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System doskonalenia nauczycieli ksztatcenia zawodowego oferuje dla nich najczesciej szkolenia o charakterze
ogdélnym. Niezbyt czesto organizowane sa zajecia, ktérych adresatami sg nauczyciele ksztatcacy w jednym
zawodzie. Dlatego, w ramach projektu, zaplanowano szkolenia osobno dla kazdego kierunku ksztatcenia.

Tematyka szkolen dla nauczycieli zostata okreslona w trakcie spotkania projektowego. Uczestniczyli w nim

wszyscy nauczyciele biorgcy udziat w projekcie oraz przedstawiciele kierownictwa projektu.

Ustalono, ze szkolenia bedg zwigzane z trzema obszarami:

e zapoznawanie nauczycieli ksztatcenia zawodowego z nowymi technologiami charakterystycznymi dla

danego zawodu,

e rozwijania umiejetnosci opracowywania zadan egzaminacyjnych do czesSci teoretycznej i praktycznej

egzaminu zawodowego

e nabycia kompetencji w zakresie pomocy mtodziezy z zaburzeniami depresyjnymi i lekowymi.

Scenariusze zaje¢ dla nauczycieli.

Tytut szkolenia

Wprowadzenie do programu INVENTOR. Tworzenie pojedynczych czesci
orazich ztozen na podstawie dokumentacji technicznej w programie
INVENTOR

Kompetencje oséb
prowadzacych szkolenie

Doswiadczenie w prowadzeniu szkolei/zaje¢ z CAD 3D i 2D.

Planowana liczba godzin
szkolenia

8h

Adresat szkolenia, z podaniem
zawodu, w ktorym ksztatcag
nauczyciele

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych takich jak: komputerowe wspoma-
ganie projektowania, CAD 3D, rysunek techniczny, podstawy konstrukgcji
maszyn itp.

Cel ogolny szkolenia

Zwiekszenie umiejetnosci postrzegania przestrzennego. Zapoznanie sie ze
srodowiskiem typu CAD 3D na podstawie programu AutoDesk INVENTOR.
Poznanie podstaw modelowania przestrzennego. Pogtebienie umiejetnosci
zwigzanych z projektowaniem modeli 3D w oparciu o dokumentacje tech-
niczng oraz zapoznanie sie z tworzeniem modeli ztozen w srodowisku typu
CAD 3D na podstawie programu AutoDesk INVENTOR.

Zaktadane efekty szkolenia

Umiejetnos$¢ stosowania wybranych mozliwosci i narzedzi oraz dostepnych
funkcjonalnosci pakietu AutoDesk INVENTOR. Po zakoriczeniu szkolenia
kazdy uczestnik bedzie potrafit postepowad zgodnie z filozofig programu,
prowadzaca do szybkiego zbudowania modelu, oraz bedzie umiat tworzy¢
i projektowaé modele czesci i ich ztozenia.

Przebieg szkolenia, w tym
planowane metody pracy oraz
zadania dla uczestnikéw

e Zapoznanie sie z interfejsem programu INVENTOR.
e Zaktadanie i definiowanie obszaru projektu i plikow roboczych.
e Wybér podstawowych parametréw projektu.

e Otwieranie i zamykanie plikéw roboczych: ztozen, pojedynczych czesci
i rysunkéow wykonawczych.

e Tworzenie bryt z wykorzystaniem podstawowych funkcji programu.

e Tworzenie bryt z wykorzystaniem dodatkowych ptaszczyzn i/lub osi
konstrukcyjnych.

e Zapoznanie sie z elementami tworzenia elementéw przestrzennych
programu INVENTOR w oparciu o dokumentacje techniczng (przejscie od
dokumentacji technicznej dwuwymiarowej do modelu przestrzennego).

e Zapoznanie sie z mozliwos$ciami programu typu CAD 3D dotyczacymi
tworzenia ztozenrn modeli 3D: sposoby ustalania wzajemnego potozenia
czesci, rodzaje wigzan.
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e Wstawianie czesci znormalizowanych z biblioteki programu.

Sposoby realizacji: wyktad - prezentacja z elementami indywidualnego
treningu.

Zadania dla uczestnikow: zdefiniowanie obszaru roboczego, wykonanie

modeli pojedynczych czesci na podstawie dokumentacji technicznej, wyko-
nanie ztozenia modelu 3D.

Formy ewaluacji szkolenia

Kazdy z uczestnikow po zakonczeniu zajec posiada pliki projektowe
pojedynczych czesci oraz pliki projektowe prostego ztozenia.

Szkolenie dla nauczycieli byto powigzane z jednym z tematéw dodatkowych
zajec¢ dla uczniow.

Tytut szkolenia

Konstruowanie arkuszy do czesci teoretycznej i praktycznej egzaminu
zawodowego

Kompetencje oséb
prowadzacych szkolenie

Egzaminator, ekspert w zakresie pomiaru dydaktycznego

Planowana liczba godzin
szkolenia

16 h

Adresat szkolenia, z podaniem
zawodu, w ktérym ksztatcay
nauczyciele

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych ksztatcacych na kierunku technik
mechanik

Cel ogolny szkolenia

Utrwalenie wiedzy nt.:
e konstruowania zadan zamknietych,
e przygotowania planu testu,

e opracowywania przyktadowych arkuszy do czesci teoretycznej i prak-
tycznej egzaminu zawodowego,

e opracowania kryteriéw oceniania.

Zaktadane efekty szkolenia

Opracowanie przyktadowego arkusza do czesci teoretycznej egzaminu
zawodowego wraz z kryteriami oceniania.

Opracowanie przyktadowego arkusza do czesci praktycznej egzaminu
zawodowego wraz z kryteriami oceniania.

Przebieg szkolenia, w tym plano-
wane metody pracy oraz zadania
dla uczestnikéw

e Zasady konstruowania zadan zamknietych z jedng poprawng
odpowiedzia.

e Dlaczego warto opracowac plan testu?

e Analiza przyktadowych arkuszy egzaminacyjnych z poprzednich ses;ji
egzaminacyjnych.

e Opracowanie przyktadowego arkusza do czesci teoretycznej egzaminu
zawodowego

e Opracowanie arkusza do czesci praktycznej egzaminu zawodowego:
e Analiza przyktadowych arkuszy egzaminacyjnych z poprzednich ses;ji
egzaminacyjnych oraz kryteridw oceniania
e Tworzenie autorskiego zestawu egzaminu praktycznego, zgodnego
z obowiagzujacymi regulacjami oraz wymaganiami dotyczacymi
elementéw/narzedzi/urzadzen itp., ktére musi spetniac¢ osrodek
przeprowadzajacy praktyczny egzamin zawodowy.
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Sposoby realizacji: wyktad - prezentacja z elementami indywidualnego
treningu, praca w grupach.

Zadania dla uczestnikéw: opracowanie przyktadowych arkuszy egzami-

nacyjnych do czesci teoretycznej i praktycznej egzaminu zawodowego dla
technika mechanika.

Formy ewaluacji szkolenia Kazdy z uczestnikéw po zakonczeniu zajec¢ okresla, co byto dla niego nowe,
a co trudne.

Opracowane w trakcie zajec¢ arkusze egzaminacyjne zostaty wykorzystane
w probnym egzaminie zawodowym przeprowadzonym on-line przez
Politechnike £6dzka.

Temat zaje¢: Najwazniejsze zagadnienia dotyczace niesienia pomocy psychologicznej mtodziezy z zaburze-
niami depresyjnymi i lekowymi.

W trakcie zaje¢ nauczyciele odpowiadali na nastepujace pytania:

e Czym jest depresja?
e Rozpoznawanie objawow depresji i zaburzen lekowych u mtodziezy.
e Narzedzia autodiagnozy depres;ji.

Omawiajac poszczegdblne tematy nauczyciele mogli skorzystaé z przygotowanych przez prowadzacego narzedzi.
Kwestionariusz nastrojow i uczu¢ skrocony (SMFQ); Angold & Costello, 1987
Ocen obserwowang osobe w perspektywie ostatnich dwéch tygodni.

Jesli dane zdanie zupetnie nie pasuje do tej osoby, zaznacz odpowiedZ ,nieprawda”. Jesli pasuje czesSciowo,
zaznacz odpowiedz ,czasami”. Jesli uznasz, ze zdanie to opisuje obserwowang osobe dobrze przez wiekszos¢
czasu, zaznacz odpowiedz ,prawda”.

Nieprawda Czasami Prawda
1. Osoba czuta sie smutna i nieszczesliwa
2. Nic go/jej nie cieszyto
3. Czut/czuta sie tak zmeczony/zmeczona, ze tylko siedziat/
siedziata bezczynnie
4. Czut/ czuta duzy niepokdj
5. Miat/miata poczucie, ze do niczego sie nie nadaje
6. Czesto ptakat/ptakata
7. Miat/miata trudnosci z koncentracjg i jasnym mysleniem
8. Nienawidzit/nienawidzita siebie
9. Miat/miata poczucie, ze jest zt3 osobg
10 Czut/czuta sie samotny/samotna
11. Miat/miata poczucie, ze nikt go/jej tak naprawde nie kocha
12. Miat/ miata poczucie, ze nigdy nie bedzie tak dobry/dobra
jak inne osoby w otoczeniu
13, Miat/miata poczucie, ze wszystko robi Zle
Data wypetnienia .....eeeeeeeeeeeeeeneeceecceeeeneene
Punktacja: nieprawda = O pkt; czasami = 1 pkt; prawda = 2 pkt

SUMA ettt
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ODWRAZLIWIANIE
Pierwszym ¢éwiczeniem, jakie dla ciebie przygotowatam, jest odwrazliwianie.

Pokonywanie leku przypomina wchodzenie do zimnej wody. Niektdorzy wolg wskoczyé¢ od razu, inni wolg
zanurzac sie stopniowo: najpierw palec u nogi, stope; wchodzg coraz gtebiej, aby finalnie zanurzy¢ sie catkowicie.
Tak czy inaczej, nie da sie unikng¢ dyskomfortu, bo w pierwszych momentach nadal czujesz, ze woda jest zimna.
Jednak po dtuzszej chwili twoje ciato w koncu przyzwyczai sie do niskiej temperatury. Aby poptywac, musisz
doswiadczyc¢ dyskomfortu.

Podobnie, jesli chcesz korzystaé ze swojego zycia w petni, bez nadmiernego leku, musisz przygotowac sie na
poczatkowy dyskomfort. Odwrazliwianie, czyli inaczej desensytyzacja, polega na stopniowym przyblizaniu sie do
zréodta swojego leku, tak jak w przypadku powolnego zanurzania sie w chtodnym basenie.

Wielu ludzi odczuwajacych nadmierny lek obawia sie, ze w miare, jak beda przyblizaé sie do jego zrddta, bedzie on
wzrastat w nieskoriczonosé. Nie jest to jednak prawda. W rzeczywistosci nasz lek wzrasta do pewnego momentu,
potem utrzymuje sie nastatym poziomie, a nastepnie zaczyna powoli opadaé. Obnizanie sie odczuwanego dyskom-
fortu zaczyna sie najpdzniej po 40 minutach ciggtej stycznosci z bodzcem wywotujgcym lek. Chociaz w sytuacji
lekowej moze wydawacd sie to wiecznoscia, gra jest warta Swieczki. Nastepnym razem bowiem, gdy zetkniesz sie
z tym bodzZcem, bedziesz sie ba¢ juz nieco mniej. Lek oczywiscie nie znika z dnia na dzien. Odwrazliwianie dziata
czasami bardzo szybko, niekiedy jednak potrzeba wielu sesji, aby zobaczy¢ efekty swojej pracy. Pamietaj jednak,
Ze juz samo zmierzenie sie z czyms, czego od dawna unikasz, jest sukcesem.

Aby skuteczne odwrazliwianie byto mozliwe, powinienes$/powinnac zacza¢ od stworzenia tzw. drabiny leku.

Jedli, na przyktad, obawiasz sie prowadzenia samochodu, zacznij od ustanowienia sobie konkretnego celu
(ustal cel). Powinien on by¢ jasno okreslony, np.: ,Chce pojecha¢ sam/sama samochodem do sklepu meblowego”,
i zawierac termin jego realizacji (np. za dwa tygodnie w sobote), ewentualnie okreslenie, jak czesto chcesz to
powtarzad.

Nastepnie okresl kroki prowadzace do celu. Najlepiej to duze zadanie podzieli¢ na 4-5 kolejnych krokow,
z ktérych poczatkowe beda stosunkowo tatwe, a ostatni bedzie juz petnym wykonaniem zadania, ktérego sie
obawiasz. Kazdemu z krokéw przyznaj punktacje w skali od O do 10, gdzie zero oznacza brak leku, a 10 - czynnos¢
budzacg maksymalny lek.

Przyktadowe kroki prowadzace do pojechania samodzielnie autem do sklepu moga wyglada¢ nastepujaco:

1. usia$é na fotelu kierowcy i uruchomié silnik (3/10 pkt),
2. zrobi¢ autem jedno okrazenie wokét domu (5/10 pkt),
3. przejechac trzy skrzyzowania i wrécic¢ (8/10 pkt),

4. pojechac do sklepu meblowego i wrocic¢ (10/10 pkt).

Oczywiscie w przypadku bardziej skomplikowanych zadan lub wieloletnich lekéw krokéw tych moze by¢ wiecej.

Powyzsze kroki wyznaczajg twoj plan dziatania i bedg powodowac stopniowe odwrazliwianie. Przygotuj sie na
to, ze bedziesz odczuwac dyskomfort i lek. Zacznij jednak od czynnosci, ktéra ma najnizszg punktacje. Jesli wydaje
ci sie ona zbyt trudna, poszukaj innej, ktéra bedzie tatwiejsza do wykonania. Jesli uda ci sie zrobi¢ pierwszy krok,
pozwdl sobie na radosc¢ z tego sukcesu, a nawet spraw sobie jaka$ nagrode. Jeste$ na dobrej drodze do tego, aby
twoje obawy na zawsze odeszty w przesztosc.

Warto pamietaé, ze aby odwrazliwianie byto skuteczne, musisz mie¢ dobry plan. Ma on by¢ doktadny i prosty jak
instrukcja uzycia szamponu. Cwiczenia prawdopodobnie beda wymagaty powtérzen. Twoje ciato zostato zapro-
gramowane do odczuwania leku, a ty éwiczysz, aby mieé bardziej satysfakcjonujace zycie. Ponizsze wskazéwki
pomoga ci odnies¢ maksymalne korzysci z przeprowadzanej desensytyzacji:

e Zacznij od matych krokéw - lepiej jest robi¢ mate kroki systematycznie niz wielkie w dtugich odstepach
czasu. Zrobienie bardzo trudnej rzeczy, ale tylko raz, z pewnoscig nie przyniesie rownie dobrych efektéw.

e Planuj - gdybysmy mogli pozby¢ sie leku, przypadkowo natykajac sie na wywotujacy go bodziec, to pewnie
nikt by sie z lekiem nie zmagat. W planowaniu poszczegdlnych krokow desensytyzacji wazne jest zrozumienie,
ze bedziesz przezywac dyskomfort, oraz okreslenie sobie z gory, jak dtugo bedzie on trwat, co pomoze ci nie
przerwac ¢wiczenie przed jego zakonczeniem. Wybierz wtasciwy moment, tak aby nikt ci nie przeszkadzat i by
stworzy¢ sobie maksymalnie komfortowe warunki.
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e Nagradzaj sie - przezwyciezanie wtasnych lekéw to duze wyzwanie i warto nagradzac sie za ciezka prace.
Moga to byc¢ drobiazgi, takie jak ulubiona aktywnos$¢ czy niewielki zakup. Nagradzaj sie nawet wtedy, gdy nie
wszystko poszto zgodnie z planem - przetamanie sie do walki z lekiem samo w sobie jest sukcesem, a szanse, ze
nastepnym razem ci sie uda, rosna.

e Akceptuj swoje emocje - to, ze wykonujac ¢wiczenie, bedziesz odczuwac lek, jest catkowicie normalne.
Pozwdl sobie na to, okreslajac nasilenie leku na skali od O do 10. Jesli zauwazysz, ze jestes w stanie w nim by¢, to
moze okazac sie, ze potrafisz dziata¢ pomimo jego odczuwania.

o Notuj postepy - sprawdzaj nasilenie leku przed ¢wiczeniem, w jego trakcie i po wykonaniu go. Dzieki temu
w tatwy sposdb zauwazysz postepy, co pomoze ci sie zmotywowac do podejmowania kolejnych krokéw.

Pod koniec zaje¢ nauczyciele mogli sprawdzi¢ zdobyta wiedze rozwiagzujac ponizszy test.
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Test wiedzy Depresja

1. Depresja wg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jest:
a) niegroznym stanem czasowego spadku nastroju.
b) choroba, na ktdra obecnie choruje okoto 350 min ludzi na catym swiecie.

c) problemem wystepujgcym wytacznie u oséb dorostych.

2. Do objawow depresji NIE naleza:
a) obnizony nastrdj, zmeczenie, utrata zainteresowan.
b) problemy ze snem, spadek masy ciata, mysli samobdjcze.

¢) pobudzenie, rozpoczynanie czynnosci i niekonczenie ich, matoméwnosc.

3. Depresje mozemy rozpoznac gdy objawy utrzymuja sie od co najmnie;j:
a) tygodnia.
b) 2 tygodni.

c) 2 miesiecy.

4. Ktoére z ponizszych stwierdzen na temat depresji i jej leczenia jest prawdziwe:
a) Depresja nie jest choroba.
b) Pozytywne myslenie to najwazniejsza strategia leczenia depresji.

c) Najlepsze efekty w leczeniu depresji przynosi potaczenie farmakoterapii i psychoterapii.

5. Depresja maskowana to:
a) depresja ukrywana celowo przez chorujacego.

b) depresja, w ktorej zamiast smutku, zmeczenia czy utraty zainteresowan, na pierwszy plan wysuwajg sie
inne symptomy, najczesciej ptynace z ciata dolegliwosci bélowe.

c) depresja, ktéra pomaga ukry¢ inne problemy, np. uzaleznienie.

6. Aby uzyskad potwierdzenie diagnozy depresji oraz recepte na leki i zwolnienie lekarskie, nalezy udac sie do:
a) psychologa.
b) psychoterapeuty.
c) psychiatry.

7. Aktywnos¢ fizyczna:
a) jest wazng sktadowag profilaktyki oraz leczenia depres;ji.
b) nie wptywa na nastrdj.

c) nie jest zalecana w depres;ji, jesli sg stosowane leki.
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8. Depresja dwubiegunowa:
a) wymaga zastosowania innego leczenia niz depresja jednobiegunowa.
b) jest tagodniejsza niz depresja jednobiegunowa.

c) nigdy nie powoduje obnizonego nastoju.

Prawidtowe odpowiedzi: 1.b, 2.c, 3.b, 4.c, 5.b, 6.c, 7.a, 8.a
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