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Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy,
zapraszamy do lektury kolejnego numeru biuletynu. Gorąco zachęcamy do przeczytania tekstu Łukasza Żelechowskiego o miłości do gór i drodze na Kilimandżaro i Elbrus. Proponujemy także artykuł o technikach dramowych i możliwościach ich wykorzystania w pracy z dziećmi oraz o formach i znaczeniu muzykoterapii i o współpracy nauczyciela, ucznia i rodzica w nauce orientacji przestrzennej i samodzielnym poruszaniu się.  Polecamy  również pierwszą część opracowania na temat izometrii.
Życzymy miłej lektury,

Maria Nowak      
 Dorota Rysiak

[image: image25.jpg]


[image: image2.png]



Fot. S. Kasprzycki

Wyprawy na Kilimandżaro i na Elbrus traktowałem jak swoisty dar od losu, szansę na pokonanie kolejnych barier. Góry kocham od zawsze. Gdy miałem 9 lat, po raz pierwszy pojechałem z rodziną pod namiot w Bieszczady, w czasach kiedy można było się rozbić gdzie dusza zapragnęła. Wtedy też wyszedłem - troszkę popychany, troszkę niesiony - na swój pierwszy górski szczyt, Połoninę Caryńską. Kolejne bieszczadzkie odkrycia przyszły 10 lat później, gdy przemierzyłem je wzdłuż i wszerz zarówno pieszo jak również tandemem - dwuosobowym rowerem - pokonując z gronem przyjaciół nierzadko 100 km dziennie. 
W 2005 roku dzięki szkoleniom  komputerowym prowadzonym w Zakopanem odkryłem Tatry, gdzie udało mi się wejść najwyżej na Świnicę 2300 m n.p.m., zaliczając uprzednio wszystkie mniejsze szczyty jak również doliny. Podczas festiwalu „Zaczarowanej piosenki” Anny Dymnej, w którym wystartowałem, opowiedziałem przed występem o mych górskich pasjach. Nie spodziewałem się tego, co się później stało! W 2007 roku podczas jednego z koncertów w Radwanowicach Anna Dymna zapytała mnie podczas jednej z kuluarowych rozmów, czy nie poszedłbym na Kilimandżaro. Propozycja wydała mi się czymś niezwykłym, a jednocześnie stawiającym przede mną bardzo trudne wyzwanie. Zgodziłem się bez wahania i po ponad rocznych przygotowaniach pojechałem do Afryki, miejsca, o którym tyle słuchałem w telewizji i czytałem w książkach. Tamtejsza przyroda, ludzie były dokładnym odzwierciedleniem tego, co  Sienkiewicz i Szklarski opisywali na kartach swych powieści. Najwyższy szczyt - dach Afryki zdobywałem z wielkim wysiłkiem, bynajmniej nie spowodowanym trudnościami terenowymi, lecz niedoborem tlenu w powietrzu. Mimo, iż podłoże przypominało tatrzański, a czasem beskidzki szlak, zmniejszająca się wraz wysokością ilość tlenu w powietrzu powodowała, że każdy krok był mozołem, każde słowo przychodziło z trudem. W końcowym etapie wspinaczki potrafiłem  przejść pięć kroków, by przez dziesięć kolejnych minut odpocząć. Oddech musiałem mieć cały czas bardzo głęboki i równomierny. „Wtłoczyć w swój organizm jak najwięcej tlenu”- była to jedyna myśl towarzysząca mi w czasie ataku szczytowego. Każda mniejsza dawka powietrza powodowała trudności w oddychaniu. Sam pobyt na szczycie to dręcząca mnie myśl, skąd tu zebrać resztki sił, by zejść w dół. Doświadczyłem wówczas niesamowitego stanu, o którym czytałem niejednokrotnie na kartach książek, że można się ze zmęczenia osunąć na kolana. Gdy docierałem do obozu na wysokości 4700 m, co chwilę musiałem odpoczywać, bo mięśnie  odmawiały posłuszeństwa. Niestety, w żaden sposób nie jesteśmy w stanie organizmu przygotować na spotkanie z wysokością. Wydawać by się mogło, że na białym dachu Afryki powitał mnie śnieg. Niestety, lodowiec go pokrywający stopniał w niemalże 80%, co stanowi bardzo poważny problem dla Tanzanii i Kenii, gdzie rzeki czerpią swe źródła właśnie z kilimandżarowego lodowca. 

Zdobycie Kilimandżaro o wysokości 5895 m n.p.m. obudziło we mnie bakcyla zdobywania kolejnych szczytów. Los sprawił, że w wyprawie na Kilimandżaro uczestniczył również Jaś Mela, w którego głowie właśnie tam w Afryce dojrzała myśl o założeniu własnej fundacji. W marcu 2009 roku otrzymałem propozycję kolejnej górskiej wyprawy, tym razem na najwyższy szczyt Kaukazu, Elbrus.

Zaczął się długotrwały cykl przygotowań do trudnych zimowych warunków, do walki ze śniegiem, zimnem i lodowcem, ze swymi czyhającymi na wędrowców przepastnymi szczelinami. Musiałem się nauczyć poruszania w rakach, używania uprzęży i liny. Pierwszy mój atak na szczyt nastąpił w dniu 30 lipca 2009 roku, podczas bardzo trudnych warunków pogodowych. Z uwagi na wysokość, podobnie jak na Kilimandżaro czy Elbrusie, musiałem opracować taką technikę poruszania się z przewodnikiem, by nie porozumiewać się słownie. W Afryce do tego celu wystarczyły dwa kijki trekingowe, trzymane za końce przez mojego przewodnika i przeze mnie. Szliśmy więc w „pociągu”, dzięki czemu delikatne ruszenie kijkami w górę czy w dół było dla mnie czytelnym sygnałem, w jaki sposób i gdzie mam postawić nogę przy kolejnym kroku. Na Elbrusie niestety musieliśmy ów sposób znacznie zmodyfikować. Posłużyliśmy się uprzężą i krótką linę, na której czułem się jak wagon kolejowy. Wystarczyło lekkie szarpnięcie, żebym wiedział, w którą stronę mam się udać. Kijków trekingowych używałem tylko do podpierania się, by jak najmniej obciążać nogi. Niestety, wiejący z prędkością ponad 100 km na godzinę wiatr powodował, że nie słyszałem osoby idącej przede mną w odległości 2 metrów, co zmusiło mnie do odwrotu z wielkim żalem w sercu i łzami w oczach, z mocnym postanowieniem powrotu do góry światła za rok. Szczęściem pogoda znacznie się poprawiła, co pozwoliło mi zregenerować siły i w nocy z 31 lipca na 1 sierpnia ponowić próbę. Tym razem udało się! Jednakże podczas drogi powrotnej Elbrus pokazał, że jest bardzo kapryśną górą. Rozszalała się gwałtowna śnieżyca, ograniczająca widoczność do półtora metra, z niesamowicie mocnym opadem śniegu. Wówczas doceniłem jakość  posiadanej odzieży, nieprzepuszczającej najdrobniejszej kropelki śniegu czy wilgoci do mego ciała, jak również reszty sprzętu, którego odpowiedni dobór jest w dużej mierze gwarantem pomyślnego powrotu z górskiej wyprawy. Z pomocą przyszedł nam gps, pokazujący niczym latarnia morska we mgle, drogę do obozu pod sam namiot. Widzący pytają mnie, dlaczego udaję się w góry, skoro ich nie widzę. Zawsze odpowiadam, że dla mnie najważniejsza jest satysfakcja, świadomość pokonania własnych słabości, połączona z dumą z osiągnięcia kolejnego życiowego celu. Nie bez znaczenia pozostaje fakt, że dzięki takim dokonaniom mam wiele tematów do rozmów, możliwość nawiązania wielu wspaniałych znajomości, a jednocześnie staram się pokazywać, że brak wzroku nie jest żadną przeszkodą, by móc realizować swe marzenia. Każda taka wyprawa uczy również pokory zarówno do natury, samego siebie, a nade wszystko szacunku do drugiego człowieka, od którego tak naprawdę zależy moje zdrowie, a nierzadko życie. Stąd najważniejsze, by znaleźć grupę osób kochających góry, mających przede wszystkim doświadczenie techniczne jak również logistyczne, którzy nam zaufają i jednocześnie wezmą odpowiedzialność za nas podczas wyprawy. Osobiście również muszę potrafić powiedzieć o swych technicznych ograniczeniach po to, by móc wypracować najbezpieczniejsze sposoby asekuracji w rozmaitych sytuacjach terenowych. 
Dzięki wyprawie na Kilimandżaro poznałem równie fascynujący jak góry, świat podwodny. Ukończyłem szkolenie  i zdobyłem licencję płetwonurka. Jeśli tylko nadarza się możliwość poznania czegoś fascynującego, zawsze staram się z tego korzystać. Moim marzeniem jest chociażby skok ze spadochronu. Jedynym powodem dla którego żałuję, że nie widzę, jest brak możliwości zdobycia prawa jazdy, gdyż jazdę samochodem uwielbiam. Miałem okazję tego doświadczyć podczas pierwszego rajdu niewidomych kierowców, jaki odbył się w czerwcu 2009 roku na jednym z krakowskich lotnisk. Słuchając uważnie uwag pilota, zwyciężyłem we wszystkich czterech wyścigach, pokonując załogi dziennikarzy Gazety Wyborczej, radia SK oraz "Dzień dobry TVN". Wszystkie te osiągnięcia zawdzięczam wielu życzliwym ludziom, potrafiącym obdarzyć mnie ogromnym zaufaniem. Bez ich pomocy większość z tych przeżyć byłaby wyłącznie w sferze marzeń. 

Chciałbym gorąco zachęcić wszystkich do wszelakiej aktywności sportowej czy turystycznej, pozwalającej nam na lepsze poznanie świata i wielu interesujących ludzi. Zdaję sobie doskonale sprawę, że nie jest to rzecz prosta, lecz próbować trzeba, 
Najważniejsze to bardzo chcieć, a reszta dzięki wytrwałości i dużej dozie silnej woli przyjdzie sama!
Łukasz Żelechowski
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„Mój domek” Wiktoria Dyrcz

Warto wiedzieć
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„Smok” Wiktoria Dyrcz (rys. po śladzie)
Drama nie jest aktorstwem, odbywa się bez scenariusza. Udział w dramie jest możliwy dla wszystkich, jedynym warunkiem jest emocjonalne wczucie się w rolę. Wszystko dzieje się jeden raz i jest wynikiem sytuacji improwizowanej. W dramie nie chodzi o uzyskanie efektów artystycznych. Niekiedy mało efektownie odegrana rola jest silnie przeżywana i przynosi głębokie rezultaty wychowawcze. Drama jest sposobem poznawania świata. Jest metodą pedagogiczną, w której wchodzenie w określone role pozwala kreować rzeczywistość.

 W dramie dziecko musi wczuć się w postać, działać a nie grać (jak w teatrze).
Zajęcia dramowe:
1. Proste doświadczenia szczególnie przydatne na poziomie edukacji wczesnoszkolnej rozwijające wrażliwość zmysłów: słuchu, wzroku, dotyku, węchu oraz wyobraźnię.
- wprawki dramowe,
- ćwiczenia dramowe,
- gry.
2. Gry dramowe: doświadczenia oparte na improwizacji i życiu fikcją. Mają swoje miejsce akcji, sytuację wyjściową , uczestnicy wchodzą w rolę. Całość ma charakter dramowy (np. na lotnisku oczekują rodziny na lecący samolot, który się spóźnia).
3. Teatr: zajęcia zorientowane na przedstawienia – spektakle, uczące poszukiwania).
4. Drama właściwa: zdarzenie, w skład którego wchodzą w/w trzy zajęcia. Jej celem jest zmiana nastawień i przekonań życiowych uczestników w wyniku odkrycia prawdy zawartej w sytuacjach improwizowanych.

Techniki dramowe:

· Rozmowa – najprostsza (bycie w roli). Polega na dawaniu i przyjmowaniu odpowiedzi;
·  Ćwiczenia pantomimiczne – stosowane w pracy z młodszymi dziećmi. Sprzyja rozwijaniu plastyki ciała, koncentracji, fantazji, np. rozwijanie kwiatu, mycie się, zmaganie z wichrem. Bardzo polecane w pracy z dziećmi upośledzonymi umysłowo i z zaburzeniami mowy;
·  Improwizacja – ma miejsce, gdy uczestnicy otrzymują role, temat i próbują działać zgodnie z postawionym zadaniem, jednak bez scenariusza. Oparte są często na opowiadaniu, utworze literackim;
·  Inscenizacja – ma miejsce gdy zachodzi wyraźny podział na aktorów i publiczność;
·  Rzeźba – zastygnięcie w bezruchu, naśladowanie jakiejś postaci, wymowa ciała, mimika ma komunikować uczucie lub sytuację;
· Żywe obrazy – najważniejsze wydarzenie zostaje uchwycone w bezruchu, np. las i śmieci;
· Film – stanowi kontynuację stop – klatki, akcja przebiega w tempie zwolnionym w najbardziej dramatycznym momencie zwolnionym i przyspieszonym;
· Rysunek – rysunek bohaterów, wyrażanie uczuć za pomocą technik plastycznych;
·  Ćwiczenia głosowe -  np. odgłosy przedmiotu, szelest kartek, skrzypienie butów, przesuwanie krzeseł;
· List – dla dzieci starszych forma pisemna;
· Dziennik lub pamiętnik – dla dzieci starszych forma pisemna. 
W naszej szkole bardzo ważnym i bliskim wszystkim elementem pracy dydaktycznej są wszelkiego rodzaju inscenizacji przedstawiane przy rożnych okazjach i uroczystościach. Zarówno dzieci jak i nauczyciele wkładają w ich przygotowanie ogrom pracy, a efekty na scenie bardzo często przewyższają ich najśmielsze oczekiwania i pragnienia.   Dziecko jako aktor zdobywa świadomość, że grając kogoś, kim nie jest w rzeczywistości, że odtwarzając różne wymyślone zdarzenia, robi to po to, by lepiej zrozumieć rzeczywistość, w której żyje, że wcielając się w coraz to inne postacie, poznaje perspektywy własnego przyszłego życia. 
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Rola inscenizacji:

- kształcenie uczuć, kształcenie postaw,
- kształtowanie wrażliwości estetycznej,
- kształtowanie świadomej dyscypliny,
- rozwijanie mowy i twórczego myślenia,
- ćwiczenie pamięci,
- rozwijanie zainteresowań czytaniem i teatrem,
- kształtowanie spostrzegawczości i umiejętności koncentracji.

Rodzaje inscenizacji:

- teatr wycinanek (sylwety),
- teatr lalek (kukiełki, pacynki, marionetki),
- teatr chiński – cieni,
- sąd nad negatywnym bohaterem,
- żywy plan – dzieci układają scenariusz,
- żywy teatr – improwizacja,
- inscenizacja utworów literackich.
”Skrzat” Agnieszka Cząstkiewicz

Tok metodyczny – inscenizacja utworu literackiego.

1. Wybór utworu.
2. Kilkakrotne czytanie w celu zrozumienia treści.
3. Ćwiczenia w mówieniu z wyodrębnieniem wydarzeń.
4. Ćwiczenia z podziałem na role.
5. Podział ról z uwzględnieniem cech charakterystycznych przedstawionych postaci.
6. Zapamiętanie ról poprzez ćwiczenia (ćwiczenia emisji głosu – magnetofon, płyta z nagraniami).
7. Samodzielny wybór rodzaju inscenizacji.
8. Zaprojektowanie dekoracji i wykonanie jej.
9. Dobór odpowiednich rekwizytów.
10. Przygotowanie piosenek i tańców.
11. Opracowanie ostateczne scenariusza i wykonanie inscenizacji przez dzieci.
    Przed przygotowaniem wystąpień teatralnych warto w formie zabaw przeprowadzić z dziećmi wiele ćwiczeń mających na celu doskonalenie współpracy w grupie oraz rozwój mowy.

RODZAJE STOSOWANYCH ĆWICZEŃ
I. Współpraca w grupie 
     Zadaniem stosowanych ćwiczeń jest tworzenie więzi między uczestnikami zajęć oraz budowanie wzajemnego zaufania, zrozumienia i sympatii. Ponadto można lepiej poznać dzieci. Szybko ujawniają się dzieci otwarte, śmiałe, pomysłowe oraz nieśmiałe, zamknięte w sobie, które trzeba otoczyć dodatkową opieką. 
Przykłady zabaw: 

· „Miło mi cię widzieć”- dzieci chodzą po całej sali, we wszystkich kierunkach, z zamkniętymi oczami. Starają się nikogo nie potrącić. Jeśli jednak kogoś dotkną, otwierają oczy i kłaniają się z uśmiechem. 

· „Stop!”– swobodny, szalony i głośny bieg po całej sali. Na sygnał dzieci szybko tworzą koło i stają nieruchomo w zupełnej ciszy. 

· „Lustro”– dzieci dobierają się parami. Jedno z nich wykonuje różne miny i gesty- drugie powtarza je jak w lustrze. Następnie zamiana ról. 

· „Chwalony”– wszyscy uczestnicy siedzą w kole. Wewnątrz, wygodnie na krześle siedzi jedno dziecko. Dzieci starają się powiedzieć po jednym miłym zdaniu na temat siedzącego. 

· „Rzeźbiarz”– dzieci dobierają się parami. Jedno jest rzeźbiarzem, drugie pozwala„modelować” z siebie dowolną rzeźbę. Potem dzieci zamieniają się rolami. 

· „Pomnik”– jedno dziecko stoi na krześle lub stoliku. Pozostałe dzieci biegają dowolnie po całej sali. Na sygnał, uczestnicy zabawy przybierają pozę zaproponowaną przez stojące wyżej dziecko. 

· „Bardzo cię proszę…”– dzieci dobierają się parami, jedno z nich zaciska dłoń, drugie na różne, dowolne sposoby prosi, aby pokazało, co ukrywa w garści. Następnie zmiana ról. 

· „Nie bój się”– dzieci są rozstawione wokół sali. Kilkoro z nich chodzi z zamkniętymi oczami. Grupa nie pozwala poprzez ostrzeżenia lub słowne naprowadzanie, aby błądzące dzieci uderzyły się o ścianę, meble lub siebie nawzajem. 

· „Chodź do mnie”– dzieci parami umawiają się ( w tajemnicy przed innymi), jakim sygnałem będą się nawoływać. Następnie wszyscy uczestnicy zabawy rozbiegają się po całej sali, zasłaniają oczy i nawołują się ustalonymi sygnałami. Wśród ogólnych nawoływań szybko trzeba znaleźć swoją parę. 
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„Okręt”– dzieci ustawiają się w dowolnych miejscach sali. Są skałami. Jedno dziecko z zawiązanymi oczami ma za zadanie przejść między„ skałami” z jednego końca sali na drugi.„Skały” syczeniem dają o sobie znać, aby okręt nie rozbił się o nie. 

II. Ćwiczenia w mówieniu 


Można podzielić je na następujące grupy: 

1. Głośne i wyraźne mówienie. 

2. Ćwiczenie pamięci. 

3. Wzbogacanie słownictwa. 

4. Swobodne wypowiedzi.

“Tygrysek” Justyna Faron
Głośne i wyraźne mówienie 

Przykłady zabaw, ćwiczeń: 





· „Zabawa z lusterkiem”– każde dziecko ma swoje małe, kieszonkowe lusterko. Dzieci obserwują usta nauczyciela, który dokładnie wymawia głoski, sylaby i wyrazy. Patrzą w lusterka, naśladują ruch warg, zębów i języka. 

· „Dmuchanka”– a) zdmuchiwanie świecy; b)wyścigi piłeczek– dzieci stoją na jednej linii, a przed każdym leży piłeczka pingpongowa. Na sygnał- dzieci dmuchają na swoje piłeczki. Czyja piłeczka pierwsza minie linię mety- ten wygrywa. 

· „Zabawa w oddechy”– a) nabieramy nosem powietrze i na wydechu powtarzamy wielokrotnie zgłoskę ( mi, pa, zu, le itp.); b) wielokrotnie wypowiadamy na wydechu krótki wyraz ( np. koza, lizak itp.); c) wypowiadamy na wydechu krótką frazę ( np. Pies i kot, Ala ma kota, Szara myszka itp.) 

· „Rozkazy”– dzieci stoją w jednym końcu sali w rozsypce. W przeciwległym końcu stoi tyłem do pozostałych jedno dziecko. Wydaje ono szeptem polecenia całej grupie (np.„Podnieście ręce do góry” itp.) 

· „Powtórz bez błędu”– celem zabawy jest staranne powtórzenie zdania, wypowiedzianego przez nauczyciela np.„Czesz się, Jerzy jak należy”,„Trzy pstre przepiórzyce przefrunęły przez trzy pstre kamienice” itp.– powinny to być takie zdania, w których nie tylko chodzi o trudność wymówienia, ale również o uruchomienie wszystkich narządów mowy i dokładne artykułowanie poszczególnych wyrazów.

Ćwiczenie pamięci
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Przykłady zabaw, ćwiczeń: 

· Wyliczanki, np.: 

„Pan Majewski miał trzy pieski: 
Czerwony-zielony-niebieski. 
Raz, dwa, trzy, 
Kryjesz ty!” 

„Na wysokiej górze 
rośnie drzewo duże. 
A nazywa ono się: 
Apli- papli-blite-blau. 
A kto tego nie wypowie, 
W kącie będzie stał.  

„Król Krak” Szymon Kawaler

Klepanki i żarciki– np.: 

„Czary–mary, czary- mary, 
Zgasły świece, śpią zegary… 
Patrzy z kąta diabeł mały, 
Patrzy kąta diabeł stary.” 


„Siadłem na krześle od niechcenia, 
ale to krzesło nie miało siedzenia. 
Nóg i oparcia też nie było, 
Ale siedziało się bardzo miło.” 

„Miś” ” Szymon Kawaler

 Wzbogacanie słownictwa

Przykłady zabaw, ćwiczeń: 

· Nazywanie przedmiotów, osób i czynności na podstawie obserwacji otoczenia, plansz ( zwracanie uwagi na stosowanie różnych słów na określenie tej samej rzeczy, czynności); 

· Wyszukiwanie obrazka ( spośród wielu do wyboru) na podstawie nazwy podanej przez nauczyciela ( zwracanie uwagi, na to, że ten sam obrazek może pasować do różnych nazw); 

· Wymienianie cech przedmiotu np.: a) ”Zabawa w określanie” np. jabłko- smaczne, pyszne, zdrowe, słodkie, kwaśne, robaczywe itp.; b) „Powiedz inaczej” — zabawa polega na konstruowaniu przez dzieci zdań, alternatywnych do podanych przez nauczyciela, np. zdanie: „Ta babka jest ekstra!” można zamienić na: „To piękna kobieta” lub „ Ta dziewczyna wygląda uroczo”. 
· Rozmowy o codziennych sprawach. 

· Omawianie konkretnych sytuacji, ilustracji, przedmiotów.

 Doskonalenie własnych wypowiedzi

Przykłady zabaw, ćwiczeń: 

· Samodzielne układanie zdań do obrazka połączone z próbą układania zdań rozwiniętych. 

· Samodzielne układanie opowiadań do trzy-, czteroobrazkowych historyjek. 

· Zabawa w plotki: 

1. układanie miłych zdań na temat kolegów; 

2. układanie niemiłych zdań na temat znanej dzieciom negatywnej postaci literackiej; 

3. opowiadanie na bliski dzieciom temat ( np. „Ulubione potrawy” ); 

4. wypowiedź na abstrakcyjny temat ( np. „Jestem czarodziejem”); 
5. dialog z rówieśnikiem na zadany temat ( np. „Czeka mnie remont mieszkania”).
To tylko niektóre z ćwiczeń, które możemy zastosować na lekcjach języka polskiego oraz na wszystkich zajęciach pozalekcyjnych oraz lekcjach wychowawczych.Dzieci bardzo lubią wszelkie zabawy słowne, ruchowe i muzyczne. Wszystkie one sprzyjają tworzeniu w zespołach klasowych prawdziwej kultury żywego słowa, której efektem może być przygotowanie spektaklu teatralnego. A teatr - to radość zarówno dla widza, jak i aktora. 

Opracowane na podstawie materiałów na stronach internetowych: http://www.przed.webd.pl/publikacje/p45.php http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU3626  http://literka.pl/article/show/id/29441
Opracowała  Maria Nowak
Warto wiedzieć
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„Gitara” Szymon Kawaler
Muzykoterapia obejmuje dwie formy aktywności uczestnika: w sferze odbiorczej – muzykoterapia odbiorcza (percepcja) oraz w sferze wykonawczej – muzykoterapia wykonawcza (ekspresje dźwiękowe uczestnika wyrażane głównie za pomocą instrumentów muzycznych). Może to być na przykład muzykowanie, improwizacja, ruch przy muzyce, taniec, itp. Dzięki wszystkim formom, które wykorzystuje się w muzykoterapii możemy dość łatwo zorientować się, jaki jest stan psychiczny, emocjonalny dziecka.

Ja jednak zajmę się jedną z wielu form wykorzystywanych w muzykoterapii – improwizacją instrumentalną, która wchodzi w skład muzykoterapii aktywnej.

Muzykoterapia aktywna obejmuje różnego rodzaju produkcje dźwiękowe dziecka wykonywane najczęściej na instrumentach wchodzących w skład Instrumentarium Orfa oraz na instrumentach klawiszowych. Skala różnorodności tych instrumentów jest na tyle duża, aby uczniowie, zależnie od swoich preferencji i stanów psychicznych, mogli wybierać odpowiedni dla siebie instrument. Wybór instrumentu, ze względu na jego dźwięk, kształt, może zawierać informacje pomocne przy diagnozowaniu osobowości dziecka. Najwięcej jednak można się dowiedzieć z samej interpretacji dźwiękowej, czyli improwizacji.

Improwizacja może być swobodna lub podporządkowana, np.: na zadany temat (jak się dzisiaj czujesz?).
Za pomocą improwizacji instrumentalnych próbuje się uzyskać zaufanie dziecka, a także nawiązać z nim kontakt. Terapeuta zmierza tu do wyzwolenia aktywności dziecka, jego inwencji twórczej, może wyzwalać drzemiące w nim możliwości. Terapeuta nie stawia sobie uniwersalnego celu, nie stosuje żadnych gotowych wzorców, schematów, lecz pozwala, aby wszystko realizowało się samo. Dzięki takiej improwizacji dziecko może przenieść swoje emocje na instrument, wyładować nagromadzoną energię fizyczną, itp. W trakcie muzykoterapii aktywnej często wykonuje się zadania, których celem jest poprawa komunikacji w grupie. Członkowie grupy, którzy zajmują w hierarchii niskie pozycje, mają szansę je poprawić poprzez nawiązanie kontaktu z liderami grupy. Komunikacja pozawerbalna stanowi dla nich alternatywę, dzięki której mogą zaprezentować się w grupie.

Na początku takich zajęć, gdzie wykorzystywana jest improwizacja za pomocą instrumentów perkusyjnych Orfa, uczniowie próbują się przedstawiać, przełamując wstyd związany z nieporadną grą, potem jednak następuje świadoma i przemyślana improwizacja. 
Zwraca się tu uwagę przede wszystkim na: 

- dobór instrumentów – osoby o skłonnościach przywódczych, dominujące w grupie, agresywne wybierają instrumenty głośniej brzmiące, większe
- kontakt z instrumentem i sposób gry na nim – osoby lubiące zwracać na siebie uwagę grają w nieco inny sposób, niż powinny grać
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”Trąbka” Szymon Kawaler
Ogromne znaczenie w muzykoterapii odgrywa współimprowizacja. Jest ona naturalnie ludzka i mamy z nią do czynienia już od początku naszego życia. Współimprowizacja muzyczna umożliwia wspólne doświadczenia muzyczne. Dziecko słucha siebie jako osobę twórczą i jest słuchane przez terapeutę. Współimprowizacja jest spontaniczna i nie całkiem przewidywalna, jest niewerbalna. W dialogu instrumentalnym wydobycie dźwięku z instrumentu jest aktem komunikacyjnym między uczestnikiem a prowadzącym. Ponieważ dzieje się to w muzyce, niepotrzebne są słowa. Dialog prowadzony jest bowiem na instrumentach. Taka współimprowizacja ma szerokie zastosowanie u osób psychotycznych. Natomiast u osób z głębokim autyzmem udział w dialogu instrumentalnym nie zawsze jest równoważny i dwukierunkowy. U tych chorych częściej stosuje się ruch i elementy tańca.


Najczęściej stosowane są dialogi w parach, które w sposób symboliczny przenoszą na płaszczyznę zachowań muzycznych zachowania z życia codziennego: rozmowy, kłótnie, flirty, itp. Uczniowie, nie znając techniki gry, używają instrumentów w sposób spontaniczny, utożsamiając się w trakcie gry z instrumentem. Po każdym wykonaniu zadania następuje słowna wymiana informacji między uczniem a grupą. Grupa ocenia instrumentalne zachowanie się uczestnika, a ten próbuje się do tego ustosunkować. Odczytywanie informacji z ekspresji dźwiękowej kształci u dzieci wyobraźnię i uczy nowego sposobu myślenia, co posiada walor terapeutyczny. 
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”Cymbałki” Szymon Kawaler
W grze dziecka najbardziej czytelny jest czynnik agogiczny, związany z tempem oraz rytmiczny i dynamiczny, które informują o nastroju grającego, który może być obniżony, wyrównany, podwyższony, pogodny, a także o jego lęku i agresji. Ważne jest również, czy gra jest uporządkowana, czy też chaotyczna, swobodna, czy schematyczna. Uczniowie, którzy mają zaburzenia myślenia, grają niepewnie i chaotycznie, natomiast ci, u których występują stereotypie, grają schematycznie, w jednakowym tempie i rytmie. Czynnikiem diagnostycznym jest też ocena artykulacji i barwy dźwięku. Dźwięk ostry i suchy kojarzony jest z napięciem i agresją, wytłumiony z niepokojem, dźwięczny z ciepłem emocjonalnym.

Wykorzystanie Instrumentarium Orfa pozwala nawiązać kontakt z dzieckiem i wyrazić różne sytuacje życiowe i związane z nimi przeżycia.

Podsumowując należy stwierdzić, że zajęcia umuzykalniające odgrywają ważną rolę w rozwoju dziecka. Zajęcia te rozwijają między innymi pamięć i koncentrację. Muzyka jest obszarem, w którym każde dziecko może odnieść sukces, co jest ogromnie ważne dla samego dziecka jak i dla jego rodziców. Na efekty czeka się wprawdzie długo, ale warto!

Literatura:

Kinga Lewandowska – „Muzykoterapia dziecięca”

Paweł Cylulko – „Muzykoterapia w rehabilitacji ruchowej”

Paweł Cylulko – „Muzykoterapia niewidomych i słabowidzących dzieci”

Tadeusz Natanson – „Moc muzyki – Pro memoria” – zeszyt naukowy nr 73

Opracowała Beata Klimek
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„Kogut i krowa” Filip Lichnowski

Warto przeczytać…
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„Kwiatek Wiktoria Dyrcz
Dodatkowo, uczestnicząc we wspólnych lekcjach orientacji przestrzennej zarówno rodzice jak i ich pociechy bardziej konkretnie i skutecznie mogą wyrazić swoje potrzeby, obawy i preferencje, jak również rozpocząć współpracę w zakresie podejmowania decyzji i rozwiązywania sytuacji problemowych.
Współpraca rodzica z instruktorem orientacji jest korzystna dla obu stron. Każdy pracuje na rzecz wspólnych celów w drodze podziału uprawnień i odpowiedzialności za wyniki. Samo uczestniczenie rodzica w lekcji orientacji bez postawy aktywnego zaangażowania się nie przyniesie pozytywnego rezultatu i sukcesu. Również nauczyciele instruktorzy orientacji, którzy nie traktują rodzica jak partnera uczestniczącego w procesie nauczania – uczenia się, nie odniosą oczekiwanego sukcesu. 

Prawdziwa współpraca i partnerstwo powinno być oparte na jakości i rodzaju interakcji, w przekonaniu, ze uczniowie, rodzice i nauczyciele posiadają cenną wiedzę i mogą się nawzajem od siebie uczyć. Takie podejście kontrastuje z modelem kształcenia, w którym przekazywanie  informacji i umiejętności jest jednokierunkowe, zawsze ze strony nauczyciela. W wyniku współpracy rodzica, ucznia i nauczyciela-specjalisty osiągnięcie sukcesu jest bardziej znaczące. Założenia i cele orientacji przestrzennej, które są wypracowane przez ucznia, rodzica i nauczycieli innych specjalności  mają większe szanse być doceniane i realizowane, niż te opracowane tylko przez nauczyciela orientacji przestrzennej.

Zdecydowanie na prawidłową współpracę ucznia, rodzica i nauczyciela orientacji  wpływa taki czynnik jak stopień zaufania, gdzie wszelkie sugestie i konstruktywna krytyka ze strony instruktora nie są odbierane jako zagrożenie, lecz jako możliwości rozwoju i doskonalenia.  Pewien poziom asertywności i komfortu, szczególnie korzystny dla rodzica i ucznia, wyzwala w nich chęć stawiania pytań do nauczyciela specjalisty orientacji przestrzennej.

 Kolejnym ważnym czynnikiem  jest dobra komunikacja między nauczycielem, uczniem i rodzicem, dzięki której instruktor może uzyskać wiele cennych informacji i wiedzy przez zadawanie pytań i słuchanie relacji rodzica i ucznia. Zachęcanie rodzica do wymiany pomysłów to również wartościowy czynnik wpływający na owocną i prawidłowa współpracę.

 Dorota Zawadzka
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„Dzidziuś” Justyna Faron

Rehabilitantki radzą…
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„Smok wawelski” Szymon Kawaler
Ćwiczenia izometryczne można wykonywać prawie wszędzie i o każdej porze dnia: w łóżku, w łazience, w biurze, w szkole, podczas zajęć domowych, lekcyjnych, w samochodzie, u fryzjera. Czy znajdziesz 90 sekund dziennie? To doprawdy niska cena za dobre samopoczucie! Słowo pochodzi z greki i oznacza mniej więcej równomierność. Ćwiczenia izometryczne polegają na napięciu bez rozciągania mięśni (bez ruchu). Wyjaśnić można zasadę ćwiczenia na prostym przykładzie: naciskając ręką na stół napinamy mięśnie bez rozciągania. Im większy opór tym mięsień intensywniej pracuje, ale należy to często powtarzać. Ćwiczenia te zawdzięczamy biednej żabie, którą podczas eksperymentów przywiązano za nogę, żeby nie uciekła i ze zdumieniem stwierdzono, że właśnie ta skrępowana noga jest lepiej umięśniona i rozwinięta. Starając się uwolnić nogę, naprężała mocno mięsnie i je ćwiczyła.

Więc już nie czekaj i zastosuj się do kilku prostych rad:
· wykonuj każde ćwiczenie przy stuprocentowym nakładzie sił;
· oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj oddechu podczas ćwiczeń;
· każde ćwiczenie trwa 6 sekund (licz wolno);
· nie napinaj mięśni zrywami, to ma być płynna czynność;
· opór przeciwstawny ma być tak duży, żeby wykluczał wszelki ruch w stawie.
Nie odkładaj treningu! Spróbuj już teraz to zrobić! 
Już w łóżku możesz zacząć
 na dzień dobry.
1. Ćwiczenia izometryczne
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Śpij aniołku śpij, o rehabilitacji śnij!

· nic prostszego, jak po otwarciu oczu zaczniesz wciskać mocno głowę w poduszkę,  ręce trzymaj  luźno wzdłuż tułowia, licz do 6 utrzymując napięcie,
· odpręż mięśnie 12sek.( licz do 12),
· powtórz.
Postrzał to nie to samo, co przysłowiowy sztywny kark, a właśnie wzmacniasz mięsnie szyi i karku.
2. Ćwiczenia izometryczne  - trening ramion i barków
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 Gdy ramiona rozpychają, to futryny nie wytrwają
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Będąc nawet na spacerze, ćwicz piersiowe – radzę szczerze.[image: image15.png]



A gdy jesteś na szkoleniach, nie zapomnij o ćwiczeniach.
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Gdy podniosę bokiem nogę, zaraz spacerować mogę.
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Siad rozkroczny ćwiczyć będziesz, to tłuszczyku się pozbędziesz.
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Rano, wieczór i w południe  wzmacniać mięśnie to jest cudnie. 

· licz do 6 utrzymując napięcie, odpręż mięśnie 12sek. licz do 12, 

· powtórz 3-5 razy
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Wstań z fotela zacznij ćwiczyć, byś nie musiał lędźwi leczyć!
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Gdy prowadzisz godzin kilka, na ćwiczenia jedna chwilka.
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Gdy przeciążysz swój kręgosłup, odpoczywaj w taki sposób. 
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W letnim słońcu siedząc prosto, chwyć za stopy, ciągnij ostro.
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Gdy rozciągasz się na plaży, każdy już o tobie marzy.
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Ciągnij nogę swą do nieba, pozazdrości Ci kolega.

· Licz do 6 utrzymując napięcie, odpręż mięśnie 12 sek. licz do 12, powtórz 3-5 razy.
Trening izometryczny

Oprócz tradycyjnego sposobu trenowania, a więc ruchu mięśni, istnieje jeszcze kilka innych technik, umożliwiających osiąganie odpowiednich efektów. Jedną z nich jest trening izometryczny. Skurcz izometryczny oznacza napinanie mięśnia bez zmiany jego długości: w czasie ćwiczeń izometrycznych mięśnie napinają się, ale nie rozciągają, stawy pozostają nieruchome (włókna mięśniowe zachowują tę samą długość). Mięśnie ćwiczymy tym intensywniej, im większy opór im stawiamy. Ćwiczenia są zwykle wykonywane przy wykorzystaniu oporu nieruchomej powierzchni. Trening izometryczny jest doskonałym sposobem na to, aby zyskać dobrą, stabilną kondycję przy zaledwie 10 minutach prostego, nieskomplikowanego wysiłku. Trening izometryczny często wykorzystywany jest w rehabilitacji, ponieważ pozwala dokładnie wyodrębnić określone grupy mięśniowe i pracować nad nimi bez obciążania stawów. Regularnie wykonywane ćwiczenia pozwalają mięśniom nabrać odpowiedniej siły i elastyczności. Trening izometryczny nakłada na organizm niewielkie obciążenia, umożliwiając zwiększenie siły mięśni i  sprawności w znacznie łatwiejszy sposób, niż ma to miejsce w przypadku innych rodzajów aktywności. Trening izometryczny nie zabiera dużo czasu. Nie ma tu ryzyka przetrenowania, bolących, zesztywniałych mięśni. Ćwiczenia izometryczne można wykonać niemal wszędzie. Trening tego typu jest odpowiedni m.in. dla pacjentów ze  schorzeniami stawów. Jest także wyjątkowo skutecznym sposobem dbania o ogólną sprawność. Na pierwsze efekty można liczyć już w drugim, trzecim tygodniu od rozpoczęcia ćwiczeń. Większa sprawność przekłada się na poprawę jakości życia, lepsze samopoczucie, większą witalność, więcej energii, co przywraca wiarę we własne możliwości, pomaga zwalczać stres, zmęczenie, napięcia psychiczne. Przy wielu zaletach ćwiczeń izometrycznych istnieje także kilka przeciwwskazań do ich wykonywania. Są to m.in.: nadciśnienie tętnicze, niepełny zrost kostny, choroba niedokrwienna serca z niską tolerancją wysiłku, dysfunkcja mięśnia sercowego, ciężkie postacie arytmii i niewydolność serca. Osoby po przebytych chorobach układu krążenia przed podjęciem jakiegokolwiek treningu, także izometrycznego, zawsze powinny skonsultować się z lekarzem prowadzącym. Proszę spróbować treningu izometrycznego i uwierzyć, że jeśli tylko się chce, w każdym wieku można skutecznie pracować nad własną sprawnością.

Materiały zaczerpnięte zostały z publikacji 
"Ćwiczenia izometryczne" autorstwa Ilse Buch, 

Opracowała  Ewa Kuborek

Łukasz Żelechowski
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O WSPÓŁPRACY





   ucznia, rodzica 


i nauczyciela orientacji przestrzennej 


i samodzielnego poruszania się





Skuteczna współpraca między uczniem, rodzicem i nauczycielem orientacji przestrzennej prowadzi do zwiększenia integracji, umiejętności poruszania się niewidomego i słabo widzącego w codziennym życiu. 


Gdy rodzice świadomie i aktywnie uczestniczą  w instruktażowym procesie nauki orientacji przestrzennej i samodzielnego poruszania się,  wzrasta ich poziom świadomości i zwiększa się zakres wiedzy dotyczącej  orientacji przestrzennej. Rodzice mogą pozwolić dziecku na wykonywanie różnych  czynności domowych i codziennych, stosując wzmocnienia i modyfikując umiejętności i techniki dostosowane do swoich potrzeb i poprawy samodzielności i niezależności swojego dziecka. 














Izometria to nie matematyka


 


 90 sekund dziennie dla zdrowia 











IZOMETRIA- słowo to brzmi prawie jak pojecie z dziedziny wyższej matematyki, określa jednak tylko pewien system treningu fizycznego. I choć dla większości z nas słowo trening kojarzy się ze zmęczeniem, poceniem i wysiłkiem, to trzeba tylko odrobinę konsekwencji i dobrej woli, a nie dużo czasu, wysiłku czy kosztów.











„Często sama zabawa w teatr jest większym sukcesem niż występ przed publicznością”.











Bawimy się więc w  teatr!





Chciałabym na łamach naszego pisma zachęcić wszystkich nauczycieli, a także rodziców do szeroko pojętej zabawy w teatr przy zastosowaniu technik dramowych. 


Drama jest metodą, która umożliwia dzieciom poznawanie świata poprzez działanie. Pozwala na uwzględnienie możliwości psycho-ruchowych dzieci w młodszym wieku, szczególnie dużą potrzebę ruchu.
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Muzykoterapia -   to działa! 








Muzykoterapia to systematyczne, metodyczne, oparte na podstawach naukowych, kliniczne zastosowanie muzyki. Wartość terapeutyczną posiada nie tylko sama muzyka i sposób operowania nią, lecz także kontakt werbalny oraz kontekst sytuacyjny, w którym jest ona słuchana i wykonywana. 








- długość i głośność improwizacji – krótka i niepewna gra może świadczyć o nieśmiałości i lęku.





Za pomocą Instrumentarium Orfa, w zależności od sposobu gry i doboru instrumentu, dziecko może także określić swoją rolę w rodzinie.
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