy w naszym
otoczeniu. To wtasnie z tej wrazliwosci rodzi sie go-
towos¢ do dziatania i wprowadzania zmian. Wiecej
watkéw zwigzanych z dbaniem o siebie poruszy-

my w ostatniej, trzeciej czesci tej publikacji: Zmiane
swiata zacznij od dbania o siebie.

Polecane materiaty edukacyjne

} Scenariusz lekcyjny nr 1. Jak stac sie
czescig Wielkiego Zwrotu?

} Scenariusz lekcyjny nr 2. Entuzjazm
jako zaséb odnawialny

} Scenariusze sg do pobrania na Aktywna
nadzieja, https://bit.ly/AktywnaNadzieja
(pod opisem ksigzki).

Jesli chcesz wiecej

przeczytaj ksigzke Joanny Macy i Chrisa
Johnstone’a Aktywna nadzieja. Jak spoj-
rze¢ prawdzie w oczy i w kreatywny sposob
sprostac katastrofie, w ktorej uczestniczy-
my, do ktérej odnoszg sie powyzsze sce-
nariusze zaje¢.

JOANNA MACY CHRIS JOHNSTONE

Oktadka ksigzki:

J. Macy, Ch. Johnstone,
Aktywna nadzieja,
Warszawa 2023
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https://bit.ly/AtywnaNadzieja

W sSwiecie petnym trudnych wiadomosci warto
mie¢ dostep do miejsc, ktére przypominajg o tym,
co dobre, inspirujace i budujace. Przedstawiamy kil-
ka przestrzeni w zagranicznym i polskim internecie,
gdzie mozna znalez¢ tresci wspierajgce pozytywne
myslenie, odzyskac wiare w sprawczosé, solidarnosc
i codzienng motywacje do dziatania.

Istnieje kilka portali, ktére koncentrujg sie na pozy-
tywnych wiadomosciach i inspirujacych historiach
z catego $wiata. Oto kilka z nich:

e Dobre Wiadomosci, www.dobrewiado-
mosci.net.pl (po polsku)

e Good News Network, www.goodnewsne-
twork.org (po angielsku)

e cykl #dobryczwartek na Instagramie eko-
edukatorki Pauliny Gorskiej (@eko.paulina-
gorska)

Materiat edukacyjny
Centrum Edukacji Obywatelskiej

4
(dostepny tez w dalszej czesci publikacji)

} Cwiczenie Historia nie musi sie powtarzac!
Nowe historie dla lepszego swiata propo-
nujemy zrealizowac na lekcji historii.
Uczniowie i uczennice analizujg wybrane
wydarzenia z przesztosci i tworzg alter-
natywne scenariusze oparte na wspotpracy,
réwnosci i solidarnosci, budujac pozytywne
wizje przysztosci.

Autorefleksja

Zastanow sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

e Podjatem/podjetam refleksje nad rolg pozytywnych opowiesci w zmienianiu swiata na lepsze.
e Rozumiem, czym jest ,aktywna nadzieja” i dlaczego wiaze sie z dziataniem, a nie biernym

oczekiwaniem.

o Potrafie wskazac¢ przyktady oséb i spotecznosci, ktérych dziatania realnie zmieniaja Swiat na

lepsze.

e Dostrzegam, jakie czynniki w moim otoczeniu moga ostabiac¢ poczucie wptywu - i wiem, jak

moge im przeciwdziatac.
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http://www.dobrewiadomosci.net.pl/
http://www.dobrewiadomosci.net.pl/
https://www.goodnewsnetwork.org/
https://www.goodnewsnetwork.org/

Kolejna nasza opowies¢ traktuje o wspdlnocie: o sile
wiezi miedzyludzkich. Odwotujemy sie do filozofii
ubuntu i innych tradycji, w mysl ktérych dobro jed-
nostki rodzi sie we wspélnocie, a gtebokie relacje,
wspotpraca i wzajemnoscé sa nie tylko Zzrodtem dobro-
stanu, lecz takze odpowiedzig na wyzwania wspot-
czesnego Swiata.

yJestem, poniewaz jesteSmy” - tak mozna podsu-
mowac zatozenia ubuntu, potudniowoafrykanskiej
filozofii podkreslajacej warto$¢ wspdlnoty. Podob-
na wage ludzkim spotecznosciom nadajg religie, co
przejawia sie na przyktad w chrzescijanskim podej-
$ciu do goscinnosci czy muzutmanskim obowigzku
jatmuzny. Wyglada na to, ze i w dzisiejszym zglobali-
zowanym $wiecie warto siegac do tych koncepcji. Jak
w ubuntu mowi sie, by dbac o ludzi, ktorzy sprawili, ze
jestesmy tym, kim jeste$my, tak samo zatozenia zrow-
nowazonego rozwoju zachecajg do myslenia wprzod
i solidarnosci z przysztymi pokoleniami.

Ubuntu to etyka i filozofia obecne w wielu kulturach
afrykanskich, na przyktad u grup etnicznych Republiki
Potudniowej Afryki. Stanowita inspiracje dla ruchéw
spotecznych ekologii gtebokiej w krajach globalnej
Pétnocy (o ekologii gtebokiej bedziemy moéwic¢ w in-
nym rozdziale tej czesci).

Jezeli chcesz wiedzie¢ wiecej o zatoze-
niach ubuntu, obejrzyj film Czego mozemy
sie nauczy¢ z afrykanskiej filozofii ubuntu
(polskie napisy generowane automatycznie:
koto zebatki — napisy = przettumacz
automatycznie — polski; 9:10 min).

What we can learn from the African
philosophy of Ubuntu,

BBC Global, YouTube, 2022,
https://bit.ly/FilozofiaUbuntu.

Perspektywa ubuntu jest odpowiedzig na wciaz po-
wszechny indywidualizm, ktéry za wartos¢ uznaje
gromadzenie kapitatu i débr na wtasny uzytek, co
prowadzi do nadmiernej eksploatacji zasobéw pla-
nety oraz powierzchownych relacji miedzyludzkich.
Tymczasem cztowiek do satysfakcjonujacego zycia
potrzebuje gtebokich wiezi - wspélnotowos¢ sprzy-
ja dobrostanowi psychicznemu, daje przestrzen do
bliskosci, wspotpracy, wzajemnosci i poczucia przy-
naleznosci. To potrzeby, o ktére warto szczegdlnie
dbac w obliczu kryzysu klimatycznego, spotecznych
niepokojow, a takze rozwoju technologicznego, kto-
ry nieodwracalnie wptynat na nasze relacje ze sobag
i innymi.

Cho¢ brzmi to jak plan na pokolenia, to
juz dzis$ mozemy budowaé wspdlnoty
bedace zrédtem sity dla nas oraz na-
szych uczniéw i uczennic, a takze fun-
damentem lepszego swiata dla kazdej
istoty na planecie. Sposrod niezliczo-
nej liczby sposobdw, jak to osiggnaé,
zachecamy do budowania kultury
wiaczajacej, tworzenia bezpiecznych
przestrzeni do prowadzenia aktywno-
$ci grupowych i wspélnego uczenia sie,
a takze wspétdzielenia zasobow czy
wymieniania sie nimi (zaréwno przed-
miotami, jak i talentami).
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https://bit.ly/FilozofiaUbuntu

O tego rodzaju sprawczos¢ mozesz zadbac rowniez
w swojej szkole. Jednym ze sposobdéw aktywnego
uczenia sie w obrebie spotecznosci sg projekty mto-
dziezowe - zaplanowane w grupie projekty, ktore
pozwalajg mtodziezy stworzy¢ uczacy sie wspoélno-
te. W zatozeniu takie projekty powinny umozliwiac
realizacje ideatéw tzw. edukacji wiaczajacej, ktéra
bedzie zapewnia¢ przestrzen dla kazdego ucznia
i uczennicy w spotecznosci szkolnej.

Dobrym przyktadem dziatania projektowego jest na
przyktad zorganizowanie Swieta szkoty pozwalaja-
cego spotecznosci uczniowskiej sie zintegrowac czy
projekt korepetyciji, ktérych cze$¢ ucznidéw i uczen-
nic moze udziela¢ swoim kolegom i kolezankom.
Jeszcze inny pomyst na dziatanie wspdlnotowe to
wprowadzenie w szkole budzetu partycypacyjne-

go: inicjatywy umozliwiajacej uczniom i uczennicom
proponowanie konkretnych rozwigzan na rzecz po-
prawy funkcjonowania szkoty.

Materiat edukacyjny
Centrum Edukacji Obywatelskiej

(dostepny tez w dalszej czesci publikacji)

} Cwiczenie na lekcje WOS Decydujemy
i dziatamy wspdlnie - pierwsze kroki
w budzecie partycypacyjnym wprowadza
idee szkolnych budzetéw partycypacyj-
nych, ktére moga zapewnic prawdziwg
lekcje wspotdecydowania, wspdétodpo-
wiedzialnosci oraz taczenia potrzeb
réznych grup spotecznych.

Autorefleksja

Zastanéw sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

e Rozumiem, czym jest filozofia ubuntu i w jaki sposéb moze inspirowac dziatania wspélnotowe

W moim otoczeniu.

e Potrafie wskazac¢ sposoby budowania wtaczajacej i wspétpracujacej spotecznosci w szkole lub

bibliotece.
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Nie czuje sie konsumentkq, czuje sie obywatelkq.

Marion, dziataczka kooperatywy zywnosciowej w Albi we Francji

W tej opowiesci przygladamy sie nowym wzorcom
produkgcji i konsumpciji, ktdre nie opieraja sie na cia-
gtym wzroscie i nadmiarze, lecz na trwatosci, wspot-
dzieleniu, prostocie i zbiorowych dziataniach zmie-
rzajacych do zmiany systemu - tak, aby jakos¢ zycia
nie byta budowana kosztem ludzi i planety.

Zglobalizowana kultura konsumpcji, nieodtaczny
towarzysz kapitalizmu, nieustannie zwieksza na-
sze potrzeby. Tymczasem zmniejszenie produkgji
i konsumpcji nie musi oznacza¢ bolesnych wyrze-
czen ani obnizenia jako$ci zycia. Zamiast tego moze-
my szukac rozwigzan, ktére przywracajg rownowage
miedzy potrzebami ludzi a mozliwosciami planety,
i tworzy¢ bardziej Swiadome i odpowiedzialne mo-
dele zycia codziennego.

Zacznijmy od kwestii fizycznych ograniczen biosfe-
ry wyznaczajacych limit wzrostu kazdego systemu
gospodarczego, nie tylko kapitalizmu. Pomocne tu
bedzie pojecie granic planetarnych. Ziemie mozna
poréwnac do ogrodu, a jej mieszkaricéw do ogrod-
nikéw, ktérym zalezy na corocznych plonach (najle-
piej coraz wiekszych).

Wyczerpanie wod gruntowych, coraz bardziej
chaotyczne zjawiska pogodowe, niszczqce bio-
réznorodnos¢ uprawy monokulturowe, wyja-
towienie gleb czy zanieczyszczenie ich meta-
lami ciezkimi - to przyktady naruszenia granic
ekologicznych w ogrodzie. Gdy granica zostaje
przekroczona, réwnowaga catego systemu ule-
ga nieodwracalnemu zaburzeniu. Wtedy nie-
uchronnie zmierza on do nowego punktu réwno-
wagi - o hizszym poziomie ztozonosci i mniejszej
produktywnosci. To samo zjawisko zachodzi na
poziomie catego globu, z jednq istotng réznicq:
o ile ogrodnicy mogq porzuci¢ zdegradowa-
ny kawatek ziemi i z zapatem podjqc dziatania
w innymi miejscu, ludzkosc nie ma do zasiedlenia
zadnej innej planety (i nie bedzie miata - przy-
najmniej w dajqcej sie przewidzie¢ przysztosci).
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Na podstawie: Doughnut Economics Action Lab, Doughnut diagrams for printing and presentations, https:/doughnuteconomics.org/tools/do-

ughnut-diagrams-for-printing-and-presentations.

Brytyjska ekonomistka Kate Raworth zaproponowa-
ta model porzadkujgcy myslenie o zréwnowazonej
gospodarce, zwany tez modelem obwarzanka. Jej
zdaniem jedynym ratunkiem przed katastrofg eko-
logiczna jest reforma systemu spoteczno-gospodar-
czego, ktéra pozwoli zapewnié¢ ludziom godne wa-
runki zycia przy poszanowaniu ekologicznych granic
Ziemi.

Pomiedzy fundamentem dobrobytu spotecznego
(okrag wewnetrzny) a ekologicznym putapem pre-
sji planetarnej (okrag zewnetrzny) lezy bezpieczna
i sprawiedliwa przestrzen dla ludzkosci.

Model ten, jak wszystkie modele ekonomiczne, jest
uproszczeniem. W rzeczywistosci technologia po-
zwala do pewnego stopnia przesuwac putap eko-
logiczny (problem w tym, Ze nikt tak naprawde nie
wie, jak daleko). Rdwnoczesnie globalna kultura kon-
sumpgji stale zwieksza i intensyfikuje nasze oczeki-
wania oraz pragnienia.
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Dewzrost.
Jakos¢ ponad ilos¢

Mozliwe wizje przysztosci oparte na kontynuacji
obecnych trendéw mogg by¢ nie tylko demotywuja-
ce i przygnebiajace, ale rowniez niepetne lub wrecz
fatszywe. W tym rozdziale wykraczamy daleko poza
krytyczny namyst nad obecnym stanem gospodarki,
spoteczenstwa i biosfery i zapraszamy cie do zapo-
znania sie z najbardziej znang wspotczesng alter-
natywna wizja i modelem rozwojowym, a zarazem
ruchem spoteczno-politycznym o nazwie degrowth
(z ang. ,dewzrost”, czyli przeciwienstwo wzrostu).
Nie jest to jedynie czysta teoria, bowiem czesc
Z jego postulatow jest juz realizowana w praktyce.



Idea stabilnej gospodarki propagowana przez zwo-
lennikéw i zwolenniczki dewzrostu nie niesie za
sobg postulatu cofniecia cywilizacji do poziomu
sprzed rewolucji przemystowej ani tym bardziej do

czaséw epoki kamienia tupanego. Nie jest to nowa
wersja luddyzmu, dziewietnastowiecznego ruchu
niszczycieli maszyn, ktérzy usitowali powstrzymac
postep techniczny, zwracajac sie przeciwko narze-
dziom odbierajgcym im prace.
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Legenda

kultura » $srodowisko - spoteczenstwo

spoteczna

Rys. Michat Augustyn, zmodyfikowane na potrzeby Centrum Edukacji Obywatelskiej.

Wedtug dewzrostowej filozofii technologia moze by¢
dobra, uzyteczna i bezpieczna, o ile uwalnia od mo-
notonnej pracy i tym samym powieksza przestrzen
autonomii jednostki, pozwalajac przeznaczy¢ wiecej
czasu na tworzenie, odpoczynek i zabawe. Ceng za
jej ustugi nie moze by¢ jednak zdegradowana Ziemia.

Stopniowe zmniejszanie produkcji i konsumpcji -
podstawowy postulat ruchu degrowth - nie musi
oznacza¢ bolesnego zaciskania pasa, przymusowej
ascezy, wyrzeczenia sie wiekszosci débr material-
nych, krétko méwiac - obnizenia standardu zycia.

Alternatywa dla nadprodukcji rzeczy nietrwatych,
wykorzystywanych okazjonalnie i tych, ktére stuzg

wytacznie manifestowaniu statusu spotecznego po-
siadacza, jest wytwarzanie débr o dtugiej zywotno-
sci, wspoétdzielenie wtasnosci i zastapienie osten-
tacyjnej konsumpcji nowa normg minimalizmu
i prostoty.

Nie chodzi jednak o to, by sprowadzi¢ postwzrost
do nawotywania o dobrowolng zmiane nawykow,
o praktykowanie odpowiedzialnej konsumpcji czy
zmniejszanie indywidualnego $ladu ekologicznego.
Znacznie lepszy efekt moga przynie$¢ zbiorowe
dziatania oparte na programie zmiany mechani-
zmoéw odpowiedzialnych za obecne wzorce pro-
dukgcji i konsumpciji, ktére mozna uja¢ w hastach
takich jak: dobrostan zamiast wzrostu, dobrowolna
prostota, lokalno$¢ czy zréwnowazone rolnictwo.
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Przyktady z Polski i Swiata

Na catym swiecie, rowniez w Polsce, podejmuje sie
wiele inicjatyw majacych na uwadze intensywne
i gtebokie oszczedzanie zasobow. Ponizej przedsta-
wiamy przyktady.

System kaucyjny w Polsce

Od pazdziernika 2025 roku obowigzuje w Polsce sys-
tem kaucyjny, na ktéry czekalismy wiele lat. Kaucja
oznacza mniej odpaddw (za ktére ptacimy!) i wiecej
surowcow wtérnych na rynku. Do ceny napojow
w butelkach i puszkach doliczana jest kaucja, ktérg
bedzie mozna odzyskac, zwracajagc bez paragonéw
puste opakowania w sklepie! Jesli chcesz wiedziec¢
wiecej, zobacz filmik: System kaucyjny - jak bedzie wy-
glgdat w Polsce?, Polskie Stowarzyszenie Zero Waste,
YouTube, 2023, https:/bit.ly/SystemKaucyjny1.

Dowiedz sie wiecej na na: Kaucja Wraca, kaucyjny.pl.
Kooperatywy rolnicze

W Albi we Francji oraz w coraz wiekszej liczbie
miejsc na $wiecie, w tym w Polsce, funkcjonuja
kooperatywy rolnicze. To alternatywa dla przemy-
stowej produkcji zywnosci. Ich dziatanie polega na
tworzeniu sieci lokalnych producentéw zaopatru-
jacych lokalng spotecznos¢. Kooperatywy zapew-
niaja bezpieczenstwo regionalnym producentom,
a nade wszystko lepszg wspoétprace miedzy oby-
watelami, producentami i politykami. Zywnos¢ jest
kluczowa dla naszego zycia oraz tworzenia wiezi
spotecznych.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, zobacz filmik: Genera-

tion Change - Kooperation statt Konkurrenz, Stidwind,
YouTube, 2022, https:/bit.ly/KooperatywaAlbi.
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WawaShare - wspoétdzielenie w Warszawie

WawaShare to strona, na ktérej s3 zamieszczane
informacje o projektach z zakresu ekonomii wspoét-
dzielenia i ekonomii cyrkularnej realizowane przez
urzad miasta oraz warszawskich przedsiebiorcéw,
stowarzyszenia i fundacje. Dzieki temu mieszkanki i
mieszkancy stolicy moga sie o nich dowiedzie¢, wzigc
w nich udziat lub skorzystac¢ z proponowanych w ich
ramach rozwigzan.

Zobacz, jakie projekty ekonomii wspoétdzielenia
funkcjonuja w Warszawie: Wawashare. Wspétdziele-
nie w miescie, https:/bit.ly/WawaShare. Mozesz tez
zgtosi¢ swaj projekt.

EMERGIA

Rys. WawaShare. Wspoétdzielenie w miescie, Urzad m.st. Warszawy


https://bit.ly/SystemKaucyjny1
https://kaucyjny.pl/
https://bit.ly/KooperatywaAlbi
https://bit.ly/WawaShare

Na poziomie szkolnym mozna prowadzi¢ wiele
aktywnosci wpisujacych sie w myslenie w duchu
dewzrostu od réznorodnych dziatan uswiada-
miajacych do bardziej racjonalnego korzystania
z zasobow: niewyrzucania niepotrzebnych przed-
miotéw (wymienialnia ubran, ksiazek itp.), dawania
przedmiotom drugiego zycia (kawiarenki napraw-
cze), wspotdzielenia (miniwypozyczalnie).

Materiaty edukacyjne
Centrum Edukacji Obywatelskiej

(dostepne tez w dalszej czesci publikaciji)

} Cwiczenie na jezyk polski lub godzine
wychowawczg Pakiet Platinium a Ksiega
Koheleta pozwoli mtodziezy lepiej zrozu-
mie¢, na czym polega odpowiedzialna
produkcja i konsumpcja.

} Scenariusz Dobrobyt a dobre zycie -
dyskusja o réznicach i podobienstwach
ma na celu pochylenie sie nad pytaniem,
czy dobrobyt i dobre zycie to to samo.

Warto réwniez podejmowaé w szkole dziatania
rzecznicze, ktére uczag mtodych ludzi, ze majg pra-
wo i mozliwos$¢ wptywania na system - nie tylko
przez wtasne wybory konsumenckie, ale takze po-
przez zadawanie pytan i domaganie sie zmian od
instytucji i firm. Przyktadem moze by¢ wykorzysty-
wanie mediéw spotecznos$ciowych do publicznego
pytania marek o ich wptyw na srodowisko czy wa-
runki pracy, co bywa skutecznym narzedziem naci-
sku i moze prowadzi¢ do realnych zmian.

Inne polecane materiaty
4

Z publikacji Fundacji Krzyzowa Wszystkie rece
na poktad! Podrecznik do edukacji na rzecz
transformacji spoteczno-ekologicznej (https://
bit.ly/NaPoklad1) szczegdlnie rekomendujemy
éwiczenia edukacyjne:

} ¢wiczenie 16. Na targu. Gra dotyczqgca
stosunkow miedzy sprzedajgcymi a kupu-
jgcymi zywnoscé.

} ¢wiczenie 18. Kazdy ma prawo posiadac
samochdd! O globalnej sprawiedliwosci.

Materiaty pomocnicze do ¢wiczen znajdziesz
tutaj: https:/bit.ly/NaPoklad2.

Autorefleksja

Zastanow sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytad lub przemyslec.

e Rozumiem, czym s3 granice planetarne i jak odnosz3 sie do gospodarki oraz jakosci zycia ludzi.
e Potrafie wyjasni¢ gtdwne zatozenia ruchu dewzrostu i wskazaé przyktady ich realizacji w praktyce.
e 7Znam réznice miedzy indywidualnymi wyborami konsumenckimi a dziataniami zbiorowymi na

rzecz zmiany systemu.

e Potrafie podac przyktady inicjatyw i rozwigzan wspierajacych trwatosé, wspoétdzielenie i lokal-

nos$¢ w produkcji i konsumpgji.

o Wiem, jakie dziatania moge podja¢ w szkole, aby promowac bardziej odpowiedzialng produk-

cje i konsumpcje.
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Nie rozumiem, dlaczego niszczenie czegos, co zostato stworzone
przez cztowieka, nazywamy wandalizmmem, ale gdy niszczymy
cos stworzonego przez nature, nazywamy to postepem.

Edward Begley, aktor i aktywista

Czy wciaz jest mozliwy swiat, w ktérym cztowiek
funkcjonuje w harmonii z naturg? Czy potrafimy
stworzy¢ nowg opowiesc o tej relacji — oparta nie na
dominaciji, lecz na wspdtistnieniu, szacunku i wspét-
pracy? W tym rozdziale przygladamy sie dwém réz-
nym podejsciom: ekomodernizmowi, ktéry postuluje
oddzielenie ludzkiej cywilizacji od $rodowiska, oraz
blizszej nam ekologii gtebokiej, zaktadajacej integra-
cje cztowieka jako czesci wiekszego ekosystemu.

Kohabitacja czy
wspotpraca? Dwa rézne
podejscia do pracy z naturg

W poszukiwaniu inspirujgcych narracji przyjrzymy sie
fragmentom tekstu opublikowanego w 2015 roku
przez grupe kilkunastu badaczy i aktywistow zajmuja-
cych sie m.in. ekonomig, klimatem, zréwnowazonym
rozwojem i geoinzynieria. Oto fragment Manifestu
ekomodernistycznego w przektadzie na jezyk polski:

Jako badacze, naukowcy, dziatacze i obywate-
le piszemy ten tekst w przekonaniu, ze wiedza
i technologia, mqgdrze stosowane, sq w stanie
doprowadezic nas do dobrego, jesli nie wspania-
tego antropocenu. Dobry antropocen wymaga
wykorzystania przez ludzi ich rosngcych zdol-
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nosci spotecznych, ekonomicznych i techno-
logicznych w celu poprawy jakosci ludzkiego
zycia, stabilizacji klimatu i ochrony srodowiska
naturalnego.

Pragniemy przy tym dodatkowo wzmocnic¢ od
dawna ugruntowane przekonanie, ze ludzkos¢
powinna zredukowac swéj wptyw na srodo-
wisko, aby zrobi¢ wiecej miejsca naturze. Od-
rzucamy jednoczesnie inne, utrwalone réwnie
mocno, iz spotecznosci ludzkie muszq zy¢ w har-
monii z naturq, aby unikngc¢ upadku ekonomicz-
nego i katastrofy ekologiczne;j.

Zrédto: Manifest ekomodernistyczny, The Breakthrough Institute,
2015, https:/bit.ly/ManifestEko.

Mate reaktory jadrowe, genetycznie zmodyfikowa-
ne organizmy, mieso hodowane w laboratoriach,
intensywne, skoncentrowane na matym obszarze
rolnictwo - wszystkie te pomysty na koegzysten-
cje z naturg (a raczej obok niej) na pokojowych za-
sadach wpisujg sie w zatozenia ekomodernizmu.
W zatozeniach modernizmu kluczowe jest rozréz-
nienie na ,dzika nature” i ,ludzko$¢” jako odrebne
byty. Zdaniem ekomodernistow musimy porzuci¢
marzenie o zyciu w harmonii i bliskosci z istotami
innymi niz cztowiek. Swiat miatby by¢ podzielony
na hipernowoczesne, bezpieczne i przewidywal-
ne miejskie enklawy, w ktérych ludzie ptawiliby sie
w luksusach, a ,natura” zostataby zamknieta w za-
rzadzanych i pilnie strzezonych rezerwatach.


https://bit.ly/ManifestEko

Ponad trzy dekady przed opublikowaniem manife-
stu przez ekomodernistéw norweski mysliciel Arne
Naess zaproponowat diametralnie odmienne podej-
Scie do ekologii i relacji miedzy cztowiekiem a resz-
ta natury. ,Ruch gtebokiej ekologii - pisat w swo-
im eseju z 1973 roku - odrzuca obraz »cztowieka
w srodowisku« na rzecz relacyjnej wizji pola (...),
w ktorym organizmy sg weztami ekosystemowej sieci”.

Zr6dto: Arne Naess, The Shallow and the Deep, Long-Range Ecology
Movement. A Summary, ,Inquiry” 1973, Vol. 16, s. 95-100.

Ekologia gteboka jako nurt zakorzeniony zaréwno
w ekologii jako nauce, jak i praktycznej pracy ekolo-
goéw badaczy odczuwajacych silng emocjonalng wiez
z przyroda koncentruje sie wokét pojec takich jak:
réznorodnos¢, ztozonosc, autonomia, decentrali-
zacja i symbioza. Uznajac cztowieka za nieroztaczng
czes$¢ ekosystemu, ekologia gteboka nie oddziela bie-
zacych wyzwan ekologicznych od kwestii réwnosci,
symbiotycznego wspédtistnienia i réznorodnosci, s
one bowiem w dtuzszym okresie kluczowe dla prze-
trwania i zdrowia. Jak wynika z licznych obserwacji
ekologéw (ale i antropologéw), systemy réznorod-
ne, wewnetrznie zréznicowane s bardziej odpor-
ne na kryzysy. W mysli ekologii gtebokiej naturalne
dla wszystkich istot zywych dazenie do przetrwa-
nia opiera sie przede wszystkim na wspotistnieniu
i wspoétpracy w ztozonych relacjach, a nie smykatce
do zabijania, wyzysku i dominaciji.

Ekomodernizm i ekologie gteboka 13-
czy dazenie do wyeliminowania nega-
tywnego wptywu cztowieka na eko-
systemy. O ile jednak ekomodernizm
jako srodek prowadzacy do tego celu
wskazuje odseparowanie ludzkiej cy-
wilizacji od przyrody, ekologia gteboka
proponuje ich harmonijng integracje.
Aby realizacja idei ekologii gtebokiej
byta mozliwa, potrzebujemy polityki
i gospodarki uznajacej, ze praw i inte-
resow cztowieka nie da sie oddzieli¢ od
praw i intereséw catej natury.

Liczne przyktady obustronnie korzystnej wspotpracy
ludzkich i nieludzkich istot s3 w dyskursie ekomo-
dernizmu ignorowane. W rzeczywistosci wiele te-
renéw postrzeganych jako ,dzikie" czy ,dziewicze”
stanowi podstawe utrzymania lokalnie zakorzenio-
nych spotecznosci, przez co sg one zainteresowane
utrzymaniem tych ekosystemoéw w zdrowiu - i jak
sie przekonamy, odnosza na tym polu mate, nie za-
wsze spektakularne, ale codzienne sukcesy. W wizji
ekomodernistéow dla takich spotecznosci - rdzen-
nych czy wspétczesnych - trudno znalez¢ miejsce.

Przyktadem udanego, cho¢ wymykajacego sie pro-
stym klasyfikacjom podejscia do regeneracji te-
renéw cennych przyrodniczo jest park narodowy
Gorongosa w Mozambiku. Po latach krwawego kon-
fliktu zbrojnego, ktéry odcisnat silne pietno na eko-
systemie parku, udato sie przywréci¢ jego dawnag
Swietnosé: powrdcity duze, charyzmatyczne ssaki,
takie jak lwy, zebry i hipopotamy. Jednak Gorongo-
sa to cos wiecej niz sukces w odtworzeniu populacji
dzikich zwierzat. Projekt ten taczy zaangazowanie
lokalnej spotecznosci, zwtaszcza kobiet, w ochrone
parku, badania naukowe i edukacje, a takze rozwdj
zrownowazonego rolnictwa i odpowiedzialnej tu-
rystyki. Jednym z pomystéw na przemiane Goron-
gosy z miejsca polowan w oaze byto zatrudnianie
dawnych ktusownikéw na stanowiskach straznikow
parku.

Zobacz krétki filmik przedstawiajacy
ten projekt: Gorongosa Mission

Video 2020, Gorongosa National Park,
YouTube, 2020,
https:/bit.ly/ParkGorongosa.
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Zrédto: Gorongosa Mission Video 2020, Gorongosa National Park, YouTube, 2020.

Do tej pory badaliSmy Zrédta nadziei dla wszyst-
kich, ktorym zalezy na przywrdceniu réwnowa-
gi ekologicznej na Ziemi. Teraz pozostaje pytanie,
jak te idee i odkrycia przetozy¢ na konkretne roz-
wigzania w znanym nam S$wiecie, w sasiedztwie,
w szkole, w spotecznosci. Ogromng pomocg moze
by¢ metoda projektowania i praktyczna filozofia
zwana permakultura, postulujgca tworzenie zréw-
nowazonej architektury siedzib ludzkich i samore-
gulujacych sie systemoéw rolniczych na wzor eko-
systemow naturalnych. Jej podstawg s3 trzy zasady
etyczne, o ktérych opowiada krétki film Etyka per-
makultury (polskie napisy generowane automatycz-
nie: koto zebatki = napisy = przettumacz automa-
tycznie = polski; 2:24 min).

Permaculture Ethics (Etyka
permakultury), Oregon State
University Ecampus, YouTube, 2016,
https://bit.ly/EtykaPermakultury.

Permakultura jako sposéb projektowania koncen-
truje sie na tworzeniu trwatych (permanentnych)
systemdw (nie tylko rolniczych) w oparciu o wzorce
wystepujace w przyrodzie. Chodzi wiec o przetwa-
rzanie energii i materii w sposdb, w jaki robi to natura
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- czyli oszczedny, efektywny, twoérczy i dobroczynny
dla catego ekosystemu. To, co zwykle postrzega sie
jako problem, z punktu widzenia projektanta per-
makulturowego jest okazja do ulepszen: niechciane
odpady mogg sie sta¢ cennym surowcem, nadmiar
wody wypetni nowy staw, zapewniajac zabezpiecze-
nie przed susza, a silne wiatry to potencjalne zrédto
energii dzieki turbinom.

Najczestsza i najbardziej rozpoznawalng forma realiza-
¢ji tych zasad w praktyce sg ogrody permakulturowe.

Zajecia prowadzone na swiezym powietrzu po-
zwalaja uczniom na bezposredni kontakt z przyroda
i skutecznie wspierajg rozwéj postaw proekologicz-
nych. Uzupetnieniem takiej edukacji moze by¢ re-
gularne obserwowanie przyrody - poprzez dzien-
niczki, aplikacje czy proste eksperymenty - ktére
rozwija uwaznos¢ i buduje relacje z lokalnym $rodo-
wiskiem. Warto réwniez zaktadac¢ szkolne ogroédki,
taki kwietne czy zielone parapety, co sprzyja na-
uce, integracji i pogtebianiu wiezi z naturg. Dobrym
momentem na rozpoczecie takich dziatan jest Dzien
Pustej Klasy - coroczne $wieto edukacji na Swiezym
powietrzu, ktére zacheca do przeniesienia lekcji na
zewnatrz i odkrywania potencjatu nauki poza klasa.



Materiaty edukacyjne
Centrum Edukacji Obywatelskiej

P Cwiczenie Widzimy sie w komposcie!
O wdziecznosci i roli organizméw
y w przyrodzie rekomendujemy na lekcje

(dostepne tez w dalszej czesci publikacji) biologii. Uczniowie i uczennice poznaja

} Cwiczenie Ekosystem w przydomowym

ogrodzie proponujemy zrealizowac na
biologii jako czes¢ lekcji dotyczacej funk-
cjonowania ekosysteméw. Podczas
¢wiczenia uczniowie i uczennice zaprojek-
tuja wiasny ogrod permakulturowy,
wykorzystujac wiedze o czynnikach
umozliwiajacych prawidtowe funkcjono-
wanie ekosystemow.

Cwiczenie A gdyby tak by¢ drzewem?
Piszemy notke biograficznq rekomendu-
jemy na lekcje jezyka polskiego. Uczniowie
i uczennice tworzg notke biograficzng

role destruentéw w ekosystemie i ucza sie
dostrzegac wartosc¢ kazdej formy zycia.
Cwiczenie Zgrani jak w komposcie
sprawdzi sie na poczatku roku szkolnego
jako aktywnos¢ integracyjna. Uczniowie

i uczennice, inspirowani roznorodnoscia
organizméw w komposcie, wzmacniajg
poczucie wspélnoty i poznajg nawzajem
swoje mocne strony.

Cwiczenie Co mnie karmi? mozna zrealizo-
wac w ramach edukacji zdrowotne;j.
Uczniowie i uczennice w oparciu o meta-
fore kompostu zastanawiaja sie, co ich
odzywia - fizycznie, psychicznie i duchowo
- i jak ich wybory wptywaja na Srodowisko.

wybranego drzewa, uczac sie korzystania
z rzetelnych Zrédet oraz rozwijajac uwaz- Inne polecane materiaty edukacyjne
no$¢ na otaczajaca przyrode. Centrum Edukacji Obywatelskiej

} Cwiczenie Nocne rozmowy roslin, czyli jak y
dobrze sie komunikowa¢ polecamy jako
czes$¢ lekcji wychowawczej. Uczniowie
i uczennice poznajg zjawisko komunikacji
roslin i doskonalg wtasne umiejetnosci
porozumiewania sie w grupie.

} Projekt Wytrwatosci ucze sie od drzew:
projekt fotograficzny moze by¢ realizo-
wany na lekcjach plastyki. Uczniowie
i uczennice dokumentuja zycie przyrody,
uczac sie cierpliwej obserwacji oraz
podstaw fotografii i interpretacji obrazu.

} Scenariusz Centrum Edukacji Obywatelskiej
na lekcje etyki Ekologia gteboka jako
globalna idea walki z dewastacjqg planety
(https:/bit.ly/EkologiaGleboka) przybliza
podstawy ekologii gtebokiej i poszerza
wiedze o zatozenia filozofii i etyki kilku
kultur globalnego Potudnia stanowigcych
dla nigj inspiracje. W scenariuszu jest
mowa 0 wspomnianej przez nas wczesniej
potudniowoafrykanskiej filozofii ubuntu,
ktéra w centrum uwagi stawia wspdlnote.

Autorefleksja

Zastanow sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

e Rozumiem réznice miedzy ekomodernizmem a ekologia gteboks i potrafie wskazac ich mocne
i stabe strony.

e Znam przyktady dziatan taczacych ochrone przyrody z rozwojem lokalnych spotecznosci.

e Potrafie wyjasnic¢, na czym polega permakultura i jakie s3 jej gtéwne zasady etyczne.

e Wiem, jakie dziatania moge podja¢ w szkole, aby budowac relacje z natura i wspierac zycie
w harmonii z nig.
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CWICZENIE

Cwiczenie pozwoli uczniom i uczennicom wecieli¢ sie w role twércéw nowych, pozytywnych historii.
Beda wspdlnie analizowaé wydarzenia z przesztosci i zastanowig sie, jak mogtyby sie potoczyé, gdyby
ludzie wybierali wspotprace zamiast konfliktu, tolerancje zamiast wykluczenia czy rowno$é zamiast do-
minacji. Razem stworza wizje historii, ktéra zainspiruje ich do budowania lepszego swiata.

é OPRACOWANIE: Aneta Radzik
- czas TRWANIA: 30 minut

PozioM NAUCzANIA: klasy VI-VIII szkoty podstawowej, klasy I-1V szkoty ponadpodstawowej

PRZEDMIOT: historia

-

e rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia, empatii i wspotpracy
e poszukiwanie w historii pozytywnych wzorcow, ktére mozna wykorzysta¢ w tworzeniu lepszej
przysztosci

e rozumiesz i potrafisz wyjasnic, jak historyczne wydarzenia wptynety na rézne grupy spoteczne
i jakie wartosci oraz przekonania za tym staty

e skutecznie identyfikujesz wartosci zwigzane z tolerancja, réwnouprawnieniem, wspétpracg i soli-
darnoscia, dzieki ktérym analizowana historia mogta potoczy¢ sie pozytywnie

e potrafisz powigzac¢ alternatywng historie z aktualnymi wyzwaniami i warto$ciami, pokazujac, jak
historia moze inspirowaé wspotczesne dziatania na rzecz tolerancji i réwnosci

pokdj i konflikty na $wiecie, réznorodnos¢ i stosunki miedzykulturowe, nowe narracje
rozmowa, praca w grupach, refleksja, metaplan
zataczniki

Zwiazek z podstawa programowa:
e szkota podstawowa: I.5; 11.4-5; 111.3
e szkota ponadpodstawowa: 1.2; 11.1, 3-4; IIl.1-2

-+ zaeaczNIKE:

e Zatagcznik nr 1 - Karta pracy. Schemat metaplanu
e Zatacznik nr 2 - Materiat pomocniczy. Przyktadowa ,nowa historia” o kolonializmie
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PRZEBIEG ZAJEC

1. Popros uczniéw i uczennice, aby podzielili sie na kilka zespotéw i wybrali jedno wydarzenie z historii,
ktore miato negatywne skutki (np. konflikt, wojna, dyskryminacja).

2. Pole¢ uczniom i uczennicom przeanalizowanie tta wybranego wydarzenia: dlaczego miato ono miegjsce,
jakie byty jego przyczyny i skutki. Klasa moze do tego celu wykorzysta¢ schemat metaplanu z zatacznika nr 1.

3. Wspdlnie sie zastanéwcie, jakie dziatania mogtyby zmienié przebieg tego wydarzenia na lepsze.

4. Zached ucznidw i uczennice do stworzenia ,nowej historii” poprzez wyobrazenie sobie alternatywnego
przebiegu wydarzen, w ktérym dosztoby do pozytywnego zakornczenia. Popros, aby opisali, jakie dziatania
mogtyby doprowadzi¢ do osiggniecia pokoju, nawigzania dtugotrwatej wspoétpracy lub innego wartoscio-
wego efektu. Jako przyktad mozesz wykorzysta¢ materiat z zatacznika nr 1.

5. W ramach prezentacji kazda grupa przedstawia swoja historie pozostatym uczestnikom aktywnosci.
Uczniowie i uczennice opowiadajg o kluczowych zmianach, ktére wprowadzili w tok historii, oraz o tym,
jak mogtyby one wptyna¢ na $wiat, gdyby sie wydarzyty.

6. Wspdlnie porozmawiajcie o tym, jak na podstawie pozytywnych narracji z przeszto$ci mozna ksztattowac
przysztos$é. Jakie wartosci i dziatania mozna przenies¢ z historii do wspotczesnosci?

7. Na koniec uczniowie mogg sie zastanowi¢, co wspoétczesne spoteczernistwo mogtoby zrobic inaczej, by
unika¢ btedéw przesztosci. Pomocne moze by¢ sporzadzenie krétkiej listy pozytywnych dziatan, ktére
kazdy moze podjaé, aby przyczynic sie do tworzenia lepszego $wiata.

> POLECANE MATERIALY:
o Uwiktani w wielkie narracje. Jak krytycznie mysle¢ o wspétczesnym swiecie, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2024,
https:/bit.ly/Uwiktani.
e Scenariusz lekcji Debata oksfordzka. Cztowiek wobec zmian klimatycznych i ekologicznych, Centrum Edukacji
Obywatelskiej, 2024, https:/bit.ly/DebataNarracje.
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https://globalna.ceo.org.pl/material/uwiklani-w-wielkie-narracje-jak-krytycznie-myslec-o-wspolczesnym-swiecie/
https://bit.ly/DebataNarracje

Zatacznik nr 1 - Karta pracy. Schemat metaplanu

PROBLEM
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»Partnerstwo, nie dominacja” - nowa historia kolonializmu

W 1492 roku, gdy Krzysztof Kolumb dociera do wybrzezy Ameryki, zamiast dazy¢ do eksploatac;ji i koloniza-
cji, nawiazuje przyjazny kontakt z miejscowg ludnoscia. Europejczycy postanawiajg sie uczy¢ od rdzennych
mieszkancow, ktérzy posiadajg rozlegtg wiedze na temat rolnictwa, tradycyjnej medycyny i zycia w posza-
nowaniu natury. Kolumb i jego zatoga dostrzegajg bogactwo kulturowe i szanuja systemy spoteczne, ktére
istniejg w tej nowej dla nich ziemi.

W ciggu nastepnych dekad Europejczycy prowadza polityke wzajemnego szacunku i wymiany wiedzy.
W zamian za nauke nowych metod rolniczych i nawigacyjnych od mieszkancéw obu Ameryk przynosza im
technologie, ktéra ma wspierac, a nie niszczy¢ lokalne spotecznosci.

Handel opiera sie na zasadzie rownych korzysci: Europejczycy handlujg uczciwie i podnoszg standardy wy-
miany handlowej. Zamiast narzuca¢ swoje wartosci i religie, starajg sie zrozumiec¢ i doceni¢ réznorodnos¢
kulturowa, nawigzujac relacje z miejscowymi przywddcami.

Do XIX wieku wiekszos¢ panstw funkcjonuje w systemie sprawiedliwego handlu i wzajemnej wspdtpracy,
tworzac zjednoczona siec sojuszy, ktdre wspieraja rozwoj spoteczny i gospodarczy wszystkich narodéw. Réz-
norodnos$¢ kulturowa i ekologiczna staje sie podstawa wspdlnego rozwoju, a edukacja i technologie s3 do-
stepne dla wszystkich.

Efektem jest swiat, w ktérym rézne kultury wspétpracuja w pokoju, a rownouprawnienie i poszanowanie

réznorodnosci stajg sie podstawg wspotczesnych spoteczenstw. Nie tylko tworzy to bardziej zréwnowazong
gospodarke globalna, ale tez promuje pokéj i harmonie.
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CWICZENIE

Cwiczenie pozwoli uczniom i uczennicom poczué¢ ducha wspdlinoty i doswiadczyé, czym jest tworzenie
budzetu partycypacyjnego. Wiele badan wskazuje, jak nieliczny jest odsetek mtodziezy naprawde oby-
watelskiej i zaangazowanej we wspdlne dobro, a szkolne budzety partycypacyjne mogg to zmienic, dajac
lekcje wspotdecydowania, wspétodpowiedzialnosci oraz taczenia potrzeb réznych grup spotecznych.

é OPRACOWANIE: Sergiusz Czaja
- czas TRWANIA: 30 minut

PozioM NAUczANIA: klasy VII-VIII szkoty podstawowej

przepMmioT: WOS

-

e uswiadomienie roli budzetu obywatelskiego w budowaniu lokalnej wspélnoty oraz wprowadzaniu
pozytywnej zmiany spotecznej
e rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia oraz wspotpracy w grupie

e potrafisz wyjasni¢, czym jest wspdlnota oraz na czym polega jej budowanie w spotecznosci lokalnej
e identyfikujesz korzysci wynikajace z budowania wspdlnoty
e potrafisz wymienic oraz opisac¢ najwazniejsze kroki w tworzeniu budzetu partycypacyjnego

szkolny budzet partycypacyjny, budowanie wspdlnoty, spotecznosc lokalna
analiza danych, pogadanka, rozmowa w parach, praca w grupach, refleksja
papier do flipchartu, markery, przygotowany

na osobnych karteczkach opis zadan poszczegdlnych grup, rzutnik i ekran, prezentacja multimedialna

Zwiazek z podstawa programowa: 1.3; 111.8; IV.4; VL.5; IX.4
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PRZEBIEG ZAJEC

1.  Przeprowad?z z uczniami i uczennicami rozmowe na temat ich aktywnosci oraz zainteresowania polityka.
Podejmij zagadnienie skutecznosci dziatania uczniéw i uczennic w przestrzeni szkolnej i pozaszkolnej. Do
dyskusji wykorzystaj prezentacje Wiedza polityczna i zainteresowanie politykg mtodych Polakéw autor-
stwa Instytutu Psychologii PAN z 2019 roku: https:/bit.ly/RaportPANMlIodziez. W szczegdlnosci poleca-
my slajd nr 4 oraz 11, na ktérych zebrano dane statystyczne.

Przyktadowe pytania do analizy danych:

o Okresl, w jakim stopniu mtodzi ludzie interesujq sie sprawami politycznymi.

e Jak sqdzicie, dlaczego mtodzi ludzie w tak niskim stopniu interesujq sie sprawami politycznymi?

e Na podstawie danych okresl poczucie grupowej skutecznosci mtodych ludzi w dokonywaniu zmian.
Z czego waszym zdaniem moze wynikac takie stanowisko?

2. Zapowiedz mtodziezy, ze teraz zastanowicie sie, czym jest wspodlnota i dlaczego jest wazna. Popros
uczniéw i uczennice, aby porozmawiali w parach, do jakich wspdélnot naleza.

Nastepnie zastanéwcie sie, czym jest wspdlnota. Jakie korzysci przynosi funkcjonowanie we wspdlnocie?
Podsumuj ten fragment rozmowy, wykorzystujac ponizsze informacje:

Wspdlnotowosc jest odpowiedzig na dosc powszechny wciqz dzis indywidualizm, ktéry za wartos¢ uznaje gro-
madzenie kapitatu i przedmiotéw na wtasny uzytek, a jego konsekwencjq jest nadmierna eksploatacja zaso-
boéw planety z jednej strony, a z drugiej - relacje z innymi ludzmi oparte na powierzchownym kontakcie. A prze-
ciez cztowiek do satysfakcjonujgcego zycia potrzebuje gtebokich relacji. Juz dzis mozemy budowac wspdlnoty
bedgce zrédtem sity dla nas i naszych uczniow i uczennic oraz lepszego swiata dla kazdej istoty na planecie.

Nastepnie zadaj uczniom i uczennicom pytanie: Jak sadzicie, w jaki sposéb mozna budowa¢ wspdlnote
poprzez wzmachianie sprawczosci uczniéw na poziomie szkoty? Czego potrzebujecie w szkole?

Jezeli uczniowie wérdd dziatan (np. ankiet badajacych potrzeby ucznidéw, prowadzenie réznorodnych
akcji i projektéw, odpowiednie zaadaptowanie przestrzeni szkolnych) nie wymienig budzetu partycypa-
cyjnego, nakieruj ich na ten pomyst.

3.  Wprowadz? zagadnienie budzetu partycypacyjnego, wyjasnij je mtodziezy. Mozesz sie w tym miejscu
odwotac do innych form aktywnosci obywatelskiej, ktére uczniowie juz znaja.

Podziel uczniéw i uczennice na cztery grupy, najlepiej w drodze losowania.

Kazda grupa bedzie pracowac nad kolejnym krokiem w budowaniu koncepcji szkolnego budzetu party-
cypacyjnego. Nie mamy pewnosci, w jakim kierunku potoczy sie ich praca, wiec warto wspiera¢ grupy
w tym zadaniu. Kazda grupa notuje najwazniejsze wnioski sformutowane podczas dyskusji. Cwiczenie
ma na celu zainspirowanie ucznidéw do gtebszego zainteresowania sie koncepcja szkolnego budzetu par-
tycypacyjnego albo innej aktywnosci spotecznej, nie za$ stworzenie petnego modelu.
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Grupa 1. Krok 1 - ustanowienie zasad szkolnego budzetu partycypacyjnego

Waszym zadaniem jest spisanie najwazniejszych zasad, ktérymi nalezatoby sie kierowa¢ podczas wpro-
wadzania do zycia szkoty inicjatywy, ktérg jest budzet partycypacyjny. Zwréécie uwage, ze efektem
korncowym powinno by¢ rozwigzanie odpowiadajgce na potrzeby wielu grup.

Grupa 2. Krok 2 - promowanie szkolnego budzetu partycypacyjnego

Opracujcie skuteczne sposoby promocji budzetu wérdd spotecznosci szkolnej, tak aby zaangazowac
jak najwiecej osob. Zastandwcie sie, jakie kanaty komunikacji wykorzystac (plakaty, spotkania, media
spotecznosciowe?), by dotrze¢ do jak najszerszego kregu odbiorcéw.

Grupa 3. Krok 3 - wymyslanie projektéw do szkolnego budzetu partycypacyjnego

Zastandwcie sie, jak wesprzed ucznidéw i uczennice waszej szkoty w wymyslaniu i rozwijaniu koncepcji
projektéw do budzetu partycypacyjnego. Stwérzcie baze pomystéw do budzetu partycypacyjnego,
ktére beda odpowiednio dopasowane do potrzeb waszej szkoty.

Grupa 4. Krok 4 - wybér projektéw do szkolnego budzetu partycypacyjnego

Opracujcie sposoby prezentacji propozycji projektow w przestrzeni szkolnej i pozaszkolnej oraz wskaz-

cie, jak nalezy przeprowadzi¢ proces ich wyboru, tak aby byt transparentny, by zapewniat uczciwos¢
i zaangazowanie spotecznosci.

W ramach podsumowania pracy w grupach mozna zada¢ uczniom i uczennicom nastepujace pytanie:

Czy szkolny budzet partycypacyjny moze pomdc wam zmienic szkote na ciekawsze miejsce?

ZRODLO:

o Wiedza polityczna i zainteresowanie politykq mtodych Polakéw. Analiza z pierwszej fali badania podtuznego: reprezen-
tatywna préba mtodych Polakéw, Instytut Psychologii PAN, 2019, https:/psychpol.psych.pan.pl/images/Rapor-
ty/Raport_zainteresowanie_i_wiedza.pdf.

POLECANE MATERIALY:

e Szkolny budzet partycypacyjny krok po kroku, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2021, https:/biblioteka.ceo.org.
pl/szkolny-budzet-partycypacyjny-krok-po-kroku.

o Szkolny budzet partycypacyjny - wskazéwki dla poczgtkujgcych, Fundacja Pole Dialogu, Fundacja Pracownia Badan
i Innowacji Spotecznych ,Stocznia”, 2019, https:/stocznia.org.pl/wp-content/uploads/2022/02/SBPpublikacja.
pdf.

e Film School Participatory Budget in Warsaw (po polsku), Citizens For Europe, YouTube, 2022, https:/www.youtu-
be.com/watch?v=30G6bGC98;js.
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CWICZENIE

Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ na zakorczenie omawiania fragmentéw Ksiegi Koheleta (Biblia, Stary Te-
stament), ale nadaje sie tez na godzine wychowawcza. Tekst biblijny, w ktorym jest podkreslana ulotnosé
i bezwartosciowosé dobr materialnych, zostaje tu skonfrontowany z piosenka Taco Hemingwaya ironicz-
nie opisujaca wzorzec wspotczesnego konsumenta. Zajecia sktaniajg do refleksji nad odpowiedzialng pro-
dukcja i konsumpcja na réznych poziomach - nie tylko indywidualnym, ale takze systemowym.

é OPRACOWANIE: Jadwiga Jarosz

- czas TRWANIA: 35 minut

POZIOM NAUCZANIA: jezyk polski - klasa | szkoty ponadpodstawowej, godzina wychowawcza
- klasy VII-VIII szkoty podstawowej, klasy 1-V szkoty ponadpodstawowej

-

PRZEDMIOT: jezyk polski, godzina wychowawcza

e przeprowadzenie interpretacji fragmentow Ksiegi Koheleta oraz tekstu piosenki Taco Hemingwaya
Pakiet Platinium

e wywotanie refleksji na temat odpowiedzialnej produkcji i konsumpcji

e wiesz, czym jest motyw vanitas w sztuce
e potrafisz wyjasni¢ znaczenie sentencji ,Marnos$¢ nad marnosciami i wszystko marnos¢”
e rozumiesz, na czym wspoétczesnie polega odpowiedzialna produkcja i konsumpcja
produkcja i konsumpcja, zasoby naturalne
rozmowa, praca w grupach, latajace plakaty
gtosniki, papier do flipchartu z zapisanymi pyta-

niami, markery

Zwiazek z podstawa programowa: jezyk polski: 1.1.5, 7, 15; 1.2.2, l11.1.1, 1.2.1

PRZEBIEG ZAJEC

1.  Zapros$ uczniéw i uczennice do wspoélnego wystuchania w klasie utworu Taco Hemingwaya Pakiet Platinium,
www.bit.ly/PakietPlatinium (4.11 min).

2. Zastandwcie sie, co ma wspdélnego tekst piosenki z Ksiegg Koheleta.
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W Ksiedze Koheleta czytamy, ze dobra materialne, ktére cztowiek gromadzi za Zycia, sq ,marnosciq’, przeming
(,Vanitas vanitatum, et omnia vanitas” - ,Marnosc¢ nad marnosciami i wszystko marnos¢”). Taco Hemingway
W swojej piosence ironicznie charakteryzuje idealnego konsumenta/konsumentke lat 20. XXI wieku. Popros
mtodziez o wymienienie cech bohatera piosenki. Zache¢ uczniéw i uczennice do podzielenia sie swoimi reflek-
sjami odnosnie do skali wspétczesnej konsumpcji. Zwré¢ uwage, ze Taco Hemingway w przewrotny sposob
zwraca uwage, ze wspotczesny cztowiek bezrefleksyjnie dqgzy do tego, aby miec jak najwiecej rzeczy, wktada duzo
wysitku, aby nadqzy¢ za modag, ciggle sie chwali kolejnymi inwestycjami w swdj wyglqd, ulega reklamie. To stoi
w sprzecznosci z mqdrosciq przekazu Ksiegi Koheleta, a takze z zaleceniami wspdtczesnych naukowcéw i na-
ukowczyn dotyczqcymi m.in. potrzeby ograniczenia produkcji plastiku i zagroZzeniami zwigzanymi z fast fashion.

Podziel klase na cztery grupy. Kazdej daj markery oraz papier flipchart z innym pytaniem:

e Jakie dziatania moze wdrozy¢ w zycie kazdy i kazda z nas, by ograniczy¢ konsumpcje?

e Jakie systemowe zmiany - w szkole, w gminie, w kraju i na $wiecie - ograniczytyby konsumpcje
i utatwity ludziom prowadzenie zréwnowazonego stylu zycia?

e Jak zacheca¢ mtodych ludzi do ograniczania konsumpcji?

e Jak wzmacnia¢ swoje krytyczne myslenie i nie wpadaé w putapki konsumpcjonizmu?

W pierwszej fazie ¢wiczenia grupy maja 5 minut, by zapisa¢ odpowiedzi na zadane pytanie. Nastepnie
daj klasie wyrazny znak, ze ta cze$¢ éwiczenia dobiegta konica, i popros, by grupy przekazaty swaj plakat
grupie sasiedniej (zgodnie z ruchem wskazowek zegara). Teraz grupy zapoznaja sie z nowym pytaniem
i odpowiedziami, ktére sg zapisane na arkuszu. Moga komentowac zawarte tam pomysty, np. znakiem +,
a takze dopisywac swoje propozycje rozwigzan. Po 3 minutach popros$, aby grupy przekazaty plakaty
dalej. Te sekwencje powtorzcie jeszcze raz, a na zakonczenie niech plakaty wréca do pierwotnych grup.
Kazda grupa przedstawia zapisane na plakacie pomysty.

Podziekuj za prace i skomentuj éwiczenie - powiedz, ze jezeli chcemy zy¢ w zréwnowazonym swiecie, wazna
jest nie tylko odpowiedzialnos¢ pojedynczych osob, ale rowniez zmiany systemowe ha poziomie prawodaw-
stwa, polityki krajowej i miedzynarodowej oraz w najwiekszych firmach i korporacjach. Zmieniajmy wiec nasze
nawyki konsumenckie, dokonujmy rozsqdnych wybordw i ograniczajmy zakupy nie tylko po to, aby minimali-
zowac nasz slad weglowy, ale takze zeby wystac¢ duzym koncernom wiadomosc: zalezy nam na planecie i nie
bedziemy korzystac¢ z waszych ustug i produktéw, dopdki wam tez nie zacznie zalezec i sie nie zmienicie.

Na podstawie: Playbook: Wzywamy marki, instytucje i korporacje #Dotablicy, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2022,
https:/globalna.ceo.org.pl/material/playbook-wzywamy-marki-instytucje-i-korporacje-dotablicy.

Wyttumacz mtodziezy, ze tacinski termin vanitas jest uzywany w kulturze do nazywania motywu przemi-
jania. Kohelet zwraca uwage, ze bogactwo, wtadza, stawa przeming. Szczescie daje umiejetnos¢ docenia-
nia tego, co sie ma, a nie ciggte pozadanie kolejnych rzeczy (,Lepsze jest to, na co oczy patrza, niz nieza-
spokojone pragnienie” Koh 6,9).

Popros, aby kazda grupa stworzyta hasto, ktére bedzie inspiracja do wiekszego doceniania w zyciu débr
niematerialnych.

ZRODLO:
o Playbook: Wzywamy marki, instytucje i korporacje #Dotablicy, Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2022, https:/glo-
balna.ceo.org.pl/material/playbook-wzywamy-marki-instytucje-i-korporacje-dotablicy.

POLECANE MATERIALY:
e Dominika Cieslar, Zasada 6r w praktyce, czyli praktyczny poradnik jak konsumowac odpowiedzialnie, Fundacja Kupuj
Odpowiedzialnie, 2020, https:/ekonsument.pl/a67196_zasada_ér_w_praktyce.html.


https://globalna.ceo.org.pl/material/playbook-wzywamy-marki-instytucje-i-korporacje-dotablicy
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CWICZENIE

Zajecia te maja na celu pochylenie sie nad pojeciami dobrobytu i dobrego Zzycia jako koncepciji spo-
tecznych obecnych w dyskursie politycznym i gospodarczym oraz nad miejscem, ktére w nich zajmuja.
Moga by¢é wstepem do tematyki dobrobytu, np. do dyskusji o jego réznych wyznacznikach i o tym, jak
korespondujg one z naszym wyobrazeniem dobrego, satysfakcjonujacego zycia.

é OPRACOWANIE: ttumaczenie i adaptacja scenariusza Prosperity and good living

- czas TRwANIA: 30-45 min

-

pozioM NAUczaNIA: klasy VII-VIII szkoty podstawowej, klasy -1V szkoty ponadpodstawowej

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza, WOS, jezyk polski

e rozréznienie poje¢ dobrobytu i dobrego zycia jako dwdch réznych koncepcji celéw spotecznych
e wzbudzenie refleksji na temat miejsca tych pojec¢ w dyskursie polityczno-spoteczno-gospodarczym

e zdefiniujesz pojecia dobrobytu i dobrego Zycia
e wezmiesz aktywny udziat w dyskusji

Czy dobrobyt i dobre zycie to to samo?
zasoby naturalne, zrbwnowazony rozwéj, dobrobyt, dobre zycie
praca w grupach, dyskusja
plansze w dwéch kolorach ze zdaniami do do-

konczenia (,Dobre zycie oznacza dla nas...” , ,Dobrobyt oznacza dla nas..."), dwa zestawy kartek w kolorach
plansz, markery

PRZEBIEG ZAJEC

1  Podziel klase na dwie lub cztery réwne grupy. Kazdej wrecz plansze z jednym ze zdan: ,Dobrobyt oznacza
dla nas...” lub ,Dobre zycie oznacza dla nas...”.

Zadaniem grup jest wypisanie na osobnych kartkach w tym samym kolorze co plansza réznych interpre-
tacji dobrobytu lub dobrego zycia, ktére padng w trakcie dyskusji.
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Zwréc uwage, ze:

e jedna kartka ma zawierac jednq interpretacje

e napisy muszq by¢ czytelne, najlepiej wielkimi literami

e ortografia nie jest tutaj wazna, niech mtodziez sie na niej nie skupia.

Na koniec grupy dzielg swoje pomysty na rézne kategorie i nadajg im odpowiednie nazwy.
Prace w grupach mozesz poprzedzi¢ krétkim zmapowaniem znaczenia pojec ,dobrobyt” i ,dobre Zycie”,

Dobrobyt - stan catkowitego zaspokojenia materialnych oraz duchowych potrzeb jednostki i spoteczenstw, wy-
wodzi sie z osiemnastowiecznego utylitaryzmu. Obecnie za obiektywngq, ekonomiczng miare dobrobytu spotecz-
nego uznaije sie wartosc¢ dochodu narodowego brutto na jednego mieszkanca. Miara ta jest jednak krytykowana
Z powodu hieréwnosci w podziale dochoddw miedzy rézne grupy spoteczne oraz skutkéw ubocznych, czyli tzw.
efektow zewnetrznych, takich jak wptyw dziatalnosci gospodarczej na srodowisko i zdrowie spoteczeristwa.

ZRODLO: Dobrobyt, Encyklopedia PWN, https:/encyklopedia.pwn.pl/haslo/dobrobyt;3893273.html.

Grupy spotykaja sie na forum klasy i prezentuja wyniki swojej pracy, uktadajac kartki z interpretacjami
haset na podtodze. Najpierw robi to grupa ,dobrobytu”, a nastepnie grupa ,dobrego zycia”. Jezeli
jakie$ pomysty grup sie zazebiaja, ktadziemy je razem.

Podyskutujcie na forum. Zapytaj klase:

e Patrzac na wyniki waszej pracy, jakie réznice i elementy wspdélne dobrobytu i dobrego zycia do-
strzegacie? Z czego to wynika?

e Dzi$ w zyciu politycznym, gospodarczym i spotecznym ktadzie sie nacisk przede wszystkim na kwe-
stie dobrobytu. Czy widzicie przyktady takiego myslenia w codziennym zyciu?

e Dobrym przyktadem powyzszego stwierdzenia jest produkt krajowy brutto (PKB), ktérego uzywa
sie jako miary dobrobytu spoteczenstw. Co méwi o nas jako spoteczenstwie fakt, ze stosujemy taka
metode? Czy macie na ten temat jakies refleksje?

e Sugerowane ostatnie pytanie: Czy pracujac indywidualnie, dokonczylibyscie swoje zdania inacze;j,
niz zrobita to wasza grupa?

Dobrze jest mie¢ przygotowanqg 0g6ing definicje dobrobytu. Warto wiedziec, ze koncepcja ,dobrego zycia”
(hiszp. buen vivir) jest obecnie realizowana w réznych krajach Ameryki taciniskiej i zapisana w konstytucjach
Boliwii i Ekwadoru jako cel narodowy.

ZRODLO:

Materiat jest ttumaczeniem i adaptacjg scenariusza Prosperity and good living (https://endlich-wachstum.de/en/
method/wohlstand-und-gutes-leben) powstatego w ramach projektu ,Endlich Wachstum” realizowanego przez
Konzeptwerk Neue Okonomie dostepnego na licencji Creative Commons.

> POLECANE MATERIALY:
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¢ llona Resztak, Buen vivir (dobre Zycie) jako propozycja zréwnowazonego rozwoju, ,Biatostockie Studia Prawnicze”
2013, z. 14, https://repozytorium.uwb.edu.pl/jspui/bitstream/11320/1931/1/BSP_14_2013_Resztak.pdf.

o Wystarczajgco dobre zycie. Wprowadzenie do cyklu rozméw. Odcinek 1, Klub Mysli Ekologicznej, YouTube, 2024,
https:/bit.ly/WystarczajacoDobreZycie.


https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/dobrobyt;3893273.html
https://endlich-wachstum.de/en/method/wohlstand-und-gutes-leben/
https://endlich-wachstum.de/en/method/wohlstand-und-gutes-leben/
https://repozytorium.uwb.edu.pl/jspui/bitstream/11320/1931/1/BSP_14_2013_Resztak.pdf
https://bit.ly/WystarczającoDobreŻycie

CWICZENIE

Proponujemy zrealizowac to ¢wiczenie jako czes¢ lekcji o funkcjonowaniu ekosysteméw - po omé-
wieniu czynnikéw wptywajacych na ich dziatanie, przeptywu energii, obiegu materii i znaczenia réz-
norodnosci biologicznej. Uczniowie i uczennice zapoznajg sie z pojeciem upraw permakulturowych
i wykorzystujac zdobyta wiedze, zaprojektujg wtasny ogréd permakulturowy.

/. OPRACOWANIE: Anna Cudak
~—
- czas TRwANIA: 30 min

PozioM NAUCZANIA: klasa VIII szkoty podstawowej, klasy IlI-1V szkoty ponadpodstawowej

PRZEDMIOT: biologia

-

zrozumienie czynnikéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania ekosysteméw
poznanie pojecia upraw permakulturowych i zasad ich projektowania
zaprojektowanie wtasnego ogrodu permakulturowego

wiesz, czym sg uprawy permakulturowe

rozumiesz znaczenie zasad projektowania permakulturowego i potrafisz je zastosowac w praktyce
potrafisz wykorzystac¢ wiedze na temat funkcjonowania ekosystemoéw do zaprojektowania wtasne-
go ogrodu

zasoby naturalne, ekosystem, ogrody permakulturowe
rozmowa, praca w grupach, refleksja
arkusze papieru, markery, komputer z doste-

pem do internetu, rzutnik, zataczniki

Zwiazek z podstawa programowa:

szkota podstawowa: 1.6, 11.4.4.G, VII.5, 6, VIII.3
szkota ponadpodstawowa:

zakres podstawowy: X.1, 6, 11, 12; X1.3, 7

zakres rozszerzony: IX.4.4-5; XVII.3.1, 3.6-8; XVIII.3

+  zaeaczniki:
e Zatacznik nr 1 - Materiat pomocniczy dla ucznia. Zasady projektowania permakulturowego
e Zatacznik nr 2 - Materiat pomocniczy dla nauczyciela. Zasady projektowania permakulturowego
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Zapro$ uczniéw i uczennice, aby zamkneli oczy i wyobrazili sobie ogréd. Niech sprébuja wyobrazié sobie,
co sie w nim znajduje, zapachy i dzwieki, niech wyobrazg sobie, co w nim robia i jak sie czujg. Mozesz
w tym czasie odtworzy¢ dzwieki natury lub muzyke relaksacyjng. Nastepnie zache¢ do podzielenia sie na
forum swoimi wizjami.

Popros uczniéw, aby wymienili elementy wptywajace na funkcjonowanie ekosysteméw. Przypomnij, ze
w ekosystemach wszystkie czynniki (organizmy zywe i czynniki nieozywione) na siebie oddziatuja, a po-
szczegblne elementy s3 ze sobg potaczone zaleznosciami pokarmowymi - nieustannie krazy w nich
materia i przeptywa energia.

Woprowad? pojecie permakultury. Wyjasnij, ze permakultura to gataz projektowania ekologicznego, inzy-
nierii ekologicznej i projektowania srodowiska, tworzaca zréwnowazong architekture siedzib ludzkich
i samoregulujace sie systemy rolnicze na wzor ekosystemow naturalnych (Zzrédto: Permakultura,
Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Permakultura).

Permakultura to takze taki sposéb projektowania ogroddw, zeby jak najwierniej nasladowac procesy wyste-
pujgce w przyrodzie. Dlatego, przyktadowo, w takim ogrodzie nie przekopuje sie ziemi, nie wyrywa sie korzeni
warzyw, kompostuje sie glebe, sadzi sie rosliny wabigce motyle, stosuje tylko naturalne nawozy i w naturalny
sposob odstrasza slimaki czy nornice. Rosliny, gleba i zwierzeta wspétpracujq ze sobq, a cztowiek minimalizuje
swoj wptyw. Rolg ogrodnika jest recykling, redukowanie odpaddéw i dbanie o réznorodnosc biologiczng bez
niszczenia srodowiska.

Wyswietl film Ogréd permakulturowy - gtdwne zasady, https:/bit.ly/OgrodPermakulturowy (4:02 min). Przed
wiaczeniem popros$, aby w czasie ogladania filmu mtodziez zwrdcita uwage na zasady permakultury i ich
praktyczne zastosowania.

Po obejrzeniu filmu podziel uczniéw i uczennice na cztero-, pieciosobowe zespoty. Kazdej grupie rozdaj
arkusz papieru, mazaki oraz opis wybranych zasad projektowania permakulturowego (zatacznik nr 1).
Wyjasnij, ze zadaniem uczniéw bedzie zaprojektowanie ogrodu, w ktérym znajda sie praktyczne realiza-
cje wybranych przez grupe czterech zasad.

Po zakonczeniu pracy popros lideréw zespotéw, aby podzielili sie na forum trzema najciekawszymi
rozwigzaniami wypracowanymi przez grupe.

Podsumuj zajecia z wykorzystaniem ponizszej refleks;ji:

Permakultura to przyktad pozytywnej opowiesci méwiqgcej o uczeniu sie od natury i zyciu w zgodzie z nigq.
Pamietajmy, ze mozliwe sq sposoby myslenia, podejscia i rozwigzania odmienne od tych najpopularniejszych,
utartych, do ktérych przywyklismy. Musimy opowiadac nowe historie i podwazac te narracje, ktore zbyt dtugo
ksztattujg nasz swiat. Potrzebujemy zmiany myslenia i dziatania - a szkota, ty oraz twoi uczniowie i uczennice
mozecie by¢ czesciq tej zmiany.

Podsumowanie: Zachec do refleksji nad mozliwosciami zatozenia uprawy permakulturowej we wtasnym
domu - na balkonie, w doniczce, w przydomowym ogrédku.

ZRODtA:

e Permaculture principles, Edible Evanston, https:/edibleevanston.org/tags/permaculture-principles.

o Permakultura, Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Permakultura.

e Permaculture Design Principles, Deep Green Permaculture, https:/deepgreenpermaculture.com/permaculture/
permaculture-design-principles.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Permakultura
https://bit.ly/OgródPermakulturowy
https://edibleevanston.org/tags/permaculture-principles
https://pl.wikipedia.org/wiki/Permakultura
https://deepgreenpermaculture.com/permaculture/permaculture-design-principles
https://deepgreenpermaculture.com/permaculture/permaculture-design-principles

Projektanci i uzytkownicy ogrodéw permakulturowych kieruja sie 12 zasadami. Ich stosowanie pozwala pro-
jektowac zrownowazone, odporne na zmiany, samowystarczalne i zaspokajajgce potrzeby cztowieka systemy
z poszanowaniem Srodowiska naturalnego. Ponizej przedstawiono wybrane zasady. Zaprojektujcie ogrod,
w ktérym zaproponujecie praktyczne rozwigzania bedace realizacjg ponizszych zasad.

Zasada permakultury nr 2: Ztap i zatrzymaj energie

Energia pochodzaca ze stonca jest gromadzona i przetwarzana na biomase przez rosliny, a nastepnie wy-
korzystywana przez kolejne ogniwa taricucha pokarmowego. Zasada ta promuje dziatania, ktére pozwalajg
zachowa¢ biomase pochodzacy ze wszystkich organizméw zywych: zmagazynowanie energii w organach
spichrzowych roslin umozliwia zachowanie energii na czas zimy. Podobnie mozna gromadzi¢ inne zasoby, np.
wode.

Zaplanuj w ogrodzie miejsca i sposoby na gromadzenie zasobéw w okresach, gdy jest ich duzo. Bedziesz mdgt je
wykorzystac w okresach mniej zasobnych. Wykorzystaj naturalne Zrédta energii i naturalne procesy gromadzenia
jej w formie biomasy (np. Zywnosci).

Zasada permakultury nr 3: Zbierz plon

Plonem moze by¢ wszystko, co powstaje w ogrodzie i co mozna wykorzystaé. W ekosystemach naturalnych
kazdy produkt powstajacy w wyniku funkcjonowania organizmow petni réznorodne funkcje. Plon w takim
ujeciu nie musi by¢ jadalny ani nawet namacalny (np. kompost dostarcza nie tylko zyznej materii organicznej,
ale takze ciepta).

W ogrodzie zaprojektuj dziatania, ktére dadzq ci plony, czyli rézne wytwory organizméw zamieszkujgcych twoj
0gréd. Bedziesz mogt je wykorzystac do réznorodnych celéw. Zadbaj o to, aby zbierac rézne plony przez caty rok
zamiast obfitego, ale jednorazowego zbioru. Pomysl o plonach szerzej, nie tylko w dostownym rozumieniu zbioréw
roslinnych jako zywnosci.

Zasada permakultury nr 4: Pozwél na samoregulacje i zaakceptuj skutki swoich dziatan

Stabilne ekosystemy charakteryzuja sie zdolnoscig do samoregulacji. Zachodzi tez w nich sukcesja, czyli po-
wolne kierunkowe zmiany, np. niekoszona tgka przeksztatci sie z czasem w las. W naturalnym ekosystemie
cztowiek nie jest potrzebny, aby rosliny rosty, kwitty i owocowaty, a zwierzeta miaty co jesé.

W ogrodzie zastosuj rozwigzania, ktére pomogq wykorzystac naturalne procesy zachodzqce w przyrodzie. Ogranicz
prace ogrodowe do minimum i zaakceptuj bardziej naturalny wyglgd swojego ogrodu. Dzieki temu ogréd bedzie
w wiekszym stopniu samowystarczalny i zdolny do samoregulacji, a tym samym odporniejszy na szkodniki, choroby
i zmienne warunki srodowiska.

Zasada permakultury nr 5: Doceniaj odnawialne zasoby

Przyroda obfituje we wtasne materiaty i rozwigzania, ktére pozwalaja jej funkcjonowaé bez dodatkowych,
dostarczanych z zewnatrz elementow. Zastanow sie nad mozliwosciami wykorzystania wtasnych zasobow
ogrodu do wykonania pracy lub dostarczenia materiatéw i energii.

Zaprojektuj rozwigzania, dzieki ktérym przyroda sama pomoze ci zadbac o odpowiednie nawozenie gleby czy walke

ze szkodnikami, bez koniecznosci uzywania zasobéw nieodnawialnych (np. paliw kopalnych). Wykorzystaj obfitos¢
natury, aby ograniczy¢ konsumpcjonizm i zaleznos¢ od zasobéw nieodnawialnych.
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Zasada permakultury nr 6: Nie produkuj odpadéw

W przyrodzie nie ma odpadéw. Produkt dziatalnosci jednego organizmu jest wykorzystywany przez inne
organizmy. Swietna ilustracja dziatania tej zasady w érodowisku sa dzdzownice, ktdre zywia sie martwa ma-
terig organiczng (,odpadami”), przetwarzajg je w tym procesie w préchnice i tym samym poprawiajg warunki
glebowe dla siebie, mikroorganizmow i roslin.

Planujgc ogréd, zastandéw sie, jak mozesz ograniczy¢ produkcje odpadéw. Potraktuj je jako zasoby i mozliwosci -
magazyn energii i materii. Zaplanuj sposoby wykorzystania powstajgcych smieci zgodnie z zasadg zero waste.

Zasada permakultury nr 8: £3cz, zamiast rozdzielac¢

W przyrodzie powigzania miedzy ré6znymi elementami sg tak samo wazne jak same elementy. Dotyczy to
procesdw zachodzacych wewnatrz zaréwno organizmow, jak i catych ekosysteméw. Poszczegdlne gatunki
nie wystepujg w izolacji, tylko wspotwystepuja. Wiele z nich wptywa na siebie wzajemnie i ich sasiedztwo
sprzyja stabilnosci i produktywnosci ekosystemow.

W swoim projekcie uwzglednij powigzania miedzy réznymi elementami srodowiska. Dobierz odpowiednie organi-
zmy (rosliny, zwierzeta, grzyby, mikroorganizmy) i rozmiesc je tak, aby mogty wzajemnie sobie pomagac. Zadbaj, aby
wzajemne sqgsiedztwo réznych elementéw ogrodu przynosito kazdemu z nich korzysci.

Zasada permakultury nr 10: Doceniaj r6znorodnos¢

Duza réznorodnos$é organizméw (roslin, zwierzat, grzybow, mikroorganizméw) jest niezbedna dla zapew-
nienia stabilnosci ekosystemu. Taki ekosystem jest mniej narazony na szkodniki i choroby, lepiej radzi sobie
w zmieniajacych sie warunkach zewnetrznych. Im bardziej rozbudowane sieci pokarmowe, tym mniejsze
ryzyko, ze gdy jeden gatunek zniknie (np. wskutek postepujacej zmiany klimatu), zatamie sie cata sie¢ pokar-
mowa. Wieksza réznorodno$c to tez wiecej pokarmu dla dzikich zwierzat, zapylaczy i cztowieka.

Zadbaj o réznorodnosc¢ w swoim ogrodzie. Mieszaj rézne gatunki, np. w przypadku roslin: jednoroczne, wieloletnie,
drzewa i krzewy. Zadbaj o dtugie taricuchy pokarmowe i rozbudowane sieci pokarmowe.

Zasada permakultury 11: Nie zaniedbuj i doceniaj granice
Na skraju dwdch réznych siedlisk wystepujg organizmy charakterystyczne dla obu stref, ale tez wyjatkowe
dla tej strefy przejsciowej. W ekologii nazywa sie takie strefy przejSciowe ekotonem i obserwuje w nich wyz-

sza roznorodno$¢ biologiczng niz w siedliskach sasiadujacych.

Zadbaj o obecnosc takich stref, ekotonéw, w swoim ogrodzie oraz ich odpowiedniq szerokosc. Nie odgraniczaj po-
szczegolnych stref, tylko pozwdl sie im przenikac.
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Projektanci i uzytkownicy ogrodéw permakulturowych kieruja sie 12 zasadami. Ich stosowanie pozwala pro-
jektowad zrownowazone, odporne na zmiany, samowystarczalne i zaspokajajace potrzeby cztowieka syste-
my z poszanowaniem $Srodowiska naturalnego. Ponizej przedstawiono wybrane zasady. Zadaniem uczniéw
i uczennic jest zaprojektowanie ogrodu, w ktérym zaproponuja praktyczne dziatania bedace realizacjg poniz-
szych zasad.

Zasada permakultury nr 2: Ztap i zatrzymaj energie

Energia pochodzaca ze storica jest gromadzona i przetwarzana na biomase przez rosliny, a nastepnie wykorzy-
stywana przez kolejne ogniwa taricucha pokarmowego. Zasada ta promuje dziatania, ktére pozwalajg zachowac
biomase pochodzacy ze wszystkich organizmoéw zywych: zmagazynowanie energii w organach spichrzowych
roslin umozliwia zachowanie energii na czas zimy. Podobnie mozna gromadzic inne zasoby, np. wode.

Zaplanuj w ogrodzie miejsca i sposoby na gromadzenie zasobéw w okresach, gdy jest ich duzo. Bedziesz mdgt je
wykorzystac w okresach mniej zasobnych. Wykorzystaj naturalne Zrédta energii i naturalne procesy gromadzenia
jej w formie biomasy (np. Zywnosci).

instalowanie zbiornikéw na deszczéwke
i przechowywanie jej na czas suszy, budowanie kompostownikéw do przetwarzania odpaddéw organicznych, mon-
towanie paneli stonecznych, budowa oczka wodnego, uprawa roslin dajgcych pozywienie w okresie poza zbiorami
(warzyw, owocow).

Zasada permakultury nr 3: Zbierz plon

Plonem moze byc¢ wszystko, co powstaje w ogrodzie i co mozna wykorzystac. W ekosystemach naturalnych
kazdy produkt powstajacy w wyniku funkcjonowania organizmdéw petni réznorodne funkcje. Plon w takim
ujeciu nie musi by¢ jadalny ani nawet namacalny (np. kompost dostarcza nie tylko zyznej materii organicznej,
ale takze ciepta).

W ogrodzie zaprojektuj dziatania, ktére dadzq ci plony, czyli rézne wytwory organizméw zamieszkujgcych twaj
ogrod. Bedziesz mdgt je wykorzystac do réznorodnych celéw. Zadbaj o to, aby zbierac rézne plony przez caty rok
zamiast obfitego, ale jednorazowego zbioru. Pomysl o plonach szerzej, nie tylko w dostownym rozumieniu zbioréw
roslinnych jako zywnosci.

uprawa roslin jednorocznych i wielolet-
nich, uprawa krzewdw i drzew owocowych, uprawa warzyw owocujgcych w réznych porach roku, hodowla kur dla
jajek i nawozu, dach budynku utatwiajqcy sptyw i gromadzenie wody deszczowej, drzewa dajqce nie tylko owoce,
ale tez cien, wilgod, tlen, schronienie dla zwierzqt, drewno.

Zasada permakultury nr 4: Pozwél na samoregulacje i zaakceptuj skutki swoich dziatan

Stabilne ekosystemy charakteryzuja sie zdolnoscig do samoregulacji. Zachodzi tez w nich sukcesja, czyli po-
wolne kierunkowe zmiany, np. niekoszona taka przeksztatci sie z czasem w las. W naturalnym ekosystemie
cztowiek nie jest potrzebny, aby rosliny rosty, kwitty i owocowaty, a zwierzeta miaty co jes¢.

W ogrodzie zastosuj rozwigzania, ktére pomogqg wykorzystac naturalne procesy zachodzqgce w przyrodzie. Ogranicz
prace ogrodowe do minimum i zaakceptuj bardziej naturalny wyglgd swojego ogrodu. Dzieki temu ogréd bedzie
w wiekszym stopniu samowystarczalny i zdolny do samoregulacji, a tym samym odporniejszy na szkodniki, choroby
i zmienne warunki srodowiska.



ograniczenie koszenia, grabienia, nie-
przekopywanie gleby, stosowanie sciétkowania, stosowanie kompostownika i zielonego nawozu zamiast sztucznych
nawozoéw, uprawa zréznicowanych gatunkéw roslin, w szczegdélnosci odmian pétdzikich, bardziej naturalnych niz
sztucznie wyselekcjonowane, pozostawienie czesci ogrodu zupetnie bez ingerencji cztowieka, zadbanie o obecnos¢
réznorodnych organizméw, w tym glebowych i owaddéw zapylajqgcych.

Zasada permakultury nr 5: Doceniaj odnawialne zasoby

Przyroda obfituje we wtasne materiaty i rozwigzania, ktére pozwalaja jej funkcjonowaé bez dodatkowych,
dostarczanych z zewnatrz elementow. Zastanow sie nad mozliwosciami wykorzystania wtasnych zasobow
ogrodu do wykonania pracy lub dostarczenia materiatéw i energii.

Zaprojektuj rozwiqgzania, dzieki ktérym przyroda sama pomoze ci zadbac o odpowiednie nawozenie gleby czy walke
ze szkodnikami, bez koniecznosci uzywania zasobéw nieodnawialnych (np. paliw kopalnych). Wykorzystaj obfitos¢
natury, aby ograniczy¢ konsumpcjonizm i zaleznos¢ od zasobéw nieodnawialnych.

hodowla zwierzqt zgryzajqcych trawe
zamiast kosiarki, korzystanie z lokalnych materiatéw budowlanych, np. drewna, uprawa roslin typowych dla danego
regionu (klimatu, gleby itp.) niewymagajgcych specjalnych zabiegéw, zaktadanie kompostownika, aby nie uzywac
nawozow sztucznych, sadzenie roslin wigzqgcych azot, uprawa roslin wabigcych owady drapiezne zywiqce sie szko-
dnikami upraw.

Zasada permakultury nr 6: Nie produkuj odpadéw

W przyrodzie nie ma odpadéw. Produkt dziatalnosci jednego organizmu jest wykorzystywany przez inne
organizmy. Swietna ilustracja dziatania tej zasady w $rodowisku sa dzdzownice, ktére zywig sie martwa ma-
terig organiczna (,odpadami”), przetwarzajg je w tym procesie w préchnice i tym samym poprawiajg warunki
glebowe dla siebie, mikroorganizméw i roslin.

Planujgc ogréd, zastandéw sie, jak mozesz ograniczy¢ produkcje odpadéw. Potraktuj je jako zasoby i mozliwosci -
magazyn energii i materii. Zaplanuj sposoby wykorzystania powstajgcych smieci zgodnie z zasadg zero waste.

wykorzystanie pojemnikéw, np. po pro-
duktach spozywczych, jako doniczek, kompostowanie resztek warzyw (wczeshiej mozna jeszcze ugotowac z nich
wywar), obierkow, fuséw, wykorzystanie roslin do filtrowania szarej wody, zadbanie o obecnos¢ w glebie dzdzownic
i innych organizméw.

Zasada permakultury nr 8: £3cz, zamiast rozdzielaé

W przyrodzie powiazania miedzy réznymi elementami sg tak samo wazne jak same elementy. Dotyczy to
proceséw zachodzacych wewnatrz zaréwno organizmow, jak i catych ekosysteméw. Poszczegdlne gatunki
nie wystepuja w izolacji, tylko wspétwystepujg. Wiele z nich wptywa na siebie wzajemnie i ich sagsiedztwo
sprzyja stabilnosci i produktywnosci ekosystemow.

W swoim projekcie uwzglednij powigzania miedzy ré6znymi elementami srodowiska. Dobierz odpowiednie organi-

zmy (rosliny, zwierzeta, grzyby, mikroorganizmy) i rozmiesé je tak, aby mogty wzajemnie sobie pomagacd. Zadbaj, aby
wzajemne sqsiedztwo réznych elementéw ogrodu przynosito kazdemu z nich korzysci.
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zadbanie o wystepowanie grzybéw mi-
koryzowych, uprawa roslin bobowatych, roslin wigzqgcych azot, roslin sprzyjajgcych dzikim zapylaczom, stosowanie
polikultury zamiast monokultury, zadbanie o duzq réznorodnosc biologiczng, hodowla zwierzqt, takich jak kaczki,
kury, kozy, zaprojektowanie domkdw dla zapylaczy, budek dla ptakdéw i nietoperzy, pozostawienie opadtych lisci
jesienig na schronienie dla jezy, zaprojektowanie réznych Zrédet wody (sadzawki, oczka wodne, deszczéwka).

Zasada permakultury nr 10: Doceniaj roznorodnos¢

Duza réznorodno$¢ organizmow (roslin, zwierzat, grzybdw, mikroorganizmdw) jest niezbedna dla zapew-
nienia stabilnosci ekosystemu. Taki ekosystem jest mniej narazony na szkodniki i choroby, lepiej radzi sobie
w zmieniajacych sie warunkach zewnetrznych. Im bardziej rozbudowane sieci pokarmowe, tym mniejsze
ryzyko, ze gdy jeden gatunek zniknie (np. wskutek postepujacej zmiany klimatu), zatamie sie cata sie¢ pokar-
mowa. Wieksza réznorodnosc to tez wiecej pokarmu dla dzikich zwierzat, zapylaczy i cztowieka.

Zadbaj o réznorodnosc¢ w swoim ogrodzie. Mieszaj rézne gatunki, np. w przypadku roslin: jednoroczne, wieloletnie,
drzewa i krzewy. Zadbaj o dtugie taricuchy pokarmowe i rozbudowane sieci pokarmowe.

uprawa zréznicowanych roslin, zaréwno
jednorocznych, jak i wieloletnich, hodowla zwierzqgt, ktére wspomagajqg nawozenie gleby, uprawa roslin jadalnych,
ziot, kwiatéw przyciggajgcych owady zapylajgce, wtqczenie do ogrodu kur, kaczek, pszczét, zadbanie o obecnos¢
grzybéw, w tym mikoryzowych, bakterii symbiotycznych i detrytusowych w podtozu, organizméw poprawiajgcych
2yznosc gleby (np. dzdzownic).

Zasada permakultury 11: Nie zaniedbuj i doceniaj granice
Na skraju dwdch réznych siedlisk wystepujg organizmy charakterystyczne dla obu stref, ale tez wyjgtkowe
dla tej strefy przejsciowej. W ekologii nazywa sie takie strefy przejsciowe ekotonem i obserwuje w nich wyz-

szg roznorodno$¢ biologiczng niz w siedliskach sgsiadujacych.

Zadbaj o obecnosc takich stref, ekotonéw, w swoim ogrodzie oraz ich odpowiedniq szerokosc. Nie odgraniczaj po-
szczegolnych stref, tylko pozwdl sie im przenikac.

projekt serpentynowych sciezek miedzy

dwoma siedliskami (falista sciezka ma dtuzszq krawedz niz prosta), sadzenie drzew i krzewdw w grupach i pozosta-
wienie miedzy nimi pustych przestrzeni.
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CWICZENIE

Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice sporzadzajg notke biograficzng wybranego drzewa w okoli-
cy. Cwiczenie ma na celu trening umiejetnoéci tworzenia krétkich wypowiedzi pisemnych oraz korzy-
stania z rzetelnych Zrédet, ale takze uwaznosci na $wiat przyrody. Uczniowie i uczennice maja szanse
pozna¢ lokalne $rodowisko i pobudzi¢ w sobie ciekawo$¢ do jego odkrywania.

é OoPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke
- czas TRWANIA: 25 min

PozioM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

-

PRZEDMIOT: jezyk polski

éwiczenie sporzadzania notatek na podstawie zrodet
éwiczenie wyszukiwania rzetelnych zrodet

nauka tworzenia notki biograficznej

poznanie lokalnego $rodowiska przyrodniczego

e wiesz, jak sporzadzi¢ notatki na podstawie Zzrodet

e potrafisz znalez¢ rzetelne Zrédta wiedzy i z nich skorzystac
e potrafisz stworzy¢ krétka notke biograficzng

e poznasz lokalne $rodowisko przyrodnicze

notka biograficzna, drzewa, historia, rzetelne Zrédta
rozmowa, praca w grupach, refleksja
papier, przybory do pisania

Zwiazek z podstawa programowa:

o klasy IV-VI: 111.2.4; V.3, 7
e klasy VII-VIII: IV.1
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PRZEBIEG ZAJEC

1. Zapro$ uczniéw do rozmowy na temat notki biograficznej. Oméw cechy, jakimi powinna sie charaktery-
zowac dobra notka biograficzna.

2. Nastepnie zaproponuj uczniom i uczennicom samodzielne stworzenie niekonwencjonalnej notki biogra-
ficznej drzewa. Mozesz wykorzystac ponizsze wprowadzenie:

Wszyscy mamy swojq historie. Na pétkach bibliotek mozemy znalez¢ wiele ksigzek biograficznych opisujgcych
znane osoby - wydarzenia z ich Zycia i wazne procesy historyczne, ktére na nie wptynety. A gdybysmy tak
stworzyli notki biograficzne réznych drzew? Sq one cichymi swiadkami historii i naszej codziennosci.

Zastandwcie sie, jak moze wyglgdac biografia drzewa. Czy wydarzenia wazne dla nas, ludzi, bedg wazne takze
dla niego? Wybory do parlamentu, przyznanie literackiej Nagrody Nobla czy otwarcie lokalnego centrum kul-
tury to wydarzenia istotne przede wszystkim w swiecie ludzi. Co zatem bedzie wazne dla drzewa?

Podziel uczniéw i uczennice na kilkuosobowe grupy i zaproponuj im napisanie notki biograficznej drze-
wa, ktore jest waszym sasiadem lub sasiadka.

Pytania pomocnicze:

e W jakim wieku jest wasze drzewo? Mozecie uzyc tabel, ktére pomagaja okresli¢ wiek drzewa
na podstawie piersnicy.

e Jak myslicie, skad sie tu wzieto? Czy ktos je posadzit, czy moze wyrosto z nasiona? Gdzie moze
rosnac¢ drzewo rodzic?

e Zastanodwcie sie, co drzewo widziato na réznych etapach swojego wzrostu. Spéjrzcie na okolice
z perspektywy kilkunastocentymetrowej siewki, jak i dwumetrowego drzewa.

e Co sie dziato w okolicy drzewa na przestrzeni lat? Szukajcie nie tylko wielkich wydarzen, lecz
rowniez codziennych, choé waznych drobiazgéw (np. zatozenie okolicznej rabaty, umieszczenie
w poblizu budki dla ptakéw, budowa bloku kilkadziesigt metréw dalej itp.).

e Co jeszcze waznego dziato sie w tym czasie? Zwrdécie uwage na aspekty srodowiskowe, np.
susze, powodzie, wyjatkowo wczesng wiosne lub zime, wyjatkowo ciepty lub zimny rok ($rednia
temperatur).

o Co waznego wydarzyto sie na Swiecie, co mogto mie¢ wptyw na drzewo? Na przyktad wybuch
wulkanu (hawet bardzo daleko!).

e Jakich wydarzen historycznych drzewo byto $wiadkiem? Czy ktéres z nich miaty na nie istotny
wptyw?

e (Czy jakies zmiany w prawie wptynety na wybrane przez was drzewo lub jego okolice?

Niech kazda grupa rozpocznie prace od sporzadzenia sumiennej notatki w oparciu o znalezione infor-
macje. Popros grupy o skorzystanie ze zrédet (ksigzek, czasopism, internetu), uczulajgc uczniéw na to,

by byty rzetelne. Pod notka powinna sie znalez¢ bibliografia zawierajaca wszystkie wykorzystane Zrédta.

3.  Popros uczniéw o podzielenie sie pracami na forum klasy. Podkresl wartos¢ poznawania swiata przyrody
wokadt nas i zache¢ do wykorzystywania kreatywnych metod w tym procesie.
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CWICZENIE

Podczas ¢éwiczenia uczniowie i uczennice poznajg fakty na temat komunikacji pomiedzy roslina-
mi. Inspirujac sie praktykami roslin, uczniowie i uczennice przeprowadzajg aktywnosci doskona-
lace ich umiejetnosci komunikacyjne. Cwiczenie ma umozliwi¢ refleksje na temat warunkéw po-
rozumienia w grupie uczniowskiej, ale takze dobrej komunikacji miedzy uczniami a nauczycielami
i uczniami a rodzicami.

é oPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke
- czas TRWANIA: 15-30 min

PozioM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

-

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza

e zapoznanie sie z informacjami na temat komunikacji roslin
o przecwiczenie komunikacji miedzy uczniami i uczennicami

e znasz fakty na temat komunikacji roslin

e doskonalisz umiejetno$¢ komunikacji miedzyludzkiej

e podejmujesz refleksje nad tym, jakie warunki musza by¢ spetnione, by komunikacja z kolegami
i kolezankami, ale takze nauczycielami i rodzicami byta efektywna

komunikacja, rosliny
rozmowa, praca w grupie, refleksja, éwiczenia ruchowe
papier, przybory do pisania, sala z przestrzenia
do ¢wiczen ruchowych

PRZEBIEG ZAJEC

1.  Wprowadz uczniéw i uczennice w tematyke komunikacji roslin. Mozesz skorzystac¢ z ponizszego tekstu:

Badania naukowe poswiecone komunikacji w $wiecie roslin sq prowadzone od kilku dekad. Cho¢ rosliny nie
moéwiq naszym, ludzkim jezykiem, jestesmy w stanie poznac tajniki ich systemu komunikacji.

Na przyktad akacje mogq sie ostrzegac przed zgryzajgcymi je roslinozercami. Robiq to w sposéb najwtasciwszy
dla drzew, ktore dzielg duze odlegtosci - poprzez sygnat chemiczny: uwalniajq lotne zwiqgzki. Akacje, ktére
otrzymaty taki sygnat od kolezanek, moggq sie przygotowac, wytwarzajqc w lisciach gorzkie substancje, ktére
zniechecq roslinozercéw do ich zjadania.
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Z kolei Sieciowa Nabyta Aklimatyzacja to forma komunikacji roslin, ktérq odkryto kilka lat temu. Rosliny prze-
kazujq sobie informacje poprzez stykajqce sie liscie. Naukowcy ustawili obok siebie dwa mniszki lekarskie i
mimoze tak, by dotykaty sie lisémi. Gdy drazniono dotykiem lisScie mniszka, mimoza btyskawicznie sktadata
swoje liscie. Badacze odkryli, ze w tym wypadku formq komunikacji jest sygnat elektryczny przekazywany
przez liscie. Taki sposéb jest o wiele szybszy niz komunikacja chemiczna zaréwno w powietrzu, jak i w glebie,
szczegdlnie jesli mamy do czynienia z gestwing roslin, jak to wtasnie jest w przypadku mniszkéw porastajqgcych
gesto nasze trawniki.

Ustalono takze, ze drzewa tworzq pod naszymi stopami sie¢ potgczen niewidoczng dla oczu: stykajq sie one
pod ziemiq korzeniami. Mogq przekazywac sobie w ten sposob nie tylko informacje, lecz réwniez sktadniki po-
karmowe. Waznq czesciq tej sieci sq rowniez mikroorganizmy takie jak grzyby. W toku réznych badan naukow-
cy dowiedli tez, ze drzewo rodzic moze wspomagac we wzroscie siewki swojego potomstwa. Dos¢ specyficznie
robi to na przyktad orzech wtoski. Wydzielana przez to drzewo substancja zapobiega wzrostowi innych roslin
w najblizszym otoczeniu. Dzieki temu potomstwo orzecha ma tatwiejszy start - nie musi konkurowac z innymi
gatunkami roslin.

Zaproponuj uczniom ¢wiczenie doskonalace umiejetno$¢ komunikacji. Niech sprébuja kilku prostych
sposobow na sprawng komunikacje i sprawdza, czy sg w tym réwnie skuteczni, co rosliny.

. np. poprzez Sciskanie reki sa-
siada. Postarajcie sie przekazac co$ innego niz informacje o liczbie, ktérg tatwo zakomunikowac np.
kilkukrotnym usciskiem dtoni. Moze sprébujecie ,powiedzie¢” krétkie stowo w alfabecie Morse’a?
A moze wymyslicie jeszcze inny sposéb? Na koniec porozmawiajcie o tym, jakie odczucia wam
towarzyszyty. Zdziwienie, rozbawienie, niepewnosc¢, a moze niepokdj i zagubienie?

Ta osoba oglada obrazek i zapisuje na kolejnej karteczce hasto, ktére
przekaze dalej do zilustrowania. | tak dalej, naprzemiennie. SprawdZcie na koniec, jakie byto stowo
poczatkowe i co otrzymaliscie na koncu. PrzesledZcie, jakie rysunki i stowa pojawiaty sie na kolej-
nych etapach.

Jesli cheecie nieco utrudnic to zadanie, spréobujcie zamiast rzeczownikéw wybieraé czasowniki lub
przymiotniki.

. postarajcie sie jednak, by pokazywane byty nie pojedyncze stowa, ale zda-
nia (nie przystowia). Jak przekaza¢ informacje o tym, ze na obiad bedzie brukselka i kompot z wisni?

Chodzi o to, by jak najwierniej odtworzy¢ pierwowzor.
Opowiadacz/opowiadaczka nie moze podgladac tworzonego rysunku. Na koniec poréwnajcie oba
obrazki i porozmawiajcie o réznicach: skad sie wziety, jak osoba rysujgca odbierata polecenia, czy
moze czegos jej brakowato? Porozmawiajcie o tym, jak mozna bytoby usprawnic¢ te komunikacje.

Mozecie tez nieco utrudni¢ sobie zadanie: druga tura moze by¢ bardziej jednostronna, osoba rysujaca
nie moze zadawac pytan doprecyzowujacych, jesli takie przyjda jej do gtowy.

W ramach podsumowania zapro$ uczniéw do dyskusji o tym, jak mozna bytoby usprawnié¢ komunikacje
miedzy nimi, miedzy uczniami a nauczycielami i miedzy rodzicami a uczniami. Mozecie sie wspomaéc taki-
mi pytaniami:

o Jakie elementy s3 kluczowe, by rzetelnie przekaza¢ informacje?

e (Czy dasie przekazac informacje z duzg doktadnoscia i bardzo szybko?

e Jakie sposoby stosuja ludzie, by szybko i sprawnie przekazywac sobie informacje w sytuacji zagrozenia?

o Jak dawniej przekazywano sobie informacje, gdy nie byto telefonéw ani internetu?

o Przyjrzyjcie sie przyktadom ze wstepu do ¢éwiczenia. Do jakich wynalazkéw moglibyscie poréwnaé
sposoby komunikacji roslin?
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PROJEKT

W trakcie projektu uczniowie i uczennice przeprowadzajg obserwacje natury i dokumentuja jg za po-
moca fotografii. Ucza sie uwaznosci na swiat przyrody, jednoczes$nie doskonalgc warsztat fotograficzny
i umiejetnos$¢ interpretacji obserwowanego $wiata. Dtugofalowym celem projektu artystycznego jest
éwiczenie w uczniach wytrwatosci i cierpliwosci.

é OPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke

-1 czas TRWANIA: wprowadzenie 30-45 minut
realizacja min. 1 miesigc
podsumowanie 30-45 minut

’\"-/ POZIOM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

przeDbMIOT: plastyka

e zrozumienie roli cierpliwosci i wytrwatosci w rozwoju - w przyrodzie i w zyciu cztowieka
e wycéwiczenie uwaznosci na rzeczywistos¢ wokoét nas
e udoskonalenie warsztatu fotograficznego i umiejetnosci dokumentacji i interpretacji zjawisk

e rozumiesz role wytrwatosci i cierpliwosci w rozwoju

e jeste$ uwazny na otaczajaca cie rzeczywistos$é

e potrafisz udokumentowac zjawiska przyrodnicze przy pomocy fotografii i zinterpretowac powstate
dzieta

przyroda, fotografia, uwaznos¢, cierpliwos$é, wytrwatosc
rozmowa, praca indywidualna, refleksja

aparat fotograficzny (na przyktad w telefonie)

Zwiazek z podstawg programowa: 11.1, 5
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PRZEBIEG ZAJEC

Zapro$ ucznioéw i uczennice do refleksji nad wartoscig cierpliwosci i wytrwatosci. Mozesz skorzystac
Z ponizszego tekstu:

Drzewa mogq nas nauczy¢ cierpliwosci. Zyjq duzo dtuzej od nas - nawet tysigce lat.

Drzewa rosnq niestrudzenie w swoim tempie. Trudno dostrzec drobne zmiany z dnia na dzien, a jednak wiemy,
Ze zachodzq. Pokazujg nam to historyczne zdjecia lub opowiesci i opisy. Wydawac by sie mogto, ze tak niewiel-
ki przyrost - ledwie kilka milimetréow czy centymetréw rocznie - niewiele wnosi, a jednak wtasnie w wyniku
takich zmian drzewa mogq osiggac wysokosc¢ 20 czy 30 metréw. Liczq sie drobne kroki i konsekwencja.

Jestesmy pod tym wzgledem bardzo podobni do drzew. Na co dzien najczesciej nie dostrzegamy tego, jak sami
sie zmieniamy, a jednak gdy oglgdamy zdjecia z dziecitstwa, réznica jest bardzo wyrazna. Przez rok czy nawet
miesigc moze sie znacznie zmienic nie tylko to, jak wyglgdamy, ale i jak myslimy. W takich zmianach bardzo
wazne sq wtasnie cierpliwosc i wytrwatosc.

Zaproponuj uczniom przeprowadzenie projektu artystycznego, ktéry pomoze im zrozumiec role wytrwa-
tosci. Projekt powinien by¢ prowadzony przez minimum miesigc i obejmowac nastepujace etapy:

1. Woybierzcie w swojej okolicy drzewo lub grupe drzew. To wazne, aby znajdowaty sie one dos$¢ blisko
i nie trzeba byto daleko do nich jechad.

2. Udajcie sie na spacer w swojej okolicy i wybierzcie miejsce, z ktérego mozna wykonac fotografie
catego drzewa, tak by nic go nie zastaniato. Na przyktad parking nie jest dobrym miejscem - moze
sie zdarzy¢, ze stanie na nim ciezarowka i przestoni widok.

3. Nastepnie wybierzcie punkt, w ktérym stanie fotograf/fotografka. Powinien by¢ charakterystyczny
i tatwy do zapamietania. Na przyktad peknieta ptyta chodnikowa, miejsce po lewej stronie od znaku
drogowego itp.

4. Wykonujcie fotografie drzewa kazdego dnia, najlepiej mniej wiecej o tej samej porze przez miesiac,
kwartat lub pot roku. Jesli zdecydujecie sie na ten najdtuzszy okres, pamietajcie, by wybra¢ odpo-
wiednig pore dnia na fotografie - tak, by byto jeszcze (lub juz) widno.

5. Zdjecia mozecie pozniej ztozy¢ w krétki film (kazda fotografia moze sie wyswietla¢ np. przez 3 se-
kundy) lub pokaz slajdéw. Zobaczcie, jak wasze drzewo zmieniato sie z dnia na dzien.

6. Na koncu obejrzyjcie tylko pierwsze i ostatnie zdjecie. Czy widzicie miedzy nimi wyrazna réznice?
W jakich aspektach? A czy te réznice widaé miedzy zdjeciem numer 1 a 10? A miedzy 10 a 24?

7. Jesli macie ochote, mozecie rownolegle wykonywac tez swoje zdjecia (np. selfie) w jakims$ okreslo-
nym miejscu. Przyjrzyjcie sie pdzniej sobie i poréwnajcie zmiany, podobnie jak w przypadku drzewa.

Przeprowadz zajecia podsumowujace projekt. Potacz uczniéw w pary lub podziel na kilkuosobowe
grupy i zapros ich do refleksji nad swoimi doswiadczeniami z realizacji projektu.
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CWICZENIE

Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice poznajg kompost jako srodowisko zycia wielu istotnych orga-
nizméw zywych. Odkrywaja taczace je zaleznosci oraz ich miejsce w przyrodzie. Zapoznaja sie z poje-
ciem destruentéw oraz ich rolg w przebiegu materii przez ekosystem. Jednoczesnie uczniowie i uczen-
nice éwicza wdzieczno$¢ za istnienie kazdej istoty zywe;j.

é OPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke

- czas TRWANIA: 25 minut

PozioM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: biologia

-

e uczniowie i uczennice zapoznajg sie z pojeciem destruentéw i rozumiejg ich role w obiegu materii
e poznajg organizmy zamieszkujace kompost
e praktykujg wdziecznos$¢ wobec kazdej istoty w przyrodzie

e rozumiem, czym jest destruent i dlaczego jest wazny w przyrodzie
e potrafie wymienic¢ kilka organizmdéw zamieszkujacych kompost
e czuje wdziecznosc za istnienie wielu istot i ich wktad w funkcjonowanie swiata wokét mnie

kompost, destruenci, wdziecznos¢
rozmowa, praca w grupach, burza mézgow
artykuty papiernicze, urzadzenia z dostepem do

internetu

Zwiazek z podstawa programowa: VIl.1, 5
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PRZEBIEG ZAJEC

1.  Zapro$ ucznidw i uczennice do ¢wiczenia, w ktérym poznaja dziatanie kompostu, jednoczesnie praktyku-
jac wdziecznos¢ wobec przyrody. Mozesz postuzy¢ sie ponizszym fragmentem:

Gdyby nie miliony, a wtasciwie miliardy stworzen rozktadajgcych codziennie tony martwej materii, chodziliby-
smy po dosc grubej warstwie zalegajqcych resztek. Jednak na co dzien nie zastanawiamy sie nad tym, Ze ktos
wykonuje za nas te niewidzialng, a bardzo waznq prace. | tym kims nie sq wcale inni ludzie, a niewidoczne,
malerikie stworzenia.

Badania potwierdzajq, ze praktykowanie wdziecznosci poprawia nasze zZycie, pozytywnie wptywa na odczu-
wanie szczescia i satysfakcji z codziennosci, pomaga tez przetrwac kryzysy. Sprébujcie wykorzysta¢ wdziecz-
noscé, inspirujqc sie wtasnie kompostem.

2.  Popro$ uczniéw o przeprowadzenie burzy mézgow.

Zastanowcie sie: za co mogg by¢ wdzieczne organizmy, ktére zyjg w komposcie. Co takiego sprawia, ze
ich funkcjonowanie moze przebiegac bez zaktécen?

Wokoét kompostu wecigz jest wiele mitéw. Niektorzy prébujg zatozy¢ pryzmy kompostowe, jednak w trakcie
rezygnuja, bo zdajg sobie sprawe, ze kompost wymaga naszej uwagi, obserwacji, czasu oraz wiedzy. Spro-
buijcie wiec spisaé, co jest potrzebne organizmom rozktadajagcym martwa materie, a nastepnie zaznaczcie
te elementy, na ktére mozecie lub moglibyscie mie¢ wptyw, gdybyscie zatozyli kompostownik.

3. Podziel uczniow na grupy. Niech kazdy zesp6t zajmie sie innymi organizmami zasiedlajgcymi kompost:
o bakterie denitryfikacyjne i promieniowce

® nicienie

e grzyby

e dzdzownice

e stonogi i prosionki
e skulice.

Postaraj sie obudzi¢ ciekawo$¢ uczniéw i wdzieczno$é wobec przyrody. Mozesz skorzystaé z ponizszego
tekstu:

Organizmy zasiedlajgce kompost zwykle nie sq dla nas atrakcyjne wizualnie. Przypominajq raczej istoty z in-
nych wymiaréw. Moze warto jednak pokonac i zrozumiec wtasny strach i niechec, i przyjrzec sie tym stworze-
niom blizej. Mozna zaczq¢ wtasnie od poczucia wdziecznosci.

Sprébujcie znalez¢é mozliwie duzo informacji o tych stworzeniach zyjgcych w komposcie. Jak wyglgdajq? Jakq
petniq funkcje? Jak sq powigzane z innymi organizmami? Dlaczego sq wazne? Jakie przystosowania pomagajq
im robic to, co robig w komposcie? Nastepnie sformutujcie wyrazy wdziecznosci wobec nich lub zachwytu nad
tym, jakie sq, jak funkcjonujq, jak wiele epok przetrwaty.

Woprowad?z pojecie destruentow i wyjasnij ich role w przyrodzie.
4. Popros grupy o prezentacje efektow poszukiwan na forum klasy. Nastepnie zwrd¢ uwage uczniow
i uczennic, ze wokoét nas jest wiele oséb, ktére wykonuja podobng niewidzialng prace. Nie myslimy o nich

na co dzien, czesto nie zauwazamy efektéw ich pracy. Popro$ uczniéw, by pomysleli o takich osobach
ze swojego blizszego i dalszego otoczenia.
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CWICZENIE

Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice uczg sie doceniania nawzajem swojej réznorodnosci i wielosci
talentéw w spotecznosci klasowej. Poznajg inspiracje ze srodowiska przyrodniczego: organizmy zyjace
i pracujace w komposcie. Cwiczenie pozwala uczniom takze pozna¢ siebie nawzajem, co czyni je idealna
aktywnoscig na poczatek roku szkolnego. Istotnym celem éwiczenia jest takze wzmocnienie spéjnosci
zespotu klasowego.

é OPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke

L

czAs TRWANIA: 30 minut

A

POZIOM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza

poznanie siebie nawzajem

zjednoczenie zespotu klasowego

¢wiczenie szacunku dla réznorodnosci
docenienie siebie nawzajem i swoich talentow

e udato mi sie poznaé mocne strony kolegéw i kolezanek
e czuje sie bardziej zintegrowany z kolegami i kolezankami
e doceniam, jak r6znorodng jestesmy grupa

kompost, docenianie, talenty

rozmowa, praca w grupach, praca w parach
artykuty papiernicze
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PRZEBIEG ZAJEC

1. Zachec ucznidéw i uczennice do rozmowy o roli wspotpracy i wspotdziatania. Wykorzystaj przyktad ze
Swiata natury: odwotaj sie do funkcji, ktorg petnig rozne organizmy w wytwarzaniu kompostu. Mozesz
skorzystac z ponizszego wprowadzenia:

To, co sie dzieje w komposcie, przypomina przyjecie w okresie karnawatu. Duzo sie dzieje, kazdy gos¢ ma swoje
zadanie i dzieki temu cata impreza moze sie udac. Podobnie funkcjonujemy na co dzier. Nikt z nas nie jest
w stanie zajqc sie wszystkim, czego potrzebuje, by zapewnic sobie byt. Nie bylibysmy w stanie samodzielnie
zbudowac sobie bezpiecznego domu, zapewnic elektrycznosci, wytworzy¢ pozywienia, ubran i lekéw oraz jed-
noczesnie rozwijac sie jako ludzkosc. Sitq jest wspétdziatanie, wspétpraca i wiezi spoteczne. Kazdy z nas jest
inny i moze sie wyspecjalizowac w pewnych kwestiach. Podobnie jest wtasnie w komposcie.

Warto uczyc sie od natury, poniewaz dziata ona w sposéb zréwnowazony, efektywny i bez marnotrawstwa -
obserwujqc jej procesy, mozemy sie inspirowac do tworzenia rozwigzan opartych na wspétpracy, cyrkularnosci
i szacunku dla zycia.

2. Zapytaj ucznidw, czy potrafiag wymieni¢ kilka organizmow pracujacych w komposcie. Porozmawiaj z nimi
o ponizszych przyktadach:

e Bakterie rozktadajqg martwq materie i uwalniajg mikroelementy, ktére mogq pdzniej przyswoic rosliny. Sq
niewielkie, niewidoczne gotym okiem, a w garsci gleby znajdziemy ich miliardy. Do zadan specjalnych po-
trzebne sq w glebie bakterie zwane promieniowcami, ktére odpowiadajq za jej charakterystyczny zapach.
To one rozktadajq celuloze czy lignine - substancje wzmacniajgce sciany komérkowe roslin. Co wazne, te
bakterie wytwarzajq tez antybiotyki, ktére zapobiegajq niekontrolowanemu wzrostowi innych mikroorga-
nizmow.

e Zkolei nicienie, ktore kojarzymy gtéwnie z pasozytami wewnetrznymi ludzi i zwierzqt, podczas zjadania
i trawienia innych organizméw uwalniajq do gleby jony amonowe, ktére wzbogacajq jqg w azot - pierwia-
stek niezbedny do wzrostu roslin.

e Grzyby, cho¢ tworzq niewidoczne gotym okiem, delikatne strzepki, sq naprawde twardymi zawodnikami.
Potrafig roztozy¢ nawet wyjgtkowo grube i twarde elementy, takie jak pnie i gatezie drzew.

o Wsrdd organizmdw zasiedlajgcych kompost nieco wieksze rozmiary majq bezkonkurencyjne krélowe
kompostu, czyli dzdzownice. Zjadajqgc glebe, trawiq materie, mieszajq sktadniki organiczne i nieorganicz-
ne, a takze spulchniajqg ziemie, napowietrzajq jq. Nie majq sobie réwnych, jesli chodzi o sprzymierzericow
cztowieka w ogrodzie.

Wiele organizmdw zyjqgcych w glebie nie zostato jeszcze nazwanych, zbadanych, a nawet odkrytych. Stosun-
kowo mato wiemy o tym swiecie, cho¢ dostownie zapewnia nam on grunt pod nogami.

3.  Zapros ucznidow do refleksji: Czego mozemy nauczy¢ sie od mieszkaricéw kompostu?

Zaproponuj aktywnosci, ktore pozwola klasie docenié, ze jest spotecznoscia, zbiorem unikalnych cech
i talentéw - doktadnie tak, jak w komposcie.

a) Zorganizujcie speed dating. Kazdy z nas ma w sobie co$ warto$ciowego, co$ go pasjonuje i ciekawi -
zapoznajcie sie z talentem lub pasjg osoby, z ktérg usigdziecie przy stoliku.

Podziel uczniéw i uczennice na dwie grupy. Popros pierwsza grupe, aby kazdy cztonek i cztonkini

przygotowali okoto szeSciominutowg prezentacje swojej najwiekszej pasji. Moze jakis$ prosty element
do narysowania w stylu mangi? Dwa chwyty na gitarze lub triki, jak zmontowa¢ filmik na telefonie?
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Popro$ druga grupe, aby przygotowata sie do zadania, przeprowadzajgc rozmowe o otwartosci na
nowe, na popetnianie btedéw na poczatku, nato, ze cos moze nie wyjs¢. Niech uczniowie porozmawiajg
tez o tym, ze warto dostrzega¢ nie tylko to, jak dana osoba co$ robi, ale tez dlaczego jest to dla niegj
wazne. Jesli uwazasz, ze to potrzebne, mozesz moderowac rozmowe.

Nastepnie zaproponuj kilkuminutowe rozmowy par sktadajgcych sie z oséb z dwdch réznych grup.
Moze osoba z grupy pierwszej przy okazji nauczy czegos osobe z grupy drugiej? Po przeprowadzeniu
catego procesu zaproponuj zamiane rdl i przeprowadzenie raz jeszcze procesu od poczatku.

Wydrukujcie zdjecia uczennic i uczniéw. Naklejcie je na duzy karton lub przypnijcie na tablicy $ciennej.

Nastepnie na kartkach papieru przygotujcie w dowolnej formie informacje w czterech obszarach:
e Wwasze mocne strony

e wasze pasje i talenty

ktére przedmioty szkolne przychodzg wam z tatwoscia lub lubicie sie ich uczy¢

ostatni obszar pozostawcie na razie pusty.

Opisy mozecie przygotowaé w réznej formie, niekoniecznie tylko stownej. Mogg to by¢ kolaze z
wycinkéw z gazet lub rysunki, komiksy. Przypnijcie pod kazdym zdjeciem przygotowane opisy, a na-
stepnie napiszcie innym osobom w ostatnim, pustym obszarze, co w nich doceniacie.

By¢ moze ten ostatni krok trzeba bedzie jeszcze powtérzy¢ lub pozwoli¢ na dopisywanie tych wspiera-
jacych komunikatow np. w czasie przerw. W ten sposob stworzycie wspdlnie wielkg baze sity, zdolnosci
i pasji i dostrzezecie, jak mocna w swojej réznorodnosci grupg jestescie.



CWICZENIE

Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice podejmuja refleksje nad tym, co wspiera ich zdrowie fizyczne
i psychiczne. W oparciu o przyktad kompostu zastanawiajg sie, co stanowi odpowiednie pozywienie dla
ich ciata, ducha i skéry, jednoczesnie analizujac srodowiskowe aspekty naszych wyboréw. Cwiczenie
rozwija umiejetno$¢ swiadomego czytania sktadéw produktéow, krytycznego myslenia o konsumpgiji
oraz poszukiwania tresci i praktyk wspierajgcych wtasny dobrostan.

é OPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke

L

CzAs TRWANIA: 20 minut

POZIOM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

-

przepmioT: edukacja zdrowotna

e uczniowie i uczennice podejmuja refleksje nad tym, co pomaga im wzrastac fizycznie i psychicznie

e potrafig czytac sktady produktéw i wybierac te, ktére majg pozytywny wptyw na dobrostan ich
samych i Srodowiska

e wiedza, jak dbac¢ o dobrostan psychiczny, i potrafig wymienié¢ Zzrédta internetowe, ktére ich w tym
wspieraja

e potrafie dokonywad swiadomych wyboréw zywieniowych, dbajac o swoje zdrowie i kondycje $ro-
dowiska

e potrafie analizowa¢ sktady produktéw

e wiem, jakie tresci w internecie wspierajg moj dobrostan

e wiem, jakie produkty sg dobre dla mojej skéry i ktére z nich wybierac, by nie szkodzi¢ planecie

odzywianie, dobrostan, skéra
rozmowa na forum, praca w parach
artykuty papiernicze, urzadzenia z dostepem do
internetu

Zwiazek z podstawa programowa:

e Kklasy IV-VI: IV.5, 6; V.1, 2; IX.1
e Kklasy VII-VIII: IV.1; X.4
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PRZEBIEG ZAJEC

1.
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Musimy dbac o to, czym sie karmimy - zaréwno dostownie, jak i w przenosni. Zapro$ uczniéw i uczennice
do refleksji nad sposobem odzywiania naszego ciata i duszy.

Zaproponuj uczniom niekonwencjonalny punkt wyjscia: refleksje nad tym, jak dziata kompost. Mozesz
skorzystac z ponizszego tekstu:

Nie wszystko jest dobre dla wszystkich. Brzmi to jak oczywistos¢, a jednak ta prawda czesto nam umyka.
Swietnie obrazuje jg... kompostownik.

Aby wszystkie procesy zachodzity prawidtowo oraz by mieszkaricy kompostu, ktorzy za te procesy odpowia-
dajg, mieli sie dobrze, wazne jest, co tam umiescimy. Na liscie produktéw zakazanych, ktére z pewnosciq nie
stuzg kompostowi, sq resztki produktéw miesnych, chore czesci roslin, zadrukowany papier, popiot, odchody
zwierzqgt, woda z detergentami (np. ptynem do mycia naczyn) czy duze ilosci nieumytych skérek po cytrusach.
Whbrew popularnym opiniom nie wszystko jest wartosciowym pozywieniem dla kompostownika.

Potacz uczennice i uczniéw w pary i popros, by zastanowili sie, czym karmia swoje ciato. Jakie pozywienie
jest wartos$ciowe dla naszego organizmu?

W tym watku mozecie zwrdci¢ uwage na wiele réznych kwestii, na przyktad:
e Jakie sg sktadniki waszych ulubionych potraw, przekasek i napojow? Ktére z nich sg niezbedne,
a ktére mozna bytoby wyeliminowac? Ktére z tych sktadnikéw mogtyby karmic nie tylko was, ale
i kompost? Przyjrzyjcie sie sktadowi lubianych przez was przekasek.
e Skad pochodzg sktadniki potraw, ktore spozywamy? Co musi sie wydarzy¢, by do nas trafity?
Ponownie spojrzyjcie na sktad i poszukajcie informacji o pochodzeniu gtéwnych sktadnikéw.
o Jak mozemy zabezpieczac¢ nasze pozywienie, zeby jego nadwyzka nie musiata trafia¢ na kompost?
e Czym jest dieta planetarna i na czym opiera sie jej pozytywny wptyw na srodowisko?

Przedyskutuj z uczniami wnioski na forum klasy.

Nastepnie rozpocznij burze mézgdw. Zapytaj ucznidw, co uwazajg za wartosciowe pozywienie duchowe
- co pomaga im czu¢ sie lepiej na co dzien?

Zapiszcie tytuty ksigzek, stworzcie playliste z piosenkami lub odcinkami podcastéw. Mozecie tez spo-
rzadzi¢ liste twoércéw i kont na Instagramie lub TikToku, ktére rzeczywiscie wspierajg was i wasze warto-
Sci. Jakie tresci pomagajg wam dbac o dobrostan?

Popro$ uczniéw i uczennice, by nadal pracujgc w parach, wymienili sie jedng inspiracja.

Wreszcie czym karmimy nasza skore? Popros uczniéw, by w parach zastanowili sie nad tym, jak dbaja
o skére. Ten niezwykty, duzy narzad chroni nas kazdego dnia. Jak go w tym wspieramy?

Warto przyjrzec sie sktadowi nie tylko kosmetykow, lecz réwniez ubran, ktére nosimy. Sg z nami przez
kilka lub kilkanascie godzin dziennie i nie pozostajg bez znaczenia dla skéry. To rowniez doskonata oka-
Zja, by porozmawiac o wptywie produkgji i cyklu zycia ubran na $rodowisko. Popro$, by kazda para za-
proponowata jeden sposéb na zrownowazone Srodowiskowo dbanie o skére.

Popros o przedstawienie wynikdéw pracy na forum klasy.



Czesé3
Zmiane swiata zacznij
od dbania o siebie




Dlaczego poruszamy temat dobrostanu?

CZUJE PRESJE

| ODPOWIEDZIALNOSC

JESTEM

ZBYT MALO
ZARABIAM

TAKA

ZMECZONA

Czy te hasta brzmia dla ciebie znajomo?

To jedne z najczesciej wskazywanych przez nauczy-
cieli obcigzen zawodowych, co potwierdzajg wyniki
ogolnopolskiego badania przeprowadzonego wio-
sng 2023 roku przez portal Librus, w ktérym wzie-
o udziat 7 106 nauczycieli z ré6znych typéw szkot.
Zebrane dane dotyczyty m.in. emocji towarzysza-
cych pracy, poziomu zaangazowania, jakosci relacji
zawodowych, poczucia sensu i sprawczosci, a takze
stresu i wypalenia. Wyniki pokazaty, ze az potowa
badanych doswiadcza chronicznego wyczerpania,
a 52% deklaruje wysoki poziom stresu i negatyw-
nych emocji zwigzanych z praca.

NIE MAM
WSPARCIA

Jednoczesnie badanie ujawnia, ze polscy nauczy-
ciele sa niezwykle zaangazowani w swoja prace.
Taka postawa, cho¢ wartoéciowa, moze sprzyjac
wypaleniu zawodowemu i prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji. Nie pomaga tez sytuacja na $wiecie:
niedawno przeszliSmy pandemie, a za nasza grani-
c3 toczy sie wojna. Na co dzien pracujemy z dzie¢-
mi i dorostymi, ktérych ta wojna pozbawita doméw.
Swiat wydaje sie coraz bardziej chaotyczny i nieprze-
widywalny.

Zdajemy sobie sprawe, ze nauczycielki i nauczyciele,
ktérzy podejmujg w swoich klasach tematy zwigza-
ne z wyzwaniami z zakresu edukacji globalnej, moga



odczuwac¢ dodatkows presje i stres. Chcemy zatem
pomac ci je zmniejszyé, podpowiedzied, jak mozesz
sie sobg zaopiekowaé. Ostateczna decyzja, co wy-
bierzesz, nalezy oczywiscie do ciebie. WezZ ze sobg,
co zechcesz i z czym ci bedzie po drodze.

Na pewno nie raz styszatas/stysza-
tes przyktad, ktory odwotuje sie do
procedury zaktadania maski tlenowej
na poktadzie samolotu, gdy ci$nienie
w kabinie gwattownie spadnie. Zasada
jest taka: maske tlenowa najpierw za-
ktadamy sobie, a potem pomagamy pa-
sazerom obok nas. W przypadku oséb,
ktére podrézujg z dzie¢mi, jest doktad-
nie tak samo. Najpierw muszg zadbac
o siebie, potem o podopiecznych. Je-
sli osoba odpowiedzialna za drugiego
cztowieka sama straci przytomnosé, ni-
komu nie pomoze. To dos¢ drastyczny
i czesto przytaczany przyktad, ale tak
witasnie jest - nie tylko w samolocie.
Jesli chcemy wspiera¢ innych, musimy
najpierw pomyslec o sobie.

Jestesmy przekonani, ze dbanie o wta-
sny dobrostan poprzez kontakt ze so-
ba, uwaznos¢, empatie wobec siebie
i innych wptywa na zmiane myslenia
i patrzenia na Swiat. Widzimy szerzej
i wyrazniej. Wracamy do korzeni i odbu-
dowujemy nasze wiezi z natura. Coraz
mocniej czujemy, ze jeste$my jej czescia.
Rozbudzamy w sobie wdziecznosé¢, ale
tez dostrzegamy to, co nie dziata, nie-
prawidtowosci w funkcjonowaniu na-
szego otoczenia. Z tego miejsca moze-
my wyj$¢ do dziatania na rzecz zmiany.

W trzeciej czesci publikacji przedstawimy zagad-
nienia zwigzane z rozpoznawaniem wtasnych uczuc
i potrzeb, podstawami empatycznej komunikacji
oraz praktykowaniem uwaznosci. Zalezy nam, aby
omowione tu strategie i pomysty wsparty cie w dba-
niu o wtasny dobrostan. Zapraszamy cie do krot-
kiej podrézy w gtab siebie - refleksyjnej, uwaznej
i wspierajacej.

Bedziemy ci powtarzac¢ wiele razy: zadbaj o siebie :-)
Badz dla siebie zyczliwa/zyczliwy. Traktuj siebie
z czutoscig. Méw do siebie, jak do kogos najblizsze-
g0, Nnajwazniejszego w zyciu. Badz swoim najlepszym
przyjacielem, najlepsza przyjaciotka.

B
@ diy

Cwiczenie dla ciebie.
Zapoznajqc sie z tresciami tej
czesci, zastanow sie jednoczesnie
nad swoim planem samoopieki.
Stworz swoj plan na najblizszy
tydzien, a za siedem dni
zastanow sie, co sie sprawdzito.

Whbrew przyzwyczajeniom zacznijmy od szczypty
praktyki. Poniewaz jest to fragment o dobrostanie,
zadbaj o siebie. Ostrzegaliémy lojalnie, bedziemy
to powtarza¢ jak mantre. Jesli nie masz przestrzeni
na czytanie, przyswajanie informacji na temat teorii
dobrostanu, przejdZz do kolejnych rozdziatéw. Jesli
jednak interesuje cie naukowe podejscie do dobro-
stanu, zapraszamy do lektury i do éwiczenia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wprowadzita
termin ,dobrostan” (well-being) do definicji zdrowia
niedtugo po drugiej wojnie Swiatowej, bo w 1948
roku. Wedtug tej definicji zdrowie to ,stan petnego
fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu,
a nie tylko brak choroby lub kalectwa” (Konstytucja
Swiatowej Organizacji Zdrowia, 1948).

Wtedy jednak nie prowadzono badan nad dobrosta-
nem. Zaczeli sie nim blizej interesowac¢ naukowcy
Z nurtu psychologii pozytywnej juz w naszym stu-
leciu. Tworcy tego podejécia jest Martin Seligman.
Woprowadzit on model pieciu elementéw dobrego
zycia - PERMA. To akronim od angielskich stéw:

89



ositive emotions (pozytywne emocje)
Engagement (zaangaZzowanie)

elationships (relacje z ludZmi)
Meaning (poczucie sensu)

chievements (osiagniecia)

Niedawno dodano szdsty element - Health (zdrowie)
- i obecnie mamy model PE-MA(H).

zaangazowanie
(pengagement)

relacje spoteczne
(selationships)

pozytywne emocje
(positive emotions)

Czy ktéres z naczyn jest napetnione w catosci?
A moze ktorys ze stoikéw jest w potowie peten lub
zupetnie pusty? Nie musisz dzieli¢ sie z nikim wyni-
kami tej obserwaciji. Jesli jednak masz taky potrze-
be, nie wahaj sie. By¢ moze kto$ ma podobnie, a by¢
moze zupetnie inacze]. Podejdz do tego doswiadcze-
nia z ciekawoscia. Moze cos cie zaskoczy.

Psychologia pozytywna podpowiada nam, jak moz-
na dolewac zawartos¢ do poszczegdlnych stoikéw:

(pozytywne emocje) - po-
przez koncentrowanie sie na pozytywnych aspek-
tach zycia, celebrowanie drobnych przyjemnosci,
wdziecznos$¢, dbanie o ciato, umyst, dusze, dostar-
czanie sobie radosci, a takze dzieki poczuciu humoru

(zaangazowanie) - przez dziatania,
w ktore jesteSmy zaangazowani (to moze by¢ udziat
w tym projekcie czy praca w szkole, ale tez gra na in-
strumencie, taniec lub jakakolwiek pasja czy hobby)

(relacje spoteczne) - poprzez dba-
nie o relacje z ludzmi (a wtasciwie ze wszystkimi isto-

20

Dr Anna Gorgolewska z SWPS przekuta ten model
na forme naczyn, dzieki ktéorym mozemy oszacowac
poziom kazdego z elementéw tego modelu. Spéjrz
na grafike ponizej. Wydrukuj ja lub narysuj, a na-
stepnie w kazdym ze stoikdéw zaznacz ilos¢ ptynu
zgodnie z tym, co, jak czujesz, w tej chwili jest twoim
udziatem.

zdrowie
(health)

poczucie sensu
(meaning)

osiagniecia
(achivements)

tami!), ktérzy sa nam bliscy i dla nas wazni, ale tez
poprzez usmiech postany ekspedientce w sklepie
czy chwile rozmowy z listonoszem

(poczucie sensu) - najprosciej rzecz uj-
mujac, przez zycie zgodne z wyznawanymi przez sie-
bie wartos$ciami

(osiagniecia) - przez wyznaczanie
sobie celdw i dazenie do ich realizacji

(zdrowie) - poprzez dbanie o swojg kon-
dycje fizyczng i psychiczng, odpowiednio dtugi sen,
zbilansowang diete, ruch czy profilaktyke.



Zachecamy cie, aby w miare mozliwosci sprawdzac
stan napetnienia tych naczyn co jaki$ czas, regular-
nie. Moze raz na miesigc, a moze raz na semestr?

Pamietaj, ze kazdy z nas jest inny i sytuacja kazde-
g0 Z nas nieustannie sie zmienia. Jednego dnia be-
dziemy potrzebowali dola¢ troche do stoika relacji,
innym razem bedzie sie nam z niego ulewato. Komus
wystarczy stawiac sobie jeden cel miesiecznie, ktos
inny potrzebuje jednego tygodniowo. Wazne, zeby
znalez¢ swéj wiasny model i rozlewac do poszcze-
goélnych stoikéw tyle, ile mamy i ile nam potrzeba.

W tym momencie dochodzimy do pojecia, ktére
w konteksécie samoopieki jest hastem kluczem.
To potrzeba. To stowo bedziemy odmieniaé przez
wszystkie przypadki, ogladac przez lupe, sprawdzaé
i badad z kazdej strony.

Cwiczenie dla ciebie.
W tej czesci mozesz krok
po kroku stworzyc¢ swoj wtasny
plan samoopieki. To bedzie
lekki bagaz podreczny, do ktorego
mozesz siegac w miare potrzeby.
Zastanow sie, co z tego, o czym
tu mowilismy, spakujesz do
podrecznego plecaczka.

Materiaty edukacyjne
Centrum Edukacji Obywatelskiej

(dostepne tez w dalszej czesci publikaciji)

} scenariusz Jak wypetnie mdj stoik?
Rozmawiamy o dbaniu o siebie proponujemy
zrealizowac¢ na godzinie wychowawczej. To
zajecia dla nastolatek i nastolatkéw, ktére
majg na celu zwrdcenie uwagi na koniecznosé
zadbania o swoje potrzeby i ustalenia
priorytetéw w zyciu.

P cwiczenie Dbam o siebie w zgodzie
Z zegarem biologicznym rekomendujemy
na lekcje biologii. Podczas éwiczenia ucznio-
wie i uczennice zapoznajg sie z pojeciem

zegara biologicznego i uktadaja wtasny plan
dnia, skupiajac sie na tym, co ich wspiera

w dbaniu o siebie i wtgczaniu tych elemen-
téw w naturalny rytm dobowy.

Nie pytaj, czego potrzebuje swiat.
Zapytaj, co sprawia, iz czujesz,
ze zyjesz. | zrob to. Poniewaz swiat
potrzebuje ludzi, ktorzy czujq, ze zyjq.

Howard Thurman, filozof

Co jest w nas zywe?
Co mozemy zrobié, aby zycie byto
wspanialsze?

Tak brzmig najwazniejsze pytania Porozumienia bez
Przemocy (Nonviolent Communication, NVC), kon-
cepcji empatycznej komunikacji stworzonej przez
Marshalla Rosenberga, nazywanej tez jezykiem ser-
ca czy jezykiem zyrafy. Powyzsze pytania stawiamy
sobie samym, stawiamy je rowniez sobie wzajemnie,
w kontaktach z innymi ludzmi.

W tle wybrzmiewa wecigz nasza mantra: Zadbaj
o siebie. Zastandw sie, co czujesz, czego potrze-
bujesz, a nastepnie pomysl, jak mozesz te potrzebe
zrealizowad w sposoéb, ktory nikogo nie zrani. Opie-
ka nad sobg to w tym rozumieniu petne zyczliwosci
i czutosci pochylanie sie nad swoimi potrzebami.
Bez ocen, krytyki, za to z uwazng akceptacjg. W em-
patycznej komunikacji poruszamy sie metoda czte-
rech krokéw. Mozna je stosowac zaréwno w dialogu
z drugim cztowiekiem, jak i ze sobg samym.

Zapraszamy do zapoznania sie ze skryptem po-
Swieconym podstawom empatycznej komunikacji
(s. 92-94), w ktorym znajdziesz m.in. zatozenia Po-
rozumienia bez Przemocy, opis czterech krokéw
budowania empatii oraz przeglad sprzymierzencéw
i zabdjcéw empatycznego stuchania.
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Postuchaj tez rozmowy z Kasig Dzieciotowska,
wspotpracowniczkag Centrum Edukacji Obywatel-
skiej, na temat tego, jak empatyczna komunikacja
moze ci pomdc w pracy i w wyzwaniach zwigza-
nych z edukacja globalng. Czy to sie w ogdle taczy?
Sprawdz! A poniewaz zachecamy cie do dbania
o siebie, stworz sobie najlepsze mozliwe warunki do
stuchania. Mozesz otworzy¢ plik audio na telefonie
i wyj$¢ ze stuchawkami na spacer, usigs¢ wygodnie
w fotelu czy lezac na kanapie, gtaskac psa, kota lub
wtulac sie w poduszke.

Rozmowa o empatycznej
komunikacji, Centrum
Edukacji Obywatelskiej,
https:/bit.ly/Rozmowa
Empatia (31:37 min).

Katarzyna Dzieciotowska
- wspotpracowniczka
Centrum Edukacji
Obywatelskiej, trenerka
i edukatorka edukacji
globalnej, instruktorka
harcerska, historyczka

z krétkim doswiadcze-
niem pracy w szkole. Ukonczyta studia podyplomowe
Z Porozumienia bez Przemocy wedtug Marshalla B.
Rosenberga. Teskni za swiatem, w ktérym komunikacja
oparta na empatii dla siebie i innych jest naturalna

i prosta.
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Skopiuj lub wydrukuj liste potrzeb, a takze liste
uczué, ktore znajdziesz w skrypcie z podstawami
empatycznej komunikacji. Warto powiesi¢ je w wi-
docznym miejscu w domu, na przyktad na lodéwce.
Gdy uswiadomisz sobie, co czujesz, ale nie bedziesz
w stanie tego nazwadé, zawsze mozesz siegnaé po
Sciggawke. Druga $ciggawka pomoze ci niczym de-
tektywowi dociec, jaka niezaspokojona lub zaspoko-
jona potrzeba za tym stoi.

=
@ diim

Cwiczenie dla ciebie.
Zastanow sie, jak mozesz
petniej zadbac o swoje potrzeby.
Wybierz z listy trzy potrzeby, co do
ktorych czujesz, ze ostatnio czesto
pozostajq niezaspokojone, i wypisz
do kazdej z nich po dwie strategie,
ktore bedq na to odpowiedziq.
Np. potrzeba ruchu — wyjscie na
basen, spacer z psem; potrzeba
piekna — stuchanie muzyki
klasycznej, wizyta w muzeum.

Pamietaj o tym, ze cho¢ wszyscy mamy podobne
potrzeby, ta lista jest tylko podpowiedzig, nie skon-
czong catoscig. Zachecamy cie do uzupetnienia jej
0 swoje potrzeby, ktérych tu zabrakto. Nie zapomnij
tez o witasnym planie samoopieki. Co z tej czesci
mozesz dotozy¢ do swojego bagazu podrecznego?
Ktére elementy empatycznej komunikacji wespra cie
w dbaniu o siebie?

Materiat edukacyjny
Centrum Edukacji Obywatelskiej

(dostepny tez w dalszej czesci publikacii)

P Scenariusz Jak dobrze komunikowac sie
ze sobg i innymi rekomendujemy na godzine
wychowawcza. Uczniowie i uczennice
poznajg zasady empatycznej komunikacji
opartej na Porozumieniu bez Przemocy,
przygladaja sie czterem réznym postawom
w rozmowie i analizujg ich skutki, rozwijajac
uwazno$¢ na potrzeby swoje i innych.


https://bit.ly/RozmowaEmpatia
https://bit.ly/RozmowaEmpatia
https://bit.ly/RozmowaEmpatia
https://bit.ly/RozmowaEmpatia

Zatozenia Porozumienia bez Przemocy:

o Wszyscy ludzie majg takie same potrzeby
i r6zne, ulubione sposoby ich zaspokajania.

e Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo
wazne i mogg by¢ przynajmniej wziete pod
uwage, jesli niemozliwe jest ich spetnienie.

e Ludzie chetnie przyczyniaja sie do dobra
innych, o ile robig to z wtasnej woli.

o Wszelkie dziatanie jest préba zaspokojenia
potrzeb.

e Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale ku
spetnieniu swoich potrzeb.

o Kazda krytyka, osad, gniew jest tragiczng
préba zaspokojenia swoich potrzeb.

e Uczucia informuja nas o zaspokojonych lub
niezaspokojonych potrzebach.

o Konflikty rodza sie z przekonania, ze jest
tylko jeden sposdb zaspokojenia danej
potrzeby.

¢ Nawigzanie kontaktu z drugg osobg jest
drugim krokiem do rozwigzania konfliktu.
Pierwszym jest kontakt z wtasnymi uczucia-
mi i potrzebami.

Empatie jako zrozumienie drugiej osoby
budujemy poprzez cztery kroki:

fakty bez ocen i interpretacji, moga
przybrac forme cytatu
to nie s3: OCENY, mysli o zdarzeniu, diagnozy,
interpretacje, analizy, decydowanie, kto ma
racje lub nie ma racji lub co jest wtasciwe, kogo
nalezy obwinié

odczucia z ciata, emocje
to nie s3: UCZUCIA RZEKOME, stowa, ktérych
uzywamy jako uczué, ale zawierajg mysli na
temat drugiej osoby, np. ,Czuje sie porzucony”
(=, Ty mnie porzucasz”)

uniwersalne jakosci dla wszystkich ludzi
to nie s3: STRATEGIE, konkretne dziatania,
ludzie lub rzeczy, ktoére sg sSrodkami do zaspoko-
jenia potrzeb

sformutowania konkretne, wykonalne,
na teraz, do kogos lub do siebie, wypowiadane
z gotowoscig na ustyszenie odmowy
to nie sa: ZADANIA, uzywanie poczucia winy,
strachu, wstydu, sugerowanie braku mozliwosci
wyboru

Empatyczne stuchanie

Sprzymierzency empatii

e Stuchanie w ciszy, bez stéw

e Bycie obecnym/obecna

e Upewnianie sie, czy dobrze rozumiemy

e Powtarzanie tego, co ustyszelismy

o Parafrazowanie i klaryfikacja

e Zadawanie pytan (ale tylko takich, ktére
wspierajg osobe mdéwiaca!)

e Nazywanie uczuc i potrzeb stojacych za
wypowiedzig (empatyczne zgadywanie)

Zabojcy empatii

e Ocenianie i krytyka

e Obwinianie innych

e Poréwnywanie

¢ Przerywanie

e Udzielanie rad, kiedy nikt nas o nie nie prosi

e Pocieszanie

e , Zabieranie” osoby z jej stanu, odwracanie
uwagi

¢ Odwotywanie sie do podobnych sytuacji

e Litowanie sie

e Licytacja

e Bagatelizowanie

e Zaprzeczanie uczuciom

e  Wypytywanie
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9%

Lista uczué¢

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone

Peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, zelektryzowany, ro-
zentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pasji
W komforcie, zaspokojony, usatysfakcjono-
wany, rozluzniony, zrelaksowany, bezpiecz-
ny, beztroski

Wypoczety, od$wiezony, energiczny,
pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny, peten btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany, zaintry-
gowany, zainspirowany, zachecony
Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny, radosny, spetniony,
peten optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

Kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty,
przyjazny

Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chet-
ny do zabawy, rozbawiony, rozradowany,
peten energii

Wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy, zbudo-
wany, zainspirowany, wzruszony, zachwy-
cony, roztkliwiony, pokrzepiony, rozpromie-
niony, poruszony

Lista potrzeb

Potrzeby fizyczne

Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Gdy nasze potrzeby nie s3 zaspokojone

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwia-
ty, oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

W dyskomforcie, zaniepokojony, zirytowa-
ny, zawstydzony, zaktopotany, skonsterno-
wany, speszony, spiety, sptoszony, strapio-
ny, zmieszany, zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $piacy, otepiaty,
staby, przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty
Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowa-
ny, ociezaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekty, zty, zirytowany, sfrustrowany, po-
drazniony, rozdygotany, rozezlony, rozsier-
dzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zata-
many, zmartwiony, zafrasowany
Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedzony

Przestraszony, peten obaw, watpiacy,
zszokowany, zmartwiony, przerazony,
spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony,
roztrzesiony

Potrzeba autonomii

Woybierania wtasnych planéw, celéw

i marzen, wartosci

Woybierania wtasnej drogi prowadzacej
do ich realizacji

Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznosci

Niezaleznosci



Lista potrzeb cd.

Potrzeba kontaktu z samym soba

e Autentycznosci

e  Wyzwan
e Uczenia sie
e Jasnosci

o Swiadomosci

o Kompetengiji

e Kreatywnosci

e Integralnosci

e Samorozwoju, wzrostu

e Autoekspresji, wyrazania wtasnego ja
e Poczucia wtasnej wartosci

e Samoakceptacji

e Szacunku dla siebie

e Osiggnied

e Prywatnosci

e Sensu

e Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje
zycie

e Catosci, jednosci

e Spdjnosci

e Rozwoju

e Stymulacji, pobudzenia

e Zaufania

¢ Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw i optakiwania
niezaspokojonych

e Celu

Potrzeba radosci zycia

o Zabawy

e Humoru

e Radosci

e ltatwosci

e Przygody

e Ro&znorodnosci, urozmaicenia
e Inspiracji

e Prostoty

e Dobrostanu fizycznego, emocjonalnego
e Komfortu, wygody
e Nadziei

Opracowata: Katarzyna Dzieciotowska.

Potrzeba zwiazku z innymi ludzmi

e Przyczyniania sie do wzbogacania zycia

e Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacenia zycia

e Przynaleznosci

e Wsparcia

e Wspdlnoty

e Kontaktu z innymi

e Towarzystwa

e Bliskosci

e Dzielenia sie smutkami i radosciami,
talentami i zdolnosciami

o Wiezi

e Uwagi, bycia branym pod uwage

e Bezpieczenstwa emocjonalnego

e Szczerosci

e Empatii

e Wspoétzaleznosci

e Szacunku

e Roéwnych szans

e Bycia widzianym

e Zrozumienia i bycia zrozumianym

e Zaufania

e Ciepta
e Otuchy
e Mitosci

e Intymnosci

e Sity grupowej
e Wspotpracy
o Wzajemnosci

Potrzeba zwiazku ze swiatem

e Piekna

e Kontaktu z przyroda
e Harmonii

e Porzadku

e Spdjnosci

e Pokoju
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Uwaznosc to przytomnosc umystu
rozwijana przez szczegolnego rodzaju
skupienie uwagi: skupiamy jg celowo

na tym, co jest w terazniejszosci, bez
osqdzania czegokolwiek.

Jon Kabat-Zinn, tworca mindfulness

W tym rozdziale sporo méwimy o potrzebach. Gdy
umiemy je rozpoznacd, nazwac i wybraé optymalne
strategie ich zaspokojenia, okazujemy sobie empa-
tie. Jestesmy w stanie sie soba zaopiekowaé. Mamy
tez wiecej zasobdw, aby ustyszec potrzeby drugiego
cztowieka. Nie da sie jednak odkry¢ swoich uczué
i potrzeb bez chwili zatrzymania, bedac ciggle w bie-
gu, w nattoku spraw i gonitwie mysli, w odcieciu od
ciata i bez kontaktu ze swoimi emocjami. Jednym
stowem: bez kontaktu ze soba.

Ale jak rozpoznac i ustysze¢, co méwi
do nas nasze ciato? Jak nie przegapic
najgtebszych pragnien w szalejagcym
potoku mysli? Z pomoca przychodzi
nam uwaznosc.

Angielski termin mindfulness (czyli wtasnie uwaz-
no$c¢) przez ostatnie lata robi oszatamiajaca kariere.
Kursy mindfulness sprzedaj3 sie jak ciepte buteczki.
Ich opisy kusza wizja uwolnienia od stresu, gwaran-
tuja wiekszg wydajno$¢ w pracy i tym podobne.

Cho¢ oczywiscie zdarzajg sie tacy, ktérzy chca za-
robi¢ na swego rodzaju modzie na uwazno$é, za
mindfulness przemawiajg twarde naukowe bada-
nia. Potwierdzajg one dobroczynny wptyw praktyki
uwaznosci na zdrowie, zwalczanie skutkow stresu,
wsparcie w leczeniu depresji czy ogélny dobrostan.
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Choc korzenie uwaznosci znajdziemy w psychologii
buddyjskiej, praktyka mindfulness jest $wiecka. Filo-
zofie buddyjska z zachodnig medycyna potaczyt Jon
Kabat-Zinn, ktory osadzit uwaznosé w kontekscie
naukowym.

Jakjuz zdazytas/zdazytes przeczyta¢ na
samym wstepie, w definicji Kabata-Zin-
na uwaznosc to ,przytomnos¢ umystu
rozwijana przez szczegélnego rodzaju
skupienie uwagi: skupiamy ja celowo
na tym, co jest w terazniejszosci, bez
osadzania czegokolwiek”. Uwaznosc
moze nam towarzyszy¢ jako praktyka
formalna (medytacja) lub/i nieformalna
- to bycie $wiadomym podczas kazdej
czynnosci, ktérg wykonujemy.

W tej podrézy w gtab siebie wytagczamy automatycz-
nego pilota, ktory steruje naszym zyciem. Zaczyna-
my od uswiadomienia sobie oddechu. Jesli usiadzie-
my w ciszy i postaramy sie poczué, jak powietrze
przeptywa przez ciato, to juz bedzie praktykowanie
uwaznosci. Uwaznoscig jest tez dostrzezenie, ze
w danej chwili oddech przyspiesza.

W uwaznosci z trybu dziatania przechodzimy w tryb
bycia i sktadamy rozproszony umyst niczym puzzle
w jedna catos¢. Pozwalamy, by rzeczy byty, jakie sa.
Nie walczymy z myslami, tylko obserwujemy je i na-
zywamy (planuje, rozpamietuje przesztosé, tworze
scenariusze). Rozbudzamy swojg ciekawosé, jeste-
smy zyczliwi dla siebie i dla innych. Wbrew pozorom
praktykowanie uwaznosci to nie tylko siedzenie na
poduszce albo lezenie na macie. To réwniez uwazne
jedzenie, uwazne chodzenie czy w ogéle uwazny
ruch. Niezwykle wazna czescig uwaznosci sg wspot-
czucie i zyczliwosé. Rozwijana podczas praktyk
umiejetnos¢ uwaznej obecnosci poszerza nasza per-
spektywe, wzmacnia nasze poczucie przynaleznosci
do swiata oraz wiezi z innymi ludZmi i istotami.

Jak uwaznos$¢ moze ci pomoc zaopiekowac sie sobg?
Postuchaj rozmowy z Olg Drutkowska, trenerka
mindfulness. Pamietaj, zeby podczas stuchania za-
dbac o siebie i swoje potrzeby. By¢ moze to czas na
smaczny napdj i przebranie sie w wygodny dres?



Rozmowa o uwaznosci,
Centrum Edukaciji
Obywatelskiej, https:/bit.ly/
RozmowaUwaznosc
(31:33 min).

Aleksandra Drutkowska
- od ponad dziesieciu lat
praktykuje uwaznosc,
poczqtkowo w Zyciu
osobistym i rodzinnym,
dzis réwniez jako nauczy-
cielka. Jest certyfikowanq
trenerkg uwaznosci w
nurcie MBCT/MBCT-L
oraz metodgq Eline Snel, absolwentkq kurséw Mindful
Schools i studiéw podyplomowych SWPS. Ukonczyta
takze studia i kursy mediacji w nurcie Porozumienia
bez Przemocy (NVC). Prowadzi treningi uwaznosci oraz
warsztaty medytacyjne.

Mamy nadzieje, ze rozmowa z Olg zachecita cie do
praktykowania uwaznosci. W tej podrézy moga byc¢
pomocne rézne praktyki uwaznosci, takie jak ska-
nowanie ciata, trzystopniowa pauza na oddech, me-
dytacja zyczliwosci czy uwazny spacer. Prowadzone
wersje tych i wielu innych ¢wiczeh znajdziesz w in-
ternecie, m.in. na YouTube.

@ i

,
Cwiczenie dla ciebie.
Wykonaj jednq z praktyk:
- obserwacja oddechu
przez trzy minuty
- wybrana praktyka prowadzona.
g

Zanotuij, jakie odczucia, mysli i emocje towarzyszyty
ci podczas praktyki. Mozesz zachowa¢ to dla siebie
lub podzieli¢ sie z druga osoba.

O

Igor Herbut, Wdzieczno$
2020, https://bit.ly/
PiosenkaWdziecznosc.

Tym razem zaczynamy od nuty inspiracji! Po wystu-
chaniu tego utworu posiedz chwile w ciszy i zadaj
sobie pytanie, za co jeste$ wdzieczna/wdzieczny.
Odpowiedszi, ktére do ciebie przyjda, zapisz na kartce
Czy jeste$ w stanie wymieni¢ dziesie¢ takich rzeczy,
zjawisk, istot? To moze by¢ wszystko. Poczawszy od
tego, ze masz dach nad gtowg i wode w kranie, po
usmiech pani na poczcie, spotkanie dawno niewidzia-
nego przyjaciela czy blisko$¢ ukochanego zwierzaka.

Wdziecznos¢ jest poteznym zasobem, nasz umyst
sprawia jednak, ze stosunkowo rzadko korzystamy
Z jej mocy. Tymczasem zaréwno Martin Seligman,
ojciec psychologii pozytywnej, Marshall Rosenberg,
twdrca Porozumienia bez Przemocy, a takze Jon Ka-
bat-Zinn, autor pierwszej praktyki mindfulness, jak
i wielu innych psychologéw, terapeutéw, przewod-
nikdbw duchowych, o ktérych tu nie wspominamy,
podkreslajg ogromna role wdziecznos$ci w odczuwa-
niu szczescia czy poczuciu dobrostanu (co wazne,
nie sy one tym samym).

Sprébuj codziennie wieczorem samodzielnie albo ra-
zem z najblizszymi, przyjaciotka (chocby SMS-em)
wspomniec o kilku rzeczach, za ktére danego dnia je-
ste$ wdzieczna/wdzieczny. Przekonaj sie, co sie zmieni.

B
@ dii

Cwiczenie dla ciebie.
Mozesz tez stworzyc¢ dziennik
czy zeszyt wdziecznosci lub
wpisywacd, za co jestes wdzieczna/
wdzieczny, w podrecznym kalen-
darzu. Warto tez umiescic praktyke
wdziecznosci w swoim planie sa-
moopieki. Jesli jednak czujesz, ze
jest to dla ciebie na ten moment
trudne, nie walcz z tym. Takze
w tym kontekscie zadbaj o siebie.

97


https://bit.ly/RozmowaUwaznosc 
https://bit.ly/RozmowaUwaznosc
https://bit.ly/RozmowaUwaznosc
https://bit.ly/PiosenkaWdziecznosc
https://bit.ly/PiosenkaWdziecznosc

Materiat edukacyjny
Centrum Edukacji Obywatelskiej

(dostepny tez w czesci drugiej publikacji)

} Cwiczenie Widzimy sie w komposcie!
O wdziecznosci i roli organizmoéw
w przyrodzie rekomendujemy na lekcje
biologii. Uczniowie i uczennice poznaja role
destruentéw w ekosystemie i uczg sie
dostrzegac wartos¢ kazdej formy zycia.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej o wdziecznosci

polecamy podcast psycholozki Joanny Chmury
z cyklu Emocje Kocham i Rozumiem.

Joanna Chmura, Emocje Kocham i Rozumiem.
Wdziecznosé, https:/bit.ly/PodcastWdziecznosc
(13:53 min).

Przestrzeniq ducha, gdzie moze on
rozwinqc skrzydta, jest cisza.

Antoine de Saint-Exupéry, pilot, pisarz

Mamy przekonanie graniczace z pewnoscia, ze na-
uczycielki i nauczyciele s3 grupa zawodowa, ktéra
bardziej niz inne ceni sobie cisze. Zyjemy jednak
w czasach, w ktorych tej ciszy musimy szukac.
Tymczasem tylko w niej styszymy siebie, styszy-
my nature, odpoczywamy. My, dorosli, mamy juz
te $wiadomo$¢, ale dzieci i mtodziez niekoniecznie.
S3 wychowywane w kulturze hatasu, w przekona-
niu, ze racje ma ten, kto gtosniej krzyczy, ze madry
cztowiek zawsze ma co$ do powiedzenia. Méwi sie
o ,krepujacej ciszy”, rzadko jednak wspomina o piek-
nie wspolnego milczenia.

Dlatego proponujemy ci eksperyment. Podejmij
wyzwanie ciszy ze swoimi uczniami i uczennicami.
Wprowadz rytuat rozpoczynania kazdej lekcji od
chwili (zdecyduj, czy bedzie to jedna minuta, czy trzy)
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w absolutnej ciszy. Stwoérz im przestrzen, w ktorej
przez te chwile moga po prostu by¢. Bez dziatania.
Na poczatku mozesz sie spodziewaé niewybrednych
zartow, odgtoséw czy wyrazow dzwiekonasladow-
czych lub innych podobnych reakcji, ale istnieje
spora szansa, ze po jakim$ czasie twoi uczniowie
i uczennice odkryja, jak duzo im cisza daje. Im rowniez
jej brakuje, oni tez s3 zmeczeni zgietkiem, tylko czesto
nie sg tego Swiadomi. Sprébuj tego doswiadczy¢ i po-
dziel sie swoimi obserwacjami z drugg osoba.

Kontakt z naturqg ma lecznicze dziatanie, Juz dwie go-
dziny tygodniowo na tonie przyrody wspierajq nasze
zdrowie fizyczne i psychiczne, Czeste spedzanie czasu
w bliskosci natury pozwala ograniczy¢ przyjmowanie le-
kéw - tytuty artykutéw naukowych opartych na ba-
daniach dobroczynnego wptywu przyrody na nasze
zdrowie mozna mnozyc¢ i mnozyc¢.

Jeszcze niedawno na osoby, ktore przytulaty sie do
drzew, patrzono ze zdziwieniem. Dzi$ nie jest tajem-
nica, ze ciggnie cztowieka do lasu, a zdrowsi s3 ci,
ktdrzy czesciej przebywajg w otoczeniu przyrody.

Jak to sie dzieje? Znajdz najlepsze dla siebie okolicz-
nosci, zadbaj o swoj komfort i postuchaj rozmowy
o tym, co moze dac¢ nam las, z edukatorka przyrodni-
czg Magdaleng Kotodziejczyk-Kielich.

Rozmowa o lesie,

Centrum Edukacji
Obywatelskiej, https:/bit.ly/
Rozmowalas (17:05 min).

Magdalena
Kotodziejczyk-Kielich

- zatozycielka i eduka-
torka Tule Las, absol-
wentka Wydziatu Nauk
o Zwierzetach oraz
Podyplomowych Stu-
diéw Pedagogicznych na
SGGW, wielbicielka i pasjonatka natury, realizatorka
licznych projektéw zwigzanych z przyrodq. Ma ponad-
dziesiecioletnie doswiadczenie w prowadzeniu edukacji
przyrodniczej dzieci, mtodziezy i dorostych oraz gtowe
petng pomystéw na to, jak zachecic innych do przyjaz-
ni z naturg.
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Cwiczenie dla ciebie.
Wytqgcz komputer, zdejmij
stuchawki i wybierz sie na spacer
do najblizszego lasu. Wycisz telefon.
Wistuchaj sie w szum drzew,

w odgtosy tamiqgcych sie pod two-
imi stopami gatqzek, w spiew pta-
kow, szum wiatru. Zauwaz z detala-
mi, jak wyglgda ten las, poczuj jego
zapach. Jesli masz takie zyczenie,
przytulaj sie do drzew. Jesli czujesz
takq potrzebe, po powrocie podziel
sie z kims wrazeniami. Jesli nie,
zachowaqj je dla siebie i pielegnuj,
aby moc je przywotac w trudnym
momencie dnia.

Nasza wspdlna podréz w tym rozdziale powoli do-
biega konca. Czas przejrzeé, co zabierasz do swoje-
go bagazu podrecznego w dalszg droge, czyli jak ma
wygladad twdj plan samoopieki.

Pamietaj, ze tak samo jak kazdy z nas jest rézny, réz-
ne beda tez nasze postanowienia. Dla kogo$ to be-
dzie lista rzeczy do zrobienia, dla kogos innego sche-
mat podobny do planu lekcji. Kto$ umiesci w swoim
planie wizyte w filharmonii, kto$ inny stworzenie
playlisty z piosenkami dostosowanymi do nastroju
czy samotne przejazdzki rowerem. Warto wymie-
nia¢ sie tymi pomystami, bo mozemy sie wzajemnie
inspirowac.

Pomocne w tworzeniu tego narzedzia mogg by¢ py-
tania. Oto ich przyktady:

e Czego potrzebuje?

e Jakie moje potrzeby w ostatnim czasie sg do
zaopiekowania?

e (Czy $pie odpowiednio dtugo? Czy dbam
0 swoje ciato, odpowiednio je odzywiajac,
nawadniajac? Czy jest w ruchu, czy potrze-
buje wiecej odpoczynku?

e Czy mdj kontakt z innymi ludZzmi zaspokaja
moje potrzeby?

e Czyjestem lub chociaz bywam blisko natury?

e Czy mam przestrzen do zabawy, Swietowa-
nia lub optakiwania?

W stworzeniu planu moze ci poméc réwniez lista
potrzeb czy model PERMA(H).

—
=

Cwiczenie dla ciebie.
Stworz plan samoopieki na
najblizszy tydzien, a za siedem dni
zastanow sie, co sie sprawdzito.
Bqdz dla siebie zyczliwa/zyczliwy, je-
sli czegos nie uda ci sie zrealizowac.
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Cwiczenie dla ciebie (i nie tylko)

Stwarzcie plany samoopieki wraz z uczniami i uczen-
nicami w twojej klasie wychowawczej. W miare
mozliwosci korzystaj w pracy z mtodzieza z tresci za-
wartych w tym rozdziale. Sprawdz nasze propozycje
aktywnosci wspierajgcych dobrostan grupy. Moze
uda ci sie wprowadzi¢ niektore z nich na swoje go-
dziny wychowawcze?

Propozycje aktywnosci wspierajacych do-
brostan grupy/klasy szkolnej

Cwiczenia rozciagajace lub oddechowe
na poczatek lekcji? Albo w trakcie? Moze
kto$ zna proste ¢wiczenia i moze je
poprowadzi¢? Moze poszukacie filmiku,
z pomoca ktérego wykonacie ¢wiczenia?

Rozpoczecie kazdej lekcji od minuty ciszy
lub chwili wyciszenia z muzyka relak-
sacyjng w tle? Moze spacer w ciszy przed
zajeciami?

Lekcja wychowawcza na swiezym
powietrzu?

Zadbanie o przerwy w trakcie lekcji?
A moze przerwa w zajeciach z chwilg
ulubionej muzyki lub muzyki relaksacyjnej?

Jak ustawiacie krzesta czy tawki, przygo-
towujecie sale na waszg lekcje wycho-
wawcza? Moze macie mozliwosc¢ siedze-
nia np. na podtodze w kregu, na matach
albo poduszkach, bardziej swobodnego
ustawienia stotéw?

Moze przygotujecie smaczny napéj do
wspolnego napicia sie w trakcie lekgji?
Moze przyrzadzicie zdrowe drobne
przekaski?

Jakie zasady pracy w grupie klasowej
chcielibyscie ustali¢, aby wspieraty

efektywna prace w przyjaznej atmosferze?

Inne?
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Serdecznie dziekujemy ci za wspdlng podréz w gtab
siebie w tym rozdziale. Przyjmij wyrazy uznania za
to, co robisz. Ty réwniez podziekuj sobie, ze czytasz
te publikacje, ze angazujesz sie w zmiane $wiata na
lepszy, oddajesz skomplikowanym globalnym wy-
Zwaniom swaj czas, uwage, zaangazowanie.

Pamietaj, zeby o siebie dba¢. Badz dla siebie najlep-
szym przyjacielem.

Wez ze sobg na dalszg droge to, co czujesz, ze jest
dla ciebie. Tyle, ile zechcesz unies¢. Chodzi przeciez
o to, zeby byto Izej.

Wazne! Jednym z elementéw dbania o siebie jest
proszenie o pomoc. Jesli czujesz, ze ¢wiczenia za-
warte w tym module uruchomity w tobie emocje,
z ktérymi trudno ci pozostac, i ze potrzebujesz facho-
wej pomocy terapeuty, nie wahaj sie o nig zwrdcié.

Polecane materiaty
Centrum Edukacji Obywatelskiej

4

} Emocje jako twoje supermoce. Przewodnik po
emocjach na (nie)zwyczajne czasy, 2021,
https:/bit.ly/EmocjeMoce.

} Webinarium LuZniejsze dni w szkole? Przyjrzyj
sie relacjom w klasie, 2022,
https:/bit.ly/WebinarRelacjeKlasa

} Webinarium O budowaniu kompetencji
spoteczno-emocjonalnych w szkole, 2023,
https:/bit.ly/WebinarKompetencjeSEL

} Jedrzej Witkowski, Empatia jako kompetencja
przysztosci, 2022,
https:/bit.ly/ArtykulEmpatia

P Podcast Po dzwonku. Rozmowy z ciatem
pedagogicznym, 001: Jak dobrze zaczqc?
Nauczyciel na poczgtku roku szkolnego
Rozmowa z Natalig Boszczyk, 2023,
https:/bit.ly/PodcastPoczatek
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Jesli chcesz wiedzieé wiecej

przeczytaj ksigzki: Marshall B. Rosenberg,
Porozumienie bez przemocy. O jezyku
zycia, Warszawa, 2016; Jon Kabat-Zinn,
Praktyka uwaznosci dla poczqgtkujgcych,
Warszawa, 2021.

Ponad milion sprzedanych egzemplarzy!

Porozumiente
BEL PRZEMDCY

il Oktadka ksigzki
- M. B. Rosenberg,
MARSHALL B. ROSENBERG Porozumienie bez przemocy.
L reiir o OO O jezyku Zycia, Warszawa
s 2016.

postuchaj lub obejrzyj: Terapia poznawcza
oparta na uwaznosci (MBCT)

- dr hab. Pawet Holas, Zofia Szynal,

Strefa Psyche SWPS, YouTube, 2023,
https:/bit.ly/UwaznoscWebinar; Dariusz
Bugalski, K3 - podcast o dobrym zyciu,
#140 - Mindfulness, cz.2 (rozmowa

Z Matgorzatq Jakubczak i Katarzyng
Kedzierskg), 2023, https://bit.ly/Podca
stDobreZycie; Joanna Chmura, Story To
Tell, Don’t hate. Meditate #2 - Medytacja
na koniec dnia, 2022, https:/bit.ly/Medy
tacjaKoniecDnia.

Autorefleksja

Zastanéw sie, co juz wiesz i umiesz, a co jeszcze warto doczytac lub przemyslec.

e Rozumiem, ze dbanie o siebie jest wazne réwniez w kontekscie troski o Swiat.
e Zapoznatam/zapoznatem sie z modelem PERMA(H) i obserwuije, jak jego poszczegdlne

elementy funkcjonuja w moim zyciu.

e Przygladam sie swoim uczuciom i potrzebom w duchu Porozumienia bez Przemocy, starajac

sie je lepiej rozumiec i komunikowad.

e Rozpoznaje oznaki stresu i zmeczenia, ucze sie robi¢ przerwy i stawiac granice.
e Znam podstawy uwaznosci i stosuje krotkie praktyki, ktére pomagajg mi sie wyciszy¢

i zregenerowac.

e Praktykuje wdziecznosc¢ i dbam o relacje w pracy, zauwazajac ich wptyw na moéj dobrostan

i atmosfere w klasie.
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CWICZENIE

Podczas ¢éwiczenia uczniowie i uczennice zapoznaja sie z pojeciem zegara biologicznego, ktory dosto-
sowuje procesy fizjologiczne organizmu do poszczegdlnych faz dnia i nocy. Uktadajg wtasny plan dnia,
skupiajac sie na tym, co ich wspiera w dbaniu o siebie i wtgczaniu tych elementéw w naturalny rytm
dobowy. Dzieki éwiczeniu bedg lepiej rozumied, jak moga naturalnie wspiera¢ utrzymanie homeostazy
organizmu, niezbednej do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia kazdego dnia.

/. OPRACOWANIE: Anna Cudak
—
- czas TRWANIA: 15 minut

PozIOM NAUCZANIA: klasa VII szkoty podstawowej, klasy lI-11l szkoty ponadpodstawowej

PRZEDMIOT: biologia

)

e zrozumienie znaczenia rytmu dobowego dla zachowania homeostazy organizmu
e stworzenie wtasnego planu dnia uwzgledniajagcego rytm dobowy i dobrostan organizmu

e uczniowie i uczennice wiedzg, jak rytm dobowy wptywa na homeostaze organizmu cztowieka
e rozumieja, jak uwzglednié rytm dobowy organizmu w planowaniu swojego dnia

pogadanka, praca z diagramem
zdrowie, rytm dobowy, dobrostan
zatacznik

Zwiazek z podstawa programowa:
e szkota podstawowa: IV.1

e szkota ponadpodstawowa:

zakres podstawowy: V.1, 5

zakres rozszerzony: XI.1, 6

-+ zaeaczNIK::
Zatacznik nr 1 - Karta pracy
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PRZEBIEG ZAJEC

1. Zapro$ ucznidow i uczennice, aby zastanowili sie i indywidualnie wypisali aktywnosci, ktére musza
wykonywaé kazdego dnia (np. nauka w szkole i w domu, jedzenie, sprzatanie, sen), i takie, ktérych
potrzebuja dodatkowo, aby dobrze sie czué (np. odpoczynek, spacer, czytanie ksigzki, rozmowa z przy-
jaciotmi, trening sportowy itp.). Moga zapisa¢ je réznymi kolorami albo w dwdch kolumnach. Zwraé
uwage, ze wymienione przez ucznidéw czynnosci wptywaja na ich dobrostan, a w przypadku wielu z nich
istotna jest takze ich jakos¢ (np. jedzenie, sen, odpoczynek).

2. Woprowad? pojecie rytmu dobowego, stanowigcego wewnetrzny zegar biologiczny kazdego organizmu.
Wyjasnij, ze dostosowuje on nasza fizjologie - w tym ci$nienie krwi, temperature ciata, sen, poziom
hormondw, aktywnos$¢ i metabolizm - do zmieniajacych sie faz dnia i nocy. Mechanizmy te opierajg sie
na cyklach ekspresji genéw i produkcji biatek, ktére tworzg tzw. petle sprzezenia zwrotnego w komoér-
kach, regulujac rytmy okotodobowe w catym organizmie. Naukowcy Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash
i Michael W. Young otrzymali w 2017 roku Nagrode Nobla w dziedzinie medycyny i fizjologii za odkrycie
tych molekularnych mechanizmoéw zegara biologicznego.

3.  Popros uczniéw i uczennice, aby zapoznali sie z uogdlnionym rytmem dobowym cztowieka. W tym celu
rozdaj im karty pracy (zatacznik nr 1). Zwréé uwage, ze podane przedziaty czasowe sg wartosciami
usrednionymi i u kazdego moga sie nieco réznié. Nastepnie popros, aby przyjrzeli sie wypisanym przez
siebie wczesniej aktywnosciom z obu kolumn i zastanowili sie, ktéra pora dnia bytaby najlepsza na wy-
konywanie kazdej z nich z uwzglednieniem naturalnych mozliwosci fizjologicznych organizmu i wiasnych
preferencji. Zapro$ do wpisania ich w odpowiednie miejsca zegara biologicznego.

4. Zachec do refleksji nad wtasnym rozktadem dnia i wprowadzenia jednej modyfikaciji, tak aby lepiej dopa-
sowac go do naturalnego rytmu cztowieka. Podsumuj ¢wiczenie, méwiac, ze zadbanie o wtasny dobro-
stan to pierwszy krok do podjecia madrego dziatania na rzecz zmiany i lepszego $wiata dla wszystkich.

* ZRODtA:
e Prize announcement, Nobel Prize in Physiology or Medicine 2017, The Nobel Prize, https:/www.nobelprize.org/
prizes/medicine/2017/prize-announcement.
e Nobel z medycyny 2017. Pomysl, czy masz zdrowy rytm, Serwis Zdrowie, 02.10.2017, https://zdrowie.pap.pl/sro-
dowisko/nobel-z-medycyny-2017-pomysl-o-swoim-snie-i-czuwaniu.
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Ponizszy schemat przedstawia uogélniony rytm dobowy cztowieka. Podane przedziaty czasowe sg wartoscia-
mi usrednionymi i u kazdego moga sie nieco réznié. Przyjrzyj sie wypisanym przez siebie wczesniej aktywno-
$ciom z obu kolumn i zastanéw, ktéra pora dnia bytaby najlepsza na wykonywanie kazdej z nich z uwzgled-
nieniem naturalnych mozliwosci fizjologicznych organizmu i wtasnych preferencji. Wpisz je w odpowiednie
miejsca na schemacie.

najwieksze pobudzenie najlepsza koordynacja ruchowa
12
najszybszy
wzrost cisnienia ° 15 najkrotszy czas reakcji
.., najwyzsza
najwigcej kortyzolu temperatura ciata
(hormonu stresu)
6 18
najnizsza najwyzsze
temperatura cisnienie krwi
ciata
gteboki sen 3 21 wydzielanie melatoniny
(hormon snu)
24

« ZRODO: Centrum Edukacji Obywatelskiej na podstawie The Nobel Assembly at Karolinska Institutet has today
decided to award the 2017 Nobel Prize in Physiology or Medicine jointly to Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash and
Michael W. Young for their discoveries of molecular mechanisms controlling the circadian rhythm, The Nobel Prize, 2018,
https:/www.nobelprize.org/uploads/2018/06/press-39.pdf.
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SCENARIUSZ

Scenariusz zacheca mtodziez do refleksji nad wtasnymi potrzebami i tym, co w codzienno$ci naprawde
wazne. Podczas zaje¢ uczniowie i uczennice poznajg pojecie samoopieki oraz zastanowig sie, jak lepiej
dbac o siebie, nie rezygnujac z waznych obowigzkéw. Dzieki éwiczeniom, filmowi i rozmowom beda
mogli ustali¢, ktére dziatania s dla nich priorytetowe i jak wplesé je w codzienne Zycie.

é OPRACOWANIE: Sylwia Miedzybrodzka

L

CzAS TRWANIA: 45 minut

PozIOM NAUCzANIA: klasy VII-VIII szkoty podstawowej, szkota ponadpodstawowa

0

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza

e zrozumienie, jak wazne jest dbanie o siebie
e zastanowienie sig, co dla mnie znaczy dbanie o siebie i w jaki sposdb wiaczyc je do codziennosci

e zapoznasz sie z terminem ,samoopieka”
e ustalisz, co jest dla ciebie wazne na co dzien

Jak balansowac miedzy obowigzkami a potrzebg dbania o siebie?
zdrowie, samoopieka
praca w parach, praca indywidualna, autorefleksja, film, rozmowa

pisaki oraz kartki papieru lub kartki z rysunkiem stoika,
dwie opcje do wyboru: komputer z dostepem do internetu lub stoik, pitki réznej wielkosci oraz kamyki i piasek
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10 min

Popros ucznidéw i uczennice o zastanowienie sie, jak rozumiejg termin ,samoopieka”. Mozesz zapisac¢
propozycje na tablicy lub arkuszu papieru.

Samoopieka czy tez self-care to pojecie bardzo szerokie. Wywodzi sie ono z medycyny. Model samoopieki
zostat stworzony w potowie XX wieku przez amerykanskq pielegniarke Dorothee Orem. U podstaw jej teorii
znalazto sie przekonanie, ze cztowiek ma naturalng sktonnosc do opiekowania sie sobq i najblizszymi. We-
dtug Dorothy Orem samoopieka to wszelkie dziatania, ktére podejmujemy, aby przetrwac, cieszyc sie zdro-
wiem i dobrym samopoczuciem. Najpopularniejsze zwyczaje kojarzqce sie z samoopiekq to np. wysypianie
sie, regularne i zdrowe odzywianie, czytanie, oglgdanie wartosciowych filméw czy spektakli, aktywnosc
fizyczna, spacery, medytacja, zabiegi zwigzane z dbaniem o wtasne ciato, zajmowanie sie swoim hobby,
stuchanie muzyki itp.

Na podstawie: Model samoopieki, Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Model_samoopieki.

Spytaj uczniéw i uczennice, dlaczego dbanie o siebie jest wazne. Zapiszcie propozycje na tablicy lub
kartce papieru.

Przyktadowe odpowiedzi:

e po my jestesmy wazni

e poniewaz dzieki temu dbamy o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne

e dbajqc o siebie, dbamy tez o to, Zeby miec zasoby, by dbac o innych ludzi
e nasz przyktad moze byc inspiracjq dla innych do dbania o siebie.

Jesli chcesz poswiecic zgtebieniu tego zagadnienia wiecej czasu, zapoznaj sie z grafikg: Model PERMAH.
Elementy dobrego Zycia, https:/bit.ly/ModelPERMAH, a na zajeciach pokaz jq uczniom i uczennicom.
Przedstawia ona model stworzony w duchu psychologii pozytywnej przez Martina Seligmana i okresla filary
dobrego zycia.

25 min

Zapro$ uczniéw i uczennice do obejrzenia krotkiego filmu Stoik wartosci dla dzieci, https:/bit.ly/
SloikWartosci (2:17 min).

Dostepny jest tez filmik dtuzszy, w ktérym pojawia sie piwo - dla uczniéw szkét srednich: Lekcja Zycia,
https:/bit.ly/LekcjaZycia (2:51 min).

Inny wariant: mozesz przynies¢ na zajecia stoik, piteczki do ping-ponga, drobne kamyczki (do kupienia np.
w sklepach papierniczych, z materiatami do prac rekodzielniczych lub w kwiaciarni), fasole, piasek lub kasze.
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Samodzielnie zaprezentuj to, co zostato ukazane na filmie, wypetniajqc stoik wspomnianymi materiatami.

Rozdaj kartki z rysunkiem stoika (lub popro$ o samodzielne narysowanie go) i pole¢ uczniom i uczen-
nicom, aby wypetnili go rysunkiem pitek, kamykoéw i piasku, zaznaczajac, co dla nich oznaczajg poszcze-
golne elementy. Pitki beda wartosciami, ktére sg w ich zyciu najwazniejsze, kamyki to rzeczy wazne
i przydatne, piasek to drobiazgi, na ktérych im zalezy, ale byliby gotowi z nich zrezygnowac na rzecz tych
poprzednich.

Popros, aby uczniowie i uczennice porozmawiali w parach o tym, co narysowali, i wymienili sie
spostrzezeniami.

Porozmawiajcie na forum klasy o wnioskach po wykonaniu tego ¢wiczenia (co sie pojawiato w pra-
cach, jakie uczniowie maja refleksje po poréwnaniu swoich rysunkéw). Niech uczniowie sprébuja
znalez¢ odpowiedz na pytanie kluczowe: Jak balansowa¢ miedzy obowigzkami a potrzebg dbania
o siebie?

Jesli uczniowie i uczennice sie zgodza, mozna przypiac ich prace na tzw. gazetce w klasie.

Popros, aby kazda osoba zastanowita sie, a nastepnie wypisata te elementy samoopieki (np. wysypianie sie,
ruch), o ktérych rozmawialiscie na poczatku lekcji, a ktére pozwolg jej na wypetnianie swojego stoika
w taki sposéb, jak zaznaczyta to w poprzednim éwiczeniu.

10 min

Porozmawiajcie na forum klasy o pomystach uczniéw i uczennic zwigzanych z samoopieka. Podkresl,
ze troska o samego i samg siebie tez jest niezwykle istotna - tak samo jak o innych.

ZRODLA:

e Model PERMAH. Elementy dobrego zZycia, Centrum Edukacji Obywatelskiej, https://bit.ly/Model-
PERMAH.

e Stoik wartosci dla dzieci, Magda Woijcicka, YouTube, 2018, https://bit.ly/SloikWartosci.

e lekcja zycia, Gratis RPG, YouTube, 2018, https:/bit.ly/LekcjaZycia.
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SCENARIUSZ

Scenariusz skupia sie na tym, jak komunikowac sie ze sobg i innymi z wykorzystaniem empatii. Pod-
czas zaje€ uczniowie i uczennice poznajg zasady empatycznej komunikacji oparte na Porozumieniu bez
Przemocy, przeéwicza cztery rozne postawy komunikacyjne i porozmawiajg o ich skutkach.

é OPRACOWANIE: Sylwia Miedzybrodzka

L

CzAS TRWANIA: 45 minut

PozioM NAUCZANIA: klasy VII-VIII szkoty podstawowej, szkota ponadpodstawowa

0

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza

uczniowie i uczennice poznajg znaczenie stowa ,empatia” i sposoby jej okazywania w rozmowie
uczniowie i uczennice bedga potrafili wyraza¢ wtasne uczucia oraz potrzeby w sposéb nieosadzajacy
i konstruktywny

uczniowie i uczennice rozwing umiejetnosci empatycznego stuchania i reagowania na potrzeby
innych

zastanowisz sie, czym jest empatia, jak moze sie przejawiac i wspiera¢ komunikacje z innymi
poznasz i prze¢wiczysz mozliwe reakcje na trudng sytuacje

Jak dobrze komunikowac sie ze soba i innymi?
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5 min

Popros ucznidéw i uczennice o zastanowienie sie, jak rozumiejg termin ,empatia”. Mozesz zapisa¢ propo-
zycje na tablicy lub arkuszu papieru.

Empatia to wedtug Stownika Jezyka Polskiego PWN umiejetnos¢ wczuwania sie w stan wewnetrzny drugiej
osoby. Moze ona obejmowac zdolnos¢ odczuwania nastroju drugiej osoby, przyjecie jej sposobu myslenia lub
patrzenia na danqg kwestie. Jest wiele teorii dotyczqcych tego, skqd sie bierze ta predyspozycja. Rozrdznia sie
tez jej kilka rodzajéw.

Empatia jest postrzegana jako bardzo wazna umiejetnosé (cho¢ niektére osoby sq jej pozbawione). Pozwala
nam spojrzec na swiat z perspektywy naszego rozméwcy czy rozméwczyni, tym samym przyczyniajqgc sie do
budowania lepszych relacji z otoczeniem. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze empatii mozna sie nauczyc poprzez
wykonywanie réznych éwiczen.

Jesli chcesz wprowadzi¢ podejscie, na ktérym opieramy sie w tym scenariuszu, zwane Porozumieniem bez
Przemocy i zaprezentowac postac jego twércy Marshalla B. Rosenberga, mozesz skorzystac z ponizszej notki.

Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication, NVC) to komunikacja oparta na empatii. Ten
sposob porozumiewania sie ktadzie nacisk na budowanie relacji, ktére sq oparte na wzajemnym zrozumie-
niu oraz szacunku. Polega on na ustyszeniu informacji o niezaspokojonej potrzebie, ukrytej emociji.

Metoda ta zostata opracowana przez Marshalla B. Rosenberga (1934-2015). Wychowywat sie on w De-
troit, gdzie juz w dziecinstwie obserwowat zamieszki, gtéwnie na tle rasowym. Sam kilkakrotnie padat tez
ofiarq przemocy ze wzgledu na zydowskie nazwisko. Chtopiec juz w dziecinstwie zaczgt sobie zadawacd
pytania o przyczyny przemocy i mozliwosci jej przeciwdziatania. To popchneto go do studiowania psycho-
logii. Po okresie kariery naukowej zajgt sie propagowaniem komunikacji opartej na empatii i uwzglednia-
niu réznorodnych ludzkich potrzeb. Pracowat na catym swiecie, m.in. jako mediator w rejonach objetych
konfliktami zbrojnymi, trener nauczycieli oraz rodzicéw, przedsiebiorcéw, lekarzy, prawnikéw, politykow,
a takze w wieziennictwie.

30 min

Zapros klase do obejrzenia filmu, w ktérym Brené Brown opowiada o empatii: Brené Brown on empathy,
https:/bit.ly/BrownEmpatia (2:52 min).

Brené Brown to psycholozka, pisarka oraz wyktadowczyni na Uniwersytecie w Houston. W swojej pracy na-
ukowej zajmuje sie badaniami nad autentyzmem przezyc, zaangazowaniem, odwagq, wstydem, wspdtczu-
ciem, poczuciem wiezi i akceptacjq niedoskonatosci.

Na podstawie: Brené Brown, Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Bren%C3%A9_Brown.
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Spytaj uczniéw i uczennice, co sadzg o filmie: czego zabrakto w komunikacji antylopy, co im przeszkadzato,

czy sami byli kiedys$ w takiej sytuaciji.

Powiedz, ze podejscie znane jako Porozumienie bez Przemocy (NVC, Nonviolent Communication), by
utatwi¢ zrozumienie pewnych elementéw w naszej komunikacji, postuguje sie metaforami szakala
i zyrafy. Nie sg to jednak etykiety okreslajgce ludzi, bo etykietowania w Porozumieniu bez Przemocy sie
unika. To opis zachowan, ktére wynikajg z wielu elementéw: naszych kompetencji komunikacyjnych,
zasobow emocjonalnych, samopoczucia i spetnionych potrzeb. Szakal ma do nich mniejszy dostep, potrzeby
zyrafy sg natomiast zaspokojone i jest ona gotowa wejs¢ w empatyczny kontakt z innymi.

Mozesz dla utatwienia wyswietli¢ grafike: Sprzymierzency i zabdjcy empatii, https:/bit.ly/GrafikaEmpatia.

Zyrafa

e Interesuje sie wszystkim, co wspiera kon-
takt.

e Wazne sa dla niej zwtaszcza uczucia i po-
trzeby - innych i wiasne.

e Jest zainteresowana innymi.

o Jest ciekawa i szczera.

e Doszukuje sie prawdziwej motywacji (redu-
kuje sie wowczas poziom napiecia i stresu).

e Ma odpowiednig perspektywe.

e Zamiast ,Musze”: Wazne jest dla mnie...,
ale decyduije sie to robic”.

Szakal

e Nie dociera do uczud i potrzeb innych oséb.

e Ma zdecydowane poglady: rzeczy sa dla
niego czarno-biate, dobre albo zte.

¢ Nie informuje, lecz wyraza opinie.

e Etykietuje.

e Poréwnuje.

e Ma boska” perspektywe.

¢ Nie pozostawia wyboru.

e Po prostu wie.

e Potrafi by¢ napastliwy, agresywny,
ale i wycofany, milczacy, kajajacy sie.

e Ostro rozmawia tez z samym soba.

e ,Nienawidze..., ale musze to zrobic¢” .

5. W Porozumieniu bez Przemocy méwi sie, ze szakal to zyrafa z problemami jezykowymi. Nikt z nas nie

1o

jest tylko szakalem albo tylko zyrafa. Najczesciej mamy w sobie elementy obu zwierzat. Czasem w ten
sposéb komunikujemy sie takze z samymi soba. Rosenberg wyrdznit cztery postawy - tzw. cztery pary uszu:


https://bit.ly/GrafikaEmpatia

NA ZEWNATRZ

Zyrafa Szakal

e Co czujesz? e Ja mam racje, ty nie masz racji.

e (Czego potrzebujesz? e To ztobg jest cos$ nie w porzadku.

e Empatia dla drugiej osoby. e To inni sg sobie winni, ja tylko odbijam
e Jestem gotowa/gotowy nies¢ pokd;. piteczke.

DO WEWNATRZ

Zyrafa Szakal

e Co czuje? e Ty masz racje, ja nie mam racji.

e Czego potrzebuje? To ze mn3 jest co$ nie w porzadku.

e Najpierw zajmuje sie sobg, kieruje swoja Milkne, ttumacze sie, chce przepraszac.
uwage do wewnatrz - musze najpierw
odbudowad swdj kregostup, odzywic sie.

e Przypominam sobie o tym, co jest dla mnie
istotne.

e Tzw. cicha empatia.

Przygotuj cztery krzesta na srodku sali i popro$, aby usiadty na nich cztery chetne osoby. Ich zadanie
bedzie polega¢ na tym, aby przyja¢ po kolei postawe kazdej z wymienionych wyzej postaci: szakala na
zewnatrz, szakala do wewnatrz, zyrafy na zewnatrz oraz zyrafy do wewnatrz, wyobrazajac sobie jedno-
czesnie sytuacje, ktéra jest im bliska, np. zagrozenia oceng niedostateczng z jakiegos$ przedmiotu, zbliza-
jacego sie egzaminu maturalnego, konfliktu z kolezanka lub kolega z klasy. Niech kazde z nich po kolei
sprobuje wypowiadac¢ komunikaty, ktére beda odpowiadaty ich roli (mozesz dla utatwienia rozda¢ im
kartki z charakterystyka danej postaci lub wyswietlac je na tablicy).

Porozmawiajcie o tym, ktéra role byto im tatwiej odgrywacd i z czego to wynikato. Jaki efekt mozna osia-
gnaé, uzywajac komunikatéw wypowiadanych przez zyrafe, a jaki, stosujac te charakterystyczne dla szakala?

10 min

Po doswiadczeniu powyzszego ¢wiczenia popro$ ucznidow i uczennice o zastanowienie sie nad odpowie-
dzig na pytanie: Jak dobrze komunikowac sie ze sobg i z innymi? Zbierz odpowiedzi.

Mozecie tez zebrac¢ pomysty i konkretne stowa, ktérych mozna uzywacé w empatycznej komunikacji, a nastep-
nie powiesic plakat z tymi propozycjami w klasie.

ZRODEA:

e Brené Brown, Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Bren%C3%A9_Brown.

e Brené Brown on empathy, RSA, YouTube, 2013, https:/bit.ly/FilmEmpatia.

e Sprzymierzency i zabdjcy empatii, Centrum Edukacji Obywatelskiej, https:/bit.ly/GrafikaEmpatia.
e lekcja zycia, Gratis RPG, YouTube, 2018, https:/bit.ly/LekcjaZycia.
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CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIEJ

Centrum Edukacji Obywatelskiej

JesteSmy organizacjg pozarzgdowsg, ktdra wspiera szkoty. Inspirujemy je, by stoso-
waty innowacyjne metody nauczania oraz poruszaty z mtodymi ludzmi tematy,
ktore sg wazne w zyciu spotecznym. Co roku wspotpracujemy z 40 tysigcami na-
uczycieli i dyrektorow z 10 tysiecy szkot w catym kraju.

Dzieki haszym rozwigzaniom szkoty uczg skuteczniej. Mtodzi ludzie angazujg sie
W swojg edukacje, lepiej rozumiejg wspotczesny swiat i potrafig go zmieniac.

Prowadzimy m.in. programy dla nauczycieli i dyrektorow, akredytowang placéwke

doskonalenia nauczycieli i wydawnictwo. Jestesmy najwiekszg edukacyjng organi-
zacjg pozarzgdowg w Polsce. Dziatamy od 1994 roku.

Poznaj nas na www.ceo.org.pl.



