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Wybierz i czytaj tak, jak lubisz

e Szybki i tatwy dostep do wartosciowych tresci
e Na tablet, smartfon, komputer
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W biezacym roku mozecie Panistwo dzieki dofinansowaniu ze srodkow
Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych na zlecenie
Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom pobiera¢ PDF
w wolnym dostepie. Wszystkie artykuty z kolejnych wydan beda
opublikowane na stronie internetowej. Zachecamy do czytania,
pobierania i przekazywania dalej tej informacji.
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Od redakcji

Szanowni Czytelnicy,
S towa, jakie wypowiadamy, s3 wazne. To jest przestanie

lutowego wydania naszego czasopisma. Dlaczego? ‘

Bo stowa majg moc kreowania rzeczywistosci. Nie S0
chodzi jednak tylko o same stowa, lecz réwniez o sposéb, a4
w jaki je wypowiadamy, a nawet o to, czego nie mé- 4
wimy. Wspélezesny $wiat opiera si¢ na komunikacji, J
ale czesto zapominamy, ze rozmowa to co$ wiecej niz
wymiana zdan. To takze umiejetnos¢ stuchania, do-
strzegania i rozumienia drugiego czlowieka.

Czasami warto powstrzymaé si¢ od mowienia.
Szczegélnie wtedy, gdy spotykamy kogos, komu jest
trudno. W takich chwilach nie trzeba si¢ ba¢ samej obecnosci przy tej osobie.
Jesli podchodzimy do kogos z lekiem, mozemy tylko spotegowac jego wiasne
obawy. Najwazniejsze jest wigc, aby by¢ — po prostu by¢ — i niekoniecznie od
razu doradzaé, narzuca¢ gotowe rozwigzania. Mozemy ,odwiesi¢” na chwile
swoja pewnos¢ siebie, tak jak odwiesza si¢ plaszcz na wieszak. Jesli nasza wie-
dza i doswiadczenie s3 prawdziwe, one nigdzie nie uciekna. Lepiej poczeka,
az druga osoba bedzie gotowa na ich przyjecie.

Stowa, a takze ich brak, odgrywaja szczegélng role w relacjach terapeu-
tycznych, zwlaszcza w pracy z dzieémi. Warto pamietaé, ze komunikacja nie
zawsze wymaga stéw. Terapia zabawg pokazuje, jak wiele mozna przekazaé
bez uzycia jezyka. Dziecko moze si¢ bawi¢ w milczeniu, a jednoczesnie ko-
munikowaé poprzez swoje dziatania, gesty, mimike. Skuteczny terapeuta do-
strzega to, czego dziecko nie méwi wprost — odczytuje emocje, pragnienia,
leki i potrzeby dziecka. Kluczowe w takiej relacji jest nie tylko stuchanie, ale
réwniez uwazne obserwowanie, poniewaz najwazniejsze komunikaty czgsto
majg charakter niewerbalny.

Wspélezesne dzieci dorastajg w swiecie nowych technologii, w ktérym
stowo — zaréwno wypowiedziane, jak i napisane — jest wszechobecne. Media
spolecznosciowe staly si¢ naturalnym srodowiskiem komunikagji, ale nie zawsze
idzie to w parze z umiejetnoscig odpowiedniego ich wykorzystywania. Zjawisko
hejtu, agresywnych komentarzy czy impulsywnie wysytanych wiadomosci jest
smutnym przyktadem tego, jak brak refleksji nad stowami moze wptywaé na
rzeczywisto$é. To zjawisko dotyczy nie tylko dzieci, ale i dorostych, ktérzy czesto
zapominajg, ze stowa mogg ranic.

Najmtodsi uzytkownicy internetu dopiero uczg si¢ poruszania w §wiecie
komunikacji, a jednoczesnie sg narazeni na negatywne wzorce. Brak wiado-
mosci konsekwencji wlasnych dziatari sprawia, ze czesto nie dostrzegaja, jak
ich stowa moga wplywa¢ na innych. Dlatego tak wazne jest, by edukowa¢
zaréwno dzieci, jak i dorostych w zakresie odpowiedzialnego korzystania
z jezyka — czy to w rozmowie twarza w twarz, czy w przestrzeni cyfrowej.

Stowa maja moc budowania, ale tez niszczenia. Nie zawsze to, co powie-
my, jest najwazniejsze. Czasem wigksze znaczenie ma to, jak stuchamy, jak
reagujemy, jak po prostu jestesmy obok drugiego czlowieka. W tym wydaniu
naszego czasopisma przygladamy sie roli komunikacji — tej werbalnej i nie-
werbalnej — oraz jej wplywowi na codzienne zycie.

I jeszcze jedna wazna informacja — od lutego do grudnia 2025 roku Re-
medium, po raz pierwszy w swojej historii dzieki dofinansowaniu ze srodkéw
Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych na zlecenie Krajowe-
go Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom bedzie mozna pobiera¢ PDF
w wolnym dostepie. Wszystkie artykuly z kolejnych wydan beda opubliko-
wane na stronie internetowej. Zachecamy do czytania, pobierania i przeka-
zywania dalej tej informacji.
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Czy $wietowanie jest potrzebne?

AGATA SIEROTA

becnie obserwujemy tendencje do redukeji
O dawnych dni $wigtecznych, a mnozenia no-

wych, ktére majg wymiar w duzym stopniu
komercyjny, jak np. Dzieri Zakochanych czy Hallowe-
en. Patrzac z perspektywy historii na zmiany w licz-
bie $wigt, zlozylo si¢ na to wiele przyczyn, m.in. cheé
ograniczenia wpltywéw Kosciola, poprzez umniejszanie
wartoéci powigzanych z religijnym charakterem $wiat.
Druga wazng przyczyng ograniczania liczby $wiat byly
wzgledy ekonomiczne. Zgodnie z rozwijajacym si¢ ka-
pitalizmem, zwigkszano liczbe dni pracy, a zmniejszano
tzw. czas nieproduktywny, czyli m.in. czas $wigtowania.
Zmianie ulegaja wzory obchodzenia $wiat najbardziej
upowszechnionych i zakorzenionych w kulturze polskiej,
obserwujemy przenoszenie §wigtowania z domu rodzin-
nego w miejsca publiczne. Coraz wigcej oséb decydu-
je sie¢ w czasie Wielkanocy czy Bozego Narodzenia na
wyjazd do miejscowosci wypoczynkowo-turystycznych.
W wielu domach, choé wigkszo$é zwyczajéw zwigzanych
z obchodzeniem tych §wiat jest zachowanych, w mniej-
szym stopniu majg one wymiar religijny. Z kolei $wieta
historyczne, paristwowe jak np. Swieto Niepodlegtosci
11 listopada, obchodzi coraz wigcej Polakéw. Jak podaje
CBOS (2018), ok. 70% oséb deklaruje, ze obchodzi $wie-

to niepodleglosci (jest to ponad 20-procentowy wzrost

Niedawno minety Swieta Bozego Narodzenia, a juz w styczniu obchodziliémy Swieto Trzech Kroli, potem Wielkanoc
i wyczekiwanie dni 1 i 3 maja, czyli tzw. majowki. Wiadomo, ze czekamy na swieta, zeby odpoczac od pracy, ale czy to
jest gtéwna istota tych wolnych dni? Czy swietowanie jako obchodzenie wyrdznionych w Polsce swigt o wymiarze reli-
gijnym czy historycznym jest nam potrzebne? Dlaczego warto przekazywac te tradycje naszym dzieciom?

w poréwnaniu do ubieglej dekady). Obchodzone w stycz-
niu Swieto Objawienia Panskiego, czyli §wieto Trzech
Kréli, zostalo ze wzgledéw ideologicznych zniesione
ustawa Sejmu PRL w roku 1960. Po zmianie ustroju so-
cjalistycznego na demokratyczny w 1989 roku politycy
o chrzedcijaniskiej orientacji $wiatopogladowej zabiegali
0 jego przywrdcenie, co nastgpilo dopiero w roku 2010.
Przeciwnicy argumentowali, ze Polski nie staé na jeszcze
jedno $wieto wigcej. Dzien 6 stycznia moze byé dobrym
czasem do rozmowy z naszymi dzie¢mi o tradycjach, hi-
storii, istocie §wictowania. Pamigtajmy, ze nasze podej-
$cie do obchodzenia §wigt ma nie ogromny wplyw.

Funkcje swietowania

Psychologowie, antropolodzy, kulturoznawcy, a na-
wet fizjolodzy zgodnie twierdzg ze, pomimo narzekania
wielu Polakéw na meczace tradycje $wigteczne, rodzinne
spotkania i celebrowanie $wigt s3 nam potrzebne. Specja-
lisci zauwazajg, ze Wielkanoc i Boze Narodzenie przypa-
daja na okresy roku, w ktérych organizmy nie funkcjonu-
ja najlepiej. Poczatek zimy, oznaczany na 21-22 grudnia
nierzadko Zle wplywa na nasze samopoczucie. Mrozna
pogoda, dla niektérych utrudnienia w pracy... Tym-
czasem my$l o zblizajacej sic Wigilii odwraca uwage
od codzienno$ci. Podobnie wiosna, w okresie przesile-



nia, gdy po zimie brakuje sif, energii dodaje perspekty-
wa Wielkanocy, z ozywczymi kolorami zéitych zonkili
i zielonego bukszpanu. Swictowanie pozwala utrzyma¢
w réwnowadze nasze zyciowe rytmy, co umozliwia za-
chowanie zdrowia i dobry rozwdj w wymiarze fizycznym,

psychicznym i duchowym (Dyczewski, 2012).

Znaczenie Swietowania

Swigtowanie petni wiele réznorodnych funkeji w in-
dywidualnym i spolecznym zyciu czlowieka:

1. Swicto okresla cyklicznosé zycia ludzkiego —
dzigki niemu dostrzegamy przemienny rytm zycia i jego
réznorodnoéé: narodziny i $mieré, koniec zimy i nadej-
$cie wiosny, zasiew i zbieranie plonéw, zmiany, ktére za-
zZnaczamy przez swietowanie.

2. Swieto nadaje sens Zyciu — zaréwno jednostko-
wemu, jak i spolecznemu. Swit;ta wigzg si¢ ze znacza-
cymi wydarzeniami religijnymi i prawdami wiary, np.
narodzenie Chrystusa, zwyciestwami nad wrogiem, np.
Narodowe Swieto Niepodlegtosci oraz wydarzeniami,
ktére zmienity dotychczasowy sposéb myslenia i zycia,
np. uchwalenie Konstytucji 3 maja. W Zyciu osobistym
i rodzinnym wydarzeniami do $wigtowania sg zachodzg-
ce w nim zmiany: zawarcie zwigzku malzenskiego, naro-
dziny dziecka, a takze osiagnigcie przez nie pelnoletno-
§ci, $mier¢ czlonka rodziny.

3. Swigto przypomina o waznych sprawach — w co-
dziennosci zapominamy czgsto o istotnych rzeczach,
waznych wartosciach, wydarzeniach, osobach, a w czasie
$wigtecznym ponownie je odnajdujemy. Waznos¢ i war-
tosci danego $wigta podkreslajg rytualy, uroczysty strdj,
oprawa, czgsto — dawanie prezentéw, wspdlne i aktywne
uczestnictwo.

3. Swigto zbliza ludzi — atmosfera $wicta wytwarza
szczegblne poczucie wzajemnej bliskosci i jednosci, daje
okazje do poglebienia wigzi i nawigzania nowych, ulatwia
tagodzenie napie¢ i konfliktow. Swieta obchodzone pu-
blicznie, zbierajace w jednym miejscu lokalng spotecznosé,
integruja ludzi, na pewien czas niejako zawieszajg réznice
i dystanse spoleczne, kulturalne, religijne i polityczne.

4. Swigto jest stymulatorem twérczoéci — aby swie-
tom zapewni¢ oprawe artystyczna, ludzie wykonujg prze-
rézne dziela zwigzane z tym $wietem. Swicta pobudzaja
wyobraznie i zdolnosci do tworzenia, moga by¢ tez oka-
zj3 do publicznej prezentacji i oceny twérczosci.

5. Swigto jest lacznikiem czaséw — $wicta sg
tacznikiem przeszlosci, teraZniejszosci 1 przyszlodci,
wszechstronnie i mocno wigzg czlonkéw narodu z oj-
czyzng, mieszkaricéw spotecznosci lokalnej z ich $rodo-
wiskiem, czlonkéw rodziny z domem. Swic;ta, zwlaszcza
o charakterze religijnym i narodowym, przez odniesienie
do wartosci najwyzszych, pomagaja przetrwaé trudne
czasy, budzg nadziej¢ na zmiang na lepsze, wzmacniaja
solidarnosé.

6. Swigtowanie pomaga w socjalizacji — obcho-
dzenie $wigt jest niezmiernie wazne dla procesu so-
jalizacji. W rodzinie formy $wictowania s3 na ogét
bardziej bogate, gdy uczestnicza w nich dzieci. Uroczy-
ste obchodzenie $wigt uswiadamia miejsce w rodzinie
poszczegdlnych jej cztonkdéw, ich uprawnienia i obo-
wigzki, sprzyja zakorzenieniu w rodzinie, a poprzez to
w spolecznosci lokalnej i regionalnej, w kulturze catego
narodu i spoleczenstwa.

Jak uczy¢ dzieci $wietowania?

Swictowania, jak wielu roznych umiejetnosci, nalezy
i trzeba si¢ uczy¢ poprzez:

dbalo$¢ o rozumienie wartosci pozamaterialnych,

narodowych i religijnych;

poznawanie i analizowanie symboliki zwyczajéw

$wiatecznych wlasnego srodowiska;

aktywne uczestniczenie w $wigtowaniu wlasnej ro-

dziny, grup spolecznych, do ktérych nalezymy i ca-

tego narodu;

poznawanie $wigtowania w innych kulturach

i przejmowanie z nich tych elementéw, ktére mozna

wlaczy¢ w §wigtowanie wlasnej rodziny czy lokalnej

spolecznosci;

przeznaczanie wystarczajacej ilosci czasu na §wieto-

wanie w przekonaniu, ze w ten sposéb ubogaca si¢

zycie osobiste, rodzinne i spoleczne.

Dzisiaj wiele zwyczajow, dawniej powszechnie
praktykowanych w szerszym zakresie, utrzymuje si¢ juz
tylko w rodzinie. To my mamy szans¢ podczas $wiat
przekazywaé dzieciom tradycje i uczy¢ je historii. Jesli
wiemy, jak wazne jest §wigtowanie, to wigksze szanse, ze
przekazemy tez swoja wiedzg dzieciom. Warto jednak
taczy¢ tradycje z nowoczesnoscia, ,is¢ z duchem cza-
s6w”, nie zmuszac dzieci do $wigtowania ,po naszemu”,
lecz raczej zacheca¢ do zrozumienia sensu obchodze-
nia §wigt. BadZmy tez otwarci na innowacje mlodych,
ktérzy czesto cheg wnies¢ co$ nowego do tradycyjnych
$wiat, a moze unikniemy narzekania wielu rodzicéw:
»juz nie cheg przyjezdza¢ do nas na §wigta...”. Czasem
warto wsp6lnie ustali¢ harmonogram §wigt: zgodzic
si¢ bez krytyki na wyjazd mlodych w géry na pierwszy
dzien $wiat, ale Wigilie spedzi¢ razem, tradycyjnie, ale
bez ki6tni. Czas $wiat to czgsto walka o wplywy i za-
chowanie granic miqdzy rodzicami i dzieémi: ,musisz
by¢ na $wigta” — ,nie chce obchodzi¢ $wiat”. A moze
w tej miedzypokoleniowej walce skorzysta¢ z negocja-
¢ji — bardziej skutecznej, niz nakazywanie i bunt ko-
munikacji, ktéra ma szans¢ przynie$¢ zadowolenie obu
stronom? Pamietajmy, Ze w czasie obchodzenia §wigta,
ktére ma zbliza¢ ludzi, warto zawsze przeznaczy¢ tez
czas na tzw. chwile dla siebie. Mlodszym, a takze nasto-
letnim dzieciom mozemy w §wigtecznym czasie zapro-
ponowaé zabawe/¢wiczenia, ktére pozwolg na wspolne



refleksje dotyczace $wietowania. Moze takze nas otwo-
rza na innowacje, dzigki ktérym z obchodzenia $wiat
bedzie zadowolona cata rodzina.

Cwiczenia, zabawy - co zaproponowac?

Wszelkie §wicta to okazja do poszerzania wiedzy
naszych dzieci na temat tradycji i historii. Warto jed-
nak zadba¢ o to, by nie byla to czesto dla dzieci nudna
i nieuwaznie stuchana pogadanka, na temat np. $wieta
Trzech Kroli czy Swieta Niepodlegtosci. Burza mézgw
to stara, sprawdzona metoda polegajaca na podawaniu
jak najwickszej liczby pomystéw dotyczacych danego za-
gadnienia, bez ich oceniania. Gdy w domu jest wigcej niz
jedno dziecko (a przeciez w zabawie moga bra¢ udziat
inni obecni cztonkowie rodziny), mozemy zaproponowaé
podawanie i zapisywanie na widocznym dla wszystkich
o0s6b arkuszu:

— dlaczego $wieta sg potrzebne?

Moze to by¢ wyjsciem do rozmowy o réznorodnych
funkcjach $wiat.

— jak si¢ najlepiej $wietuje?

Warto zacheca¢ dzieci do udzialu w dawnych ry-
tualach $wigtecznych, tlumaczy¢, dlaczego wazne jest
zachowanie odpowiedniego stroju i uroczystej oprawy,
zachecaé do robienia dekoracji i rysunkéw, zwigzanych
z danym $wigtem.

— co by¢ chciata/chciat zmieni¢ w obchodzeniu $wigt?

Trzeba samemu otworzy¢ si¢ na pomysty innych,
a takze zachecad dzieci do bycia kreatywnym w tworze-
niu nowych zwyczajéw rodzinnych w obchodzeniu §wigt.

— co przeszkadza mi $wigtowac?

Warto zwréci¢ uwage, w sposéb dostosowany do wie-
ku dzieci, na problemy wspélczesnych czaséw, utrudnia-
jace $wietowanie — przepracowanie, znuzenie, zmeczenie,
uzaleznienie od gier, telefonu, negatywne efekty komer-
cjonalizacji §wigt w postaci przechwalania si¢ — kto ma
w ten czas tadniej, lepiej.

Pomystéw moze by¢ wiele. Odpowiedzi mogg by¢
pretekstem nie tylko do rozmowy, ale i wspdlnym, ra-
dosnym spedzaniem wolnego czasu. Oczywiscie bedac
pedagogiem mozna organizowa¢ takie zajecia w grupie
szkolnej czy przedszkolnej, urzadzaé tez konkursy — nie
tylko w domowym zaciszu, ale i wigkszej grupie. Mozemy
zaproponowaé konkurs wiedzy i ciekawostek na temat
danego $wieta z ciekawymi, tematycznymi nagrodami.
Warto uczy¢ dzieci oprécz systematycznego, powigza-
nego z odpowiednig oprawg $wigtowania, by swiectowa-
ly takze mate sukcesy i zyciowe zmiany, nowosci. Warto
z dzieckiem zastanowi¢ si¢ lub zaproponowaé zrobienie
listy, co i jak mozecie $wictowaé. Naucz si¢ §wigtowac
z powodéw drobnych, nieoczywistych, ale waznych dla
najblizszych. Kupno nowego zwierzaka czy zakoriczenie
budowy malego placu zabaw przez tate — to takze $wiet-
ne okazje do $wigtowania.

Maty Ksigze - rozmowa o Swietowaniu

Znaczenie $wicta oraz zwigzanych z nim zwycza-
jow, wyrazil Antoine de Saint-Exupery w znanej ksigzce
,2Maly ksigze” (1970):

»Nastepnego dnia Maly Ksigze przyszedt na ozna-
czone miejsce.

— Lepiej jest przychodzi¢ o tej samej godzinie. Gdy
bedziesz mial przyjs¢ na przyktad o czwartej po polu-
dniu, juz od trzeciej zaczne odczuwad rados¢. Im bardziej
czas bedzie posuwac si¢ naprzod, tym bedg szczesliwszy.
O czwartej bede podniecony i zaniepokojony: poznam
cene szczgscial A jesli przyjdziesz nieoczekiwanie, nie
bede mégt sie przygotowaé... Potrzebny jest obrzadek.

— Co to znaczy — obrzadek? — spytal Maly Ksiaze.

— To takze co$ catkiem zapomnianego — odpowie-
dziat lis. — Dzigki obrzadkowi jeden dzieri odréznia sie
od innych, pewna godzina od innych godzin.

Moi mysliwi, na przyktad, majg swéj rytuat. W czwar-
tek taricza z wioskowymi dziewczynami. Stad czwartek
jest cudownym dniem! Podchodze az pod winnice.

Gdyby mysliwi nie mieli tego zwyczaju w oznaczonym
czasie, wszystkie dni bylyby do siebie podobne, a ja nie
miatbym wakacji. W ten sposéb Maly Ksigze oswoit lisa”.

Zwyczaje i obyczaje wymagaja czasu. Czas wspélnego
przebywania i uczestniczenie w rytualach $§wiatecznych
pelni wazna rola spajajaca, jest podlozem ksztattowania
si¢ odpowiedzialnoéci za drugg osobg. Od tego mozna
zacza¢ rozmowy o Swigtowaniu...

Zakonczenie

Wrydaje si¢, ze konieczne jest ponowne odkrywanie
$wieta i poszukiwanie nowych form §wietowania, ksztal-
towanie nowych zwyczajéw i obyczajéw $wigtecznych,
aby poméc odnalezé¢ samego siebie i nawigzaé lepszy
kontakt z drugim czlowiekiem. Zawsze warto znalez¢
czas na wspdlne $wietowanie.

Autorka jest doktorem nauk humanistycznych, psychologiem,
wieloletnim pracownikiem Instytutu Psychologii UMCS Lublin oraz
placéwek pomocy spotecznej, zmagajacych sie m.in. z problemem
uzaleznien. Obecnie wspdtpracuje z redakcjami czasopism m.in.
Swiat Problemdéw, Niebieska Linia, szerzac i popularyzujac wiedze
psychologiczna.
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Czasami warto powstrzymac si¢
od méwienia

Z JAKUBEM TERCZEM, doktorem nauk humanistycznych, inicjatorem Mazowieckiej Szkoty Zdro-

wienia rozmawia AGATA JABEONOWSKA-TURKIEWICZ.

— Spotykamy sie, zeby porozmawia¢ o narracji, ktéra
towarzyszy kryzysowi zdrowia psychicznego. Mam na
mysli kilka kwestii z tym zwigzanych. Po pierwsze — jak
moéwic o chorobach psychicznych i osobach, ktére ich do-
$wiadczaja? Po drugie — jakiego jezyka mogliby$my uzy-
wacw stosunku do 0s6b wkryzysie zdrowia psychicznego,
a ktéry wspieralby proces ich leczenia badz zdrowienia?
(do réznicy miedzy stowami ,leczenie” i ,zdrowienie”
jeszcze wrécimy). Po trzecie — jakiego jezyka, a konkret-
nie sléw, fraz nie powinni$my uzywac? Jestem w trakcie
lektury ksiazki ,Uwiezieni w sfowach rodzicéw”, ktéra
omawia ,zaklecia”, jakie styszymy w dziecinstwie i kté-
re czasami niszczg nasze zycie. Tak wiec mocy sléw nie
mozna chyba ignorowac...

— Stowa, jakie wypowiadamy, sa wazne. Mam jednak gle-
bokie przekonanie, ze wazniejsze jest to, jak je wypowiadamy:.
A jeszcze wazniejsze wydaje mi sie to, czego nie wypowia-
damy. Rozmowa to nie tylko wymiana stéw. Jesli spotykamy
kogo$, komu jest trudno w danym momencie, to wazne, aby
nie bac si¢ tej sytuacji. Jezeli podchodzg ze strachem do ko-
go$, kto juz i tak jest prawdopodobnie w leku, to tych trud-
nych emocji moze tylko przyby¢ i weale w taki sposob drugie;
osobie nie pomoge. Tak wiec po pierwsze — nie baé si¢ ,by¢”
z taka osoba. Czasami warto w ogdle powstrzymac si¢ od
méwienia. Przydaje si¢ tez ,,odwieszenie”, tak jak odwiesza
sie plaszcz na wieszaku, mojej wlasnej pewnosci, ze ,wszyst-
ko wiem, rozumiem, doradz¢”. Po ten plaszcz moge zawsze
wrécié. Jezeli mam co$ waznego do powiedzenia, pomyst na
konkretne rozwigzanie, jezeli naprawde co$ rozumiem, bo tak
przeciez tez moze by¢, to ta pewnos¢ i to zrozumienie, jesli sg
prawdziwe, nigdzie nie uciekng. Warto poczeka¢ na moment,
gdy po tej drugiej stronie pojawi si¢ gotowo$¢ na ich przyje-
cie. Rozwigzanie rzadko bywa dobrym otwarciem.

— Jaki jezyk jest adekwatny do méwienia o zdrowiu
psychicznym?

— Gdy w 2015 roku razem z prof. Andrzejem Kapusty
zorganizowaliSmy po raz pierwszy Otwarte Seminarium
Filozoficzno-Psychiatryczne, za temat gléwny postawilismy
takie wlasnie pytanie. Zaprosilismy do debaty prof. Zofig
Rosirisks, filozof, oraz prof. Jacka Weidrke, psychiatre. Z ich
rozmowy wyniklo, ze najlepiej nadaje si¢ do tego jezyk po-
toczny. Jezyk filozofii jest zbyt watpiacy, problematyzujacy,

nieskoriczony i ze wzgledu na charakter poje¢ filozoficznych

— abstrakeyjny. Z kolei jezyk psychiatrii jest zbyt konkretny,
pragmatyczny, techniczny i tez abstrakeyjny, choé¢ z innych
powodéw niz jezyk filozofii, poniewaz diagnozujac zabu-
rzenie pomija to, co nie miesci si¢ w katalogu objaw6w oraz
moze dojs¢ do zablokowania méwienia o tym, co pozostaje
w osobie zdrowego. Dlatego najlepszy jest jezyk potoczny,
czyli zwykly, codzienny, wspélny dla dwoch oséb. Kilka
miesiecy pézniej zorganizowalismy kolejng konferencje, na
ktérej prof. Bogdan de Barbaro wrocit do tego tematu i do-
tozyt do niego kwestie etyczng — o tym, jak nam jest, nalezy
rozmawia¢ z miloscia, czyli z troska i checig czynienia do-
bra, ale nade wszystko z otwartoscig. Jesli miatbym wskazaé
jakies konkretne podejécie, ktére zbieraloby te watki i bylo-
by mi bliskie w kontekscie organizacji wsparcia w kryzysie
psychicznym, to bedzie to Otwarty Dialog (open dialogue
approach— ODA).

— Czy to jest metoda terapeutyczna, stosowana w ga-
binetach psychoterapeutycznych czy Dialog Otwarty
mozemy stosowa¢ w codziennym zyciu?

— Kilka lat temu bralem udzial w rocznym szkoleniu
z Otwartego Dialogu. W' szkoleniu uczestniczyt personel
Instytutu Psychiatrii i Neurologii: psycholodzy, psychotera-
peuci, asystenci zdrowienia, pielegniarki psychiatryczne i ja,
zajmujacy sic wtedy komunikacja miedzy Mokotowskim
Centrum Zdrowia Psychicznego a spotecznosciami lokalny-
mi dzielnicy. Wiec tak, Otwarte Dialogi —bo lubig taka forme
w liczbie mnogiej — moga by¢ stosowane w praktyce. Gléwny
element tego podejscia powstat przez przypadek podczas se-
sji psychoterapii systemowej, w ktdrej czes¢ zespolu terapeu-
tycznego siedzi za lustrem weneckim i moze komunikowad
sie z gléwnym pokojem sesji, w ktérej uczestniczy rodzina,
ale zasadniczo ma post factum przekazaé swoje obserwacje
gléwnemu terapeucie prowadzacemu. Pewnego razu doszlo
do awarii, mikrofon si¢ nie wyciszyl, wigc rodzina uslysza-
ta luzne komentarze pomiedzy tymi terapeutami, ktérych
z zalozenia mieli nie uslysze¢. Ta rodzina powiedziata, ze to
dla nich bylo bardzo cenne. I to jest jeden z gtéwnych for-
malnych elementéw podejscia otwartodialogowego: zespét
reflektujacy, odzwierciedlajacy, najlepiej kilkuosobowy moze
by¢ tworzony przez osoby bez profesjonalnego wyksztatce-
nia medycznego czy psychoterapeutycznego, do tego nie jest
schowany, ale towarzyszy osobie w kryzysie. Wszystko jest
wlasnie otwarte i dzieje si¢ w takim wielodialogu.



—Poczatki Otwartego Dialogu siegaja lat 80. XX wie-
ku. Warto tez zaznaczy¢, ze narodzil si¢ w Laponii.

— Samo podejscie powstato wlatach 80. ubieglego stulecia
w Laponii, w pétnocnej Finlandii. Brakowato tam psychia-
trow, a ludzie byli zgrupowani w matych lokalnych spolecz-
nosciach. Gdy u kogos pojawialy sie powazniejsze problemy
psychiczne, prébowano mu pomdc organizujgc spotkania
tych spolecznosci. Siadano i rozmawiano, kazdy mégt przed-
stawi¢ swoja perspektywe, tak samo rodzina, sasiad i nauczy-
ciel. To wszystko odbywalo si¢ przy zminimalizowanym
wsparciu personelu psychologicznego. Z czasem uporzadko-
wano to podejscie, sprawdzono jego efektywnosé, wiaczono
tez wspomniany element z psychoterapii systemowej, ale juz
bez lustra. Natomiast wystrzegatbym si¢ méwienia o meto-
dzie. Nas uczono, ze jest to ,,spos6b organizacji wsparcia’, na-
tomiast nie ma tutaj gotowego przepisu na sukees.

— Czy nie jest tak, ze problemy komunikacyjne, ten
swoisty brak dialogu zaréwno z dorostymi, jak i réwie$ni-
kami, to jedna z istotnych przyczyn trudnosci mlodziezy
w obszarze zdrowia psychicznego?

— W ubiegtym roku Fundacja Otwarte Seminaria Filo-
zoficzno-Psychiatryczne brata udzial w projekcie ,,Analiza
wsparcia psychologicznego dla dzieci i mlodziezy”, zleco-
nym przez Urzad Marszatkowski Wojew6dztwa Malopol-
skiego. Gléwna czgé¢ projektu byta badawcza — firma IBC
Advisory sprawdzata dostepnos¢ i jakos¢ wsparcia psycho-
logicznego w szkotach. Natomiast my odpowiadali$my za
gratyfikacje dla szkét, czyli m.in. organizowali$my szkolenia
psychologiczne dla personelu. Co si¢ okazalo? Nauczycie-
le, pedagodzy i psycholodzy szkolni, ktérych poznalismy,
przede wszystkim chcieli po prostu méwi¢, bo tak na-
prawde nikt ich od dawna nie wystuchal, nie do§wiadczali
rozméw odwentylowujacych, z zewnetrznym spojrzeniem
trzeciej osoby. Dlatego w praktyce szkolenia mialy charak-
ter superwizji. Te spotkania mialy ograniczony czasowo
charakter, wigc prawdopodobnie nie rozwigzaliémy zadnej
konkretnej sprawy, ale moge miec nadzieje, ze pomoglismy
kilku osobom uporzadkowaé sytuacje, w ktérych zawodowo
sie znajdujg, w ktére sg zaplatani i nie wiedzg, jak poméce
swoim uczniom, przez co mogg zaniedbywa¢ samych sie-
bie. W zwiazku z tym nasuwa si¢ pytanie: jak realnie moze
wyglada¢ dialog dorosty—dziecko, kiedy dorosly sam ma
poczucie, ze nie jest wysluchany? Jak dorosty ma wspiera¢
dziecko, kiedy sam nie otrzymuje odpowiedniego wsparcia?

W ramach tego projektu prowadzilismy takze warsztaty
psychologiczne dla uczniéw. Okazalo si¢, ze wigkszo$¢ po
raz pierwszy siedziala w ukladzie kregu, ktéry jest podsta-
wowg metodg pracy nad komunikacjg w grupie. Zauwazy-
lismy tez, ze im mniejsza jest placéwka, tym komunikacja
wéréd uczniéw lepsza — troche jak w tych matych lapon-
skich spotecznosciach, gdzie powstal Otwarty Dialog. I ze
im lepsza jest komunikacja miedzy dyrektorem a pozosta-
ta czgdcia personelu, tym lepiej tez komunikujg sie miedzy

soba uczniowie. A jesli komunikacja jest lepsza, tym wiecej
jest pomiedzy uczniami wspolpracy, tym emocje w grupie
bardziej wyregulowane. Jedli jest odwrotnie, komunikacja
jest na niskim poziomie, to w klasie wzrasta stres, obniza si¢
energia, spada dynamika. Ta zaleznos¢ komunikacji perso-
nelu i uczniéw daje nadzieje, ze zaangazowani pedagodzy
mogg dawaé poczucie bezpieczeristwa dzieciakom, ktére
moze nie dostaly go wystarczajgco w domu i to moze by¢
skuteczne. Szkota moze wiele nadrobié.

— Zapewnienie poczucia bezpieczenstwa to nasze —
dorostych gléwne zadanie?

— Powinnismy by¢, stucha¢, dawa¢ mape, dzigki ktorej
mlodemu cztowiekowi tatwiej bedzie poruszac si¢ po $ciez-
kach zycia. Powinnismy tez wiedzie¢, ze wychowywanie to
sztuka, Ze nie ma recepty na to czy tamto, ze skazani jeste-
$my na dziatania intuicyjne, czasami na porazke. Stuchajac
drugiego czlowieka, trzeba mie¢ na wzgledzie, ze nie ma
czego$ takiego jak wypowiedz neutralna, ze za kazdg stoi
okreslony system wartosci. Warto braé na serio to, co méwia
osoby mtode, bo dla nich to prawdopodobnie ma wicksza
warto$¢ niz z naszej, doroslej perspektywy. Sa badania, kt6-
re pokazuja, ze w bliskiej relacji umysly si¢ synchronizuja,
tzn. jedna osoba niejako przejmuje czg$¢ smutku od drugiej,
poziom trudnych emocji u jednej osoby spada, a u drugiej
ro$nie. Méwigc wprost — mozemy zabra¢ cze$¢ cierpienia
swojego dziecka. Neurobiologia udowadnia, ze jest to moz-
liwe. To niekoniecznie bedzie si¢ dziato w kazdej rozmowie,
ale w byciu razem, w zabawie, w wygtupach, na wycieczkach,
w odrabianiu lekcji, w takim robieniu rzeczy razem, ktére
poglebia relacje, bo relacja moze pomagaé. To nie znaczy,
ze ominie nas bunt nastolatka, to zupelnie nie o to chodzi,
ale jesli jest sporo tego ,bycia razem’, to wieksza jest szansa
na to, aby dziecko byto mniej lekowe, odwazniejsze zyciowo
i bardziej otwarte na innych oraz na nowe do$wiadczenia.

— Czym jest Mazowiecka Szkola Zdrowienia, ktdrej
wraz z Katarzyna Parzuchowska-Tercz jestes inicjatorem?

— Mazowiecka Szkota Zdrowienia to placéwka oparcia
spolecznego dla oséb z doswiadczeniem kryzysu zdrowia
psychicznego, dzialajaca w modelu ,recovery college”. Do-
puszczamy tez uczestnictwo bliskich takich oséb oraz pro-
fesjonalistéw — w praktyce wielu naszych studentéw pelni
kilka rél. Hasto, ktére nam przy$wieca, brzmi ,w szkolnych
fawach na réwnych prawach’, czyli np. psychoterapeuta,
ktéry jest uczestnikiem zajeé, na czas zaje¢ musi zapomnie¢
o0 swojej profesji i uczestniczy¢é w nich tak samo jak osoba,
ktéra doswiadczyla kryzysu psychicznego, pracujac na swoim
doswiadczeniu kryzysu zyciowego, choroby somatycznej lub
niepelnosprawnosci. Studenci spotykaja si¢ niby z powodu
swoich lub czyich$ trudnosci psychicznych, ale nie w o$rod-
kach medycznych, lecz kulturalnych. Wspétpracujemy z Do-
mami Kultury Kadr i Stoklosy, dzigki czemu mimowolnie
mieszamy si¢ z lokalnymi spolecznosciami i zwigkszamy



szans¢ osob na odnalezienie swoich rél spolecznych innych
niz ,bycie pacjentem” czy ,bycie osobg chorg”. Aktualnie jest
to propozycja dla ludzi dorostych, ale w planach mamy roz-
szerzenie swoich dziatani na senioréw i osoby nastoletnie.

—Jakie zajecia proponujecie?

— W zakoriczonym pod koniec zeszlego roku semestrze
zimowym prowadzilismy 10 kurséw, m.in. z zarzadzania fi-
nansami i na temat samoakceptacji. Od marca rozpoczyna-
my semestr wiosenny, w ktérym proponujemy m.in. zajecia
o podrézach, o relacjach, o neuroréznorodnosci oraz z sa-
moobrony i asertywnosci. Prowadzimy tez grupe teatralng.
Czyli cheemy, aby uczestnicy powrocili do aktywnosci i ob-
szar6w zycia, od ktérych kryzys zdrowia psychicznego ich
oddalil. Kazde zajecia s3 prowadzone przez eksperta przez
wiedze i eksperta przez doswiadczenie. Uczestnicy siedzg
w kregu, zwykle méwig sobie po imieniu. Czgsciej niz wy-
ktadowo pracujemy warsztatowo, nie udzielamy rad, co
czasami jest powodem konsternacji studentéw. Niektorzy
chcieliby otrzymac jakies konkretne wskazéwki dotyczace
tego, co robic i jak zy¢, ale my takich nie umiemy dawac.

— Co zatem daje uczestnictwo w zajeciach?

— Idealnym celem jest znalezienie przez osobg swojej
pozytywne] tozsamosci, wartosciowe;j roli spolecznej na jej
miare, w ktérej bedzie si¢ czu¢ dobrze pomimo diagnozy
psychiatrycznej. Na tym polega zdrowienie indywidualne
albo osobiste, czyli kamien wegielny ruchu recovery. Dla-
tego mieszamy tematy rozwojowe z codziennymi. Z jednej
strony méwimy o samoakceptacji, z drugiej o pasjach i po-
drézach, tak zeby studenci mogli zbudowaé wiasny pozy-
tywny obraz siebie oparty na zasobach, na tym maja w so-
bie, na swoich marzeniach, a nie na tym, co stracili. Na tym
tez polega réznica miedzy leczeniem a zdrowieniem. Bo
jesli osoba sig leczy, to znaczy, ze jest chora. Czy zdrowienie
oznacza, ze jest si¢ zdrowym? Niekoniecznie. Mozna dalej
przyjmowac¢ leki, uczeszczaé na psychoterapie, moze nawet
zdarzy¢ sie pobyt w szpitalu, ale te zdarzenia bedg stanowi¢
tylko fragment zycia, a nie nad nim dominowa¢. Mozna
wiec powiedzie¢, parafrazujac Fryderyka Nietzschego, ze
zdrowienie to perspektywa na chorowanie.

— Zwr6émy uwage na to, Ze nie jestescie jaka$ ekspery-
mentalng ideg. Takie szkoly dzialajg od lat 90. ubieglego
wieku w Wielkiej Brytanii czy Skandynawii, a osoby, ktére
doswiadczyly kryzysu zdrowia psychicznego, moga korzy-
sta¢ z nich w ramach swojego ubezpieczenia zdrowotnego.
Tam jest to cze$¢ panstwowego systemu opieki zdrowotnej.

— To prawda, natomiast u nas jest to dalej innowa-
cja. Zajmujemy si¢ adaptacja uznanego modelu ,recovery
college” do warunkéw polskich. Moglismy zaczaé¢ dzieki
3-letniemu grantowi Mazowieckiego Centrum Polityki
Spolecznej, ktéry zapewnia nam dzialalno$¢ do korica 2026
roku. Pierwszg inspiracja bylo do§wiadczenie znajomej Ka-

tarzyny Parzuchowskiej-Tercz sprzed kilku lat, ktéra w Ko-
penhadze podczas wypisu po hospitalizacji psychiatrycznej
dostata zaproszenie do takiej placéwki. Czerpalismy tez
z doswiadcezeni szkoly zdrowienia w czeskiej Pradze, ktora,
podobnie jak nasza, dziala w trybie dotacyjnym i kierowana
jest przez organizacje pozarzadows.

— Mysle, ze warto, aby powstawaly miejsca wsparcia
0s6b w kryzysie zdrowia psychicznego, stanowiace alter-
natywe dla Poradni Zdrowia Psychicznego czy oddzialéw
szpitalnych.

—W Zadnym razie nie jestesmy alternatywa, chcielibysmy
raczej lokowac sie réwnolegle albo raczej po standardowym
leczeniu. Chociaz w teorii mozliwe, w praktyce zdrowienie
dzieje si¢ po znalezieniu odpowiedniego leczenia medycz-
nego. Bywa tez, ze Sciezka zdrowienia pomaga w leczeniu.
Podczas kwalifikacji zawsze sprawdzamy, czy dana osoba ma
odpowiednie zaopiekowanie medyczne.

By¢ moze jest natomiast tak, ze pewna idea zwigzana
z ruchem recovery jest istotna systemowo dla ochrony zdro-
wia, ze nie tylko zawodowi ,pomagacze” majg w niej swoje
role — w tym jest to podejscie podobne do Otwartego Dia-
logu albo tez do modelu ,,domu klubu”, gdzie stawia si¢ na
wartos¢ relacji kolezenskich, zawigzywanych podczas wyko-
nywania codziennych obowigzkéw zawodowych, jak to dzieje
sie w Warszawskim Domu pod Fontanng. Za kazdym razem
widzimy, jak duza jest waga nieprofesjonalnych form wspar-
cia, czyli po prostu relacji miedzyludzkich, ktére jesli maja
wysoka jakos¢, stanowig czynnik chroniacy przed kryzysami,
a gdy juz kryzys nastapi, pomagaja go szybciej zazegnac.

Psychiatria dzieci i mlodziezy jest by¢ moze nawet
w szczegélnym polozeniu, bo jej system jest zakorkowany
i prawdopodobnie bedzie, jesli uznamy, ze tworza go tylko
profesjonalisci. Jestem zdania, i to tez potwierdzaja psy-
chiatrzy dzieciecy, ze dobrze byloby, abysmy byli dla siebie
wzajemnie takimi ,pomagaczami”. Rodzina, przyjaciele,
wsp6lpracownicy, nauczyciele, grupa réwiesnicza — wszyscy
mozemy wzajemnie si¢ wspiera¢. Oczywiscie sg przypadki
wymagajace zasiegniecia porady u specjalisty, sg takie, kiedy
konieczne jest zastosowanie farmakologii, czasami kryzys
zdrowia psychicznego jest tak powazny, ze niezbedna jest
hospitalizacja. Ale zdrowienie zaczyna si¢ wezesniej. Po-
winni$my uwierzy¢, ze mamy co$ do powiedzenia, ze inni
majg wazne rzeczy do powiedzenia i ze najlepiej styszymy
sie, stuchajac.

- Dzi¢kuje serdecznie za rozmowe!

Jakub Tercz - prezes Fundacji Otwarte Seminaria Filozoficzno-
-Psychiatryczne, kierownik Mazowieckiej Szkoty Zdrowienia,
wspotzatozyciel Teatru Kryzys. Cztonek Rady Naukowe;j
Porozumienia narzecz realizacji NPOZP oraz zespotu sterujacego
International Network for Psychiatry and Philosophy. Doktor

nauk humanistycznych w dziedzinie filozofii. Oredownik podejscia
Recovery i Otwartych Dialogéw w ochronie zdrowia psychicznego.



Play Therapy jako

metoda terapeutyczna (cz. 5)

EwELINA PREDKA-PAWLUN

W artykule skupiam sie na opisie relacji terapeutycznej, jej celach, sposobach nawigzania kontaktu z dzieckiem. Dowie-
my sie, jak rozwijac¢ relacje zorientowang na wspomaganie wolnosci, bezpieczenstwa i samokontroli oraz jak spostrze-
gac niewerbalne formy wyrazu dziecka, odzwierciedla¢ werbalne tresci oraz uczucia w terapii zabawa. Zostang opisa-
ne podstawowe wymiary relacji nawigzujace do wrazliwego rozumienia przez terapeute dynamiki swiata dziecka, jak
rowniez jego ekspresji emocjonalnej. Nastepnie mozna zapoznac sie z opisem przypadku dziecka reagujacego lekowo
w pokoju zabaw oraz metodami pracy w takiej sytuacji. Poznamy nowe przyktadowe ¢wiczenia pomagajace dzieciom
regulowac emocje, budowac lepsze relacje z innymi oraz spojrze¢ w gtab siebie. Waznym przestaniem tego artykutu
jest dostrzeganie przez terapeutéw, ze rozwoj dziecka dokonuje sie powoli i nie nalezy na nie naciskac, ponaglac goi po-
spieszac. Terapia zabawa to czas i miejsce tylko dla dziecka, gdzie rozwdj dokonuje sie w sposéb naturalny, bez udziatu
sit z zewnatrz, to szczegdlna relacja.

Cele relacji

stotng kwestig jest to, ze terapeuta nie okresla ce-
I 16w, jakie ma osiagna¢ dziecko a jedynie definiuje
cele w odniesieniu do wspomagania rozwoju relacji
terapeutycznej z dzieckiem. Wsréd nich wyréznia sie:

stworzenie atmosfery bezpieczenstwa dla dziecka
— poczuciu bezpieczeristwa sprzyja konsekwencja
terapeuty; dziecko nie moze czué si¢ bezpiecznie
w relacji, ktéra nie ma granic,
ulatwienie dziecku podejmowania decyzji — mozliwos¢
wyboru zabawek czy sposobu zabawy, dokoriczenia
opowiadania, wymyslenia historyjki daja okazje do po-
dejmowania decyzji przez dziecko, co z kolei sprzyja
ksztaltowaniu odpowiedzialnoéci za siebie,
zrozumienie i zaakceptowanie $wiata dziecka — waz-
ne jest autentyczne zainteresowanie wszystkim, co
dziecko postanawia zrobi¢; jest to takze cierpliwo§é
wobec tempa eksploracji dziecka oraz spojrzenie na
rzeczy z perspektywy dziecka,
zachecanie dziecka do ekspresji emocji — w terapii
zabawg uczucia nie podlegajg ocenie; cokolwiek
dziecko czuje, jest to akceptowane bez osadzania,
stworzenie atmosfery przyzwolenia — istotne jest po-
zwalanie dziecku na dokonywanie wyboréw, w ta-
kim zakresie dziecko powinno czu¢ swobode,
zapewnienie dziecku okazji do rozwijania poczucia
kontroli — dzieci s3 odpowiedzialne za to, co robig
dla siebie w pokoju zabaw; poczucie kontroli nad
wlasnym srodowiskiem pomaga dzieciom w rozwo-
ju pozytywnej samooceny.

Nawigzanie kontaktu z dzieckiem

Na samym poczatku terapii kontakt z dzieckiem
moze byc' utrudniony przez doswiadczane przez niego

emocje. Moze by¢ ono wycofane, zagniewane lub oporne,
jak réwniez moze odczuwaé potrzebe obrony siebie. Pro-
ces nawigzywania kontaktu emocjonalnego z dzieckiem
zaczyna si¢ wtedy, gdy terapeuta po raz pierwszy znajdzie
si¢ w jego obecnosci.

Ze strony terapeuty mogg pojawié si¢ nastepujace py-
tania i watpliwosci:

Jakie to dziecko jest jako osoba? Czego to dziecko

chee? Co ono czuje w tej chwili? Jak to dziecko mnie

postrzega? Czego potrzebuje ode mnie?

Ze strony dziecka moga si¢ pojawi¢ w wigkszosci
nowych doswiadczen i relacji nastepujace pytania:

Czy jestem bezpieczny? Czy to bezpieczne miejsce?

Co sig tutaj ze mng stanie?

Czy potrafi¢ sobie poradzi¢? Czy umiem zrobi¢ to,

o co mnie prosi terapeuta? Czy bede znat odpowiedz

na pytania? Co jesli dokonam ztego wyboru?

Czy zostane zaakceptowany? Czy mnie polubi tera-

peuta? Czy polubi to, co robig?

Budowanie relacji rozpoczyna si¢ od tego, co dziec-
ko widzi oraz spostrzega w terapeucie i zalezy od wraz-
liwoéci terapeuty na to, co dziecko przezywa w danej
chwili oraz jak spostrzega swéj $wiat. Nawigzanie kon-
taktu z dzieckiem oznacza reagowanie z zyczliwo$cia
oraz delikatnoscig na sposéb komunikowania swego Ja
przez dziecko (Landreth, 2016,5.171). Jesli kontakt zo-
stanie w ten sposéb nawigzany, wéwczas moze si¢ roz-
wing¢ relacja oparta na zaufaniu. Nawigzanie kontaktu
z dzieckiem ,moze nastapi¢ tylko wtedy, gdy terapeuta
podchodzi do terapii z pasja (...), z determinacja, aby
pozostaé na tej samej drodze, ktéra podaza dziecko, bez
wzgledu na wszystko” (Moustakas, 1981, s.11). Warto
sie zastanowié, czy pokéj zabaw wyglada zachecaja-
co, czy elementy s3 kolorowe, czy w poczekalni wiszg



obrazy, ktére spodobajg sie¢ dzieciom, czy miejsce jest
przyjazne. Najlepiej, aby terapeuta spojrzal na siebie
i otoczenie oczami dziecka.

Rozwéj relacji z dzieckiem zaczyna si¢ juz w mo-
mencie powitania np. w poczekalni, zadawanie pytari nie
jest zalecanym sposobem rozpoczynania relacji z dziec-
kiem. Po krétkim przedstawieniu si¢ terapeuta moze
powiedzie¢ dziecku krétko: ,Mozemy teraz péjs¢ do
pokoju zabaw. Twoi rodzice beda tu na ciebie czekad”.
Nie jest to czas na pytania typu: ,Czy chcialbys péjs¢
do pokoju zabaw?” lub ,Ile masz lat> Do ktérej szkoly
chodzisz?”. Dziecko moze réznie reagowaé, moze byé
na poczatku sceptyczne albo zalowag, ze idzie do poko-
ju zabaw. Ponadto pytania powoduja, Ze inicjatywa jest
po stronie terapeuty. Obecno$¢ rodzicéw i innych ob-
serwator6w moze zaklocaé reakcje dziecka. Deklaracja
rodzicéw o pozostaniu w poczekalni uspokaja dziecko.
W przypadku dziecka, ktére nie chce péjéé do pokoju
zabaw, reakcja terapeuty moze by¢ nastepujaca: ,Po-
trzebujesz wigcej czasu na podjecie decyzji. Wracam do
mojego gabinetu. Mozesz wybraé, czy chcesz spedzi¢
tu jeszcze minutg, czy trzy minuty, zanim péjdziesz do
pokoju zabaw? Co wybierasz?”. Mozliwos¢ wyboru wa-
runkuje wspélprace, poniewaz kontrola zostaje zwrécona
dziecku (Landreth, 2016, s. 173). Jesli po uptywie wyzna-
czonego czasu dziecko dalej nie chee i§¢ do pokoju za-
baw, wéwczas mozna poprosi¢ rodzica, aby towarzyszyl
dziecku w drodze do tego pokoju lub ostatecznie rodzic
moze wej$¢ 1 pozostaé w $rodku. W miare postepéw sesji
i o$mielania si¢ dziecka terapeuta moze wskazaé rodzi-
cowi odpowiedni moment na wyjscie z pokoju. Trzeba
jednak zauwazy¢, ze im dluzej rodzic przebywa w pokoju
zabaw, tym rozstanie jest trudniejsze zaréwno dla rodzi-
ca, jak i dziecka. Rodzic powinien wyjs¢ bez komentarza,
aby nie potegowac reakeji dziecka.

Gdy dziecko znajdzie si¢ w pokoju zabaw, moze
swobodnie decydowaé, czy chce wzigé udzial w tym
doswiadczeniu, czy chee skorzysta¢ z okazji do zmiany.
O zmianie ma zadecydowaé dziecko, nie mozna go do
tego zmusi¢. Dziecko moze wybraé dzien, w ktérym ma
odby¢ sie terapia lub jej miejsce.

Rozwijanie relacji w pokoju zabaw

Rozwijanie relacji powinno by¢ zwigzane ze wspo-
maganiem wolnosci, bezpieczeristwa 1 samokontroli
dziecka. Ulozenie odpowiedniej relacji zaczyna si¢ od
zapoznania dziecka z doswiadczeniem pokoju zabaw.
Przyjazna atmosfere wprowadza terapeuta za pomoca
tonu glosu i mimiki. Komunikacja werbalna powinna by¢
w tym momencie ograniczona do minimum. Waznym
komunikatem wydanym przez terapeut¢ mogg by¢ na-
stepujace stowa: ,,Oto nasz pokdj zabaw. Jest to miejsce,
gdzie mozesz si¢ bawi¢ zabawkami na wiele sposobédw,
jakie mogg ci si¢ spodoba¢”. Tu nalezy okresli¢ pewne

granice wolnosci. Stowa wypowiedziane przez terapeute:
»na wiele sposobéw”, w istocie komunikujg ograniczenia
natozone na zachowanie. Dziecko moze si¢ bawi¢, pod-
czas gdy w rzeczywistoéci moze réwnie dobrze si¢ nie
bawi¢. Nie ma tu zadnego przymusu zabawy.

Po zaprezentowaniu pokoju zabaw terapeuta siada
na krzesle, komunikujac w ten sposéb dziecku gotowosé
do przekazania mu inicjatywy. Terapeuta pozostaje na
swoim miejscu, dopdki dziecko nie zaprosi go do wejscia
w jego przestrzen lub do zabawy. Zajecie tego samego
miejsca na kazdej sesji zapewnia dziecku poczucie bez-
pieczenstwa, ktére razem z przewidywalnoscia stanowia
wymiar terapeutyczny. Pozycja siedzgca terapeuty komu-
nikuje takze oddanie dziecku odpowiedzialnosci w prze-
ciwienistwie do pozycji stojacej, ktéra mogtaby prowadzi¢
do gérowania terapeuty nad dzieckiem. Wazne jest przy
tym przekonanie o zdolnoséci dziecka do konstruktyw-
nego kierowania sobg oraz poprowadzenie terapii zaba-
wa w kierunku, ktéry wydaje sie dziecku konieczny oraz
umozliwi jego rozwéj 1 osiagniecie pewnego stopnia doj-
rzatosci. Terapeuta oddaje dziecku inicjatywe we wszyst-
kich sferach relacji. W warunkach minimalnej liczby
granic dziecko do$wiadcza wolnego wyboru, czy chee si¢
bawié, czy nie; czy rozmawiac i o czym rozmawiaé, czy
nie rozmawiaé; czy wlaczy¢ terapeute do zabawy, czy go
z niej wykluczy¢; czy bawié si¢ szybko, czy wolno; czy
zaakceptowaé, czy odrzucié¢ terapeute; czy zachowywac
si¢ glosno, czy cicho. Dokonywanie wyboréw jest kluczo-
wym elementem procesu terapeutycznego. Mozliwos¢
wyboru np. zabawki, nawet malo istotnego z punktu
widzenia doroslego, oznacza z kolei dla dziecka pewna
kontrole nad wlasnym zyciem.

Terapeuta jako uczestnik w zabawie dziecka uwaza,
aby to ono utrzymalo inicjatywe. Uczestnictwo polega
na postepowaniu wedlug wskazéwek dziecka. To ono
jest rezyserem i choreografem wlasnej zabawy i wszystko
wynika w niej z jego decyzji. Terapeuta moze zadawaé
pytania, proponowa¢ rozwigzania lub pozwala¢ na ma-
nipulowanie soba w celu odegrania roli np. nauczyciela.
Dzieci uczg si¢ kierowania sobg i odpowiedzialnosci wte-
dy, gdy terapeuta nie zapewnia rozwigzan. Jest oczywiste,
ze postepowanie wedlug wskazowek dziecka ma swoje
granice. Terapeuta powinien by¢ konsekwentny i przewi-
dywalny w relacji terapeutycznej, natomiast pozwalanie
dziecku na inicjatywe w relacji komunikuje szacunek te-
rapeuty do dziecka.

Nalezy podkresli¢, ze zabawa jest naturalnym $rod-
kiem ekspresji dziecka i komunikacja werbalna nie zawsze
jest potrzebna. Skuteczny terapeuta prowadzacy terapie
zabawg uwaznie odbiera to, czego dziecko nie werbalizuje.
Obserwuje to, czego do$wiadcza dziecko, czego pragnie,
co czuje i mysli, nad czym si¢ zastanawia, ale czego nie
potrafi wyrazi¢ stowami. Nalezy odbiera¢ zaréwno stucho-
we, jak i wzrokowe komunikaty od dziecka. Najwazniejsze
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komunikaty w relacji terapeutycznej maja charakter wzro-
kowy. Terapeuta nie uslyszy strachu na twarzy dziecka,
moze go spostrzec tylko za pomocg oczu. Dziecko moze
si¢ bawi¢ w milczeniu i jednoczesnie wiele komunikowaé
poprzez swoja zabawe. Dziecko moze utrzymywaé wobec
terapeuty komfortowy dystans fizyczny oraz zblizy¢ sie do
niego, kiedy poczuje si¢ z tym dobrze lub gdy poczuje taka
potrzebe. Wazne, aby ten wymiar relacji byl respektowany
przez terapeutéw. Podazanie za dzieckiem po pokoju za-
baw nie musi odbywa¢ si¢ fizycznie. Terapeuta moze by¢
aktywny bez opuszczania krzesla, przesuwajac cialo do
przodu na krawedzi krzesta, gdy dziecko oddata sie, lub
pochylajac si¢ z rekami skrzyzowanymi na nogach, aby by¢
blizej tego, co dziecko robi. Zainteresowanie i zaangazo-
wanie jest komunikowane takze wtedy, gdy terapeuta ca-
lym cialem przesuwa si¢ z jednego boku krzesta na drugi
w miar¢ przemieszczania si¢ dziecka po pokoju. To po-
zwala poczu¢ intensywnos¢ emocji dziecka, jego kreatyw-
nos¢. Jesli terapeuta chee zmieni¢ swoj punkt obserwacji
i przenies¢ krzeslo, zawsze nalezy uprzedzi¢ dziecko tak,
aby si¢ nie wystraszylo i nie zakldcilo to jego aktywno-
$ci. Terapeuta §ledzi dzialania dziecka i niewerbalne for-
my ekspresji zabawowej, reagujac stowami na to, co widzi
(Landreth, 2016, s. 182).

W terapii zabawg istotne jest takze odzwierciedlanie
tresci werbalnej ekspresji dziecka, co pomaga terapeucie
zanurzy¢ sie w jego $wiecie. Terapeuta podsumowuje lub
parafrazuje i odzwierciedla werbalng interakcje dziecka
podczas sesji. Dzieki temu dziecko wie, ze zostalo wystu-
chane, zrozumiane oraz zaakceptowane.

Niektorzy terapeuci daza do przyspieszenia budowania
relacji, niepotrzebnie zapewniajac dziecko, ze wszystko jest
w porzadku. W ten sposob uczucia dziecka moga zostaé
zlekcewazone. Akceptujacy terapeuta nie ponagla dziec-
ka do zabawy lub méwienia. Nasz maly pacjent musi sam
o tym zdecydowaé. Nalezy wprowadzi¢ atmosfere przy-
zwolenia, ktéra w tym przypadku oznacza, ze dziecko moze
zdecydowad, czy chee si¢ bawié, czy nie. Ponaglanie dziecka
do zabawy lub méwienia lekcewazy jego uczucia i pozba-
wia je mozliwosci podejmowania decyzji. Akceptujacy tera-
peuta nie zadaje réwniez pytan sondujgcych, ktére miatyby
na celu wiaczy¢ dziecko w rozmowe. Dzigki temu dziecko
moze kierowa¢ rozmowa tak samo jak zabawa. Co istot-
ne, terapeuta emocjonalnie doswiadcza dzielenia si¢ chwila
z dzieckiem i odzwierciedla jego uczucia.

Podstawowe wymiary relacji

Wymiary relacji mozna sprowadzi¢ do nastepujacych
czterech leczniczych komunikatéw, ktére terapeuta zo-
rientowany na dziecko stara si¢ przekazywaé przez caly
proces terapii, nie tylko werbalnie, ale takze za pomoca
gestéw. Sa to (Landreth, 2016, s. 197-199):

Jestem tutaj — terapeuta jest w pelni obecny fizycz-

nie, umyslowo i emocjonalnie. Dgzy do zmniejszenia

dystansu mig¢dzy sobg a dzieckiem. Chce poruszaé
si¢ swobodnie po $wiecie dziecka oraz wspétodezu-
waé z nim.

Stysze Cie — terapeuta chee stysze¢ i widzie¢ dziec-
ko w sposdb petny. Prébuje poznaé¢ dziecko swoimi
zmyslami. Aby to osiggnaé, terapeuta musi mie¢ wy-
starczajace poczucie wlasnego bezpieczeristwa, zeby
pozwoli¢ dziecku na oddzielenie si¢ od niego.
Rozumiem - terapeuta chce zrozumie¢ znaczenie
doswiadczen i uczué dziecka oraz dazy do tego, aby
dziecko wiedzialo, ze terapeuta rozumie, co ono ko-
munikuje, czuje, czego doswiadcza i w co si¢ bawi.
Waznym wymiarem w terapii jest komunikowanie
dziecku tego rodzaju zrozumienia i akceptacji.
Zalezy mi — terapeuta przekazujac dziecku trzy
pierwsze komunikaty, uzyskuje zaufanie i nie jest
postrzegany jako zagrozenie. Terapeuta pokazuje
w ten sposob, ze zalezy mu na dziecku i chce, aby
ono o tym wiedzialo. Dzigki temu dziecko zaprasza
terapeute do swojego $wiata i uwalnia istniejacy po-
tencjal. Terapeuta nie tworzy niczego, wszelki doko-
nujacy sie rozwé6j w dziecku juz w nim istnial duzo
weczesniej.

Opis przypadku - dziecko lekliwe i oporne

Zastanéwmy sie, co zrobié, jesli dziecko jest lekliwe
i nic nie méwi, stoi na $rodku pokoju zabaw i nie wie
co dalej zrobi¢? Terapeutycznym bledem jest zalozenie,
ze w tym przypadku nic si¢ nie dzieje, tylko dlatego, ze
dziecko nie bawi si¢ i nie méwi. Nie wysyta werbalnych
sygnaléw, ale to nie oznacza, ze nic nie komunikuje. Za-
wsze znajdzie si¢ co§ w zachowaniu dziecka, na co tera-
peuta moze zareagowac.

Pigcioletnia Emilia weszta do pokoju zabaw na
swoja pierwszg sesje i nie wypowiedziata zadnego sto-
wa. Byla bardzo niesmiala i zalekniona, nie byla pewna,
co moze zrobi¢ lub czego si¢ od niej oczekuje. Emilia
stala i patrzyla na terapeute, a nastepnie na zabawki
ulozone na pélce. W tym momencie terapeuta obser-
wowal zachowanie dziewczynki i dal swoj komentarz:
»patrzysz na zabawki”. Dziecko dalej milczato, nastep-
nie patrzylo na lustro obserwacyjne, przez ktére spogla-
dalo na siebie. Terapeuta komentowal dalej: ,tu mozesz
si¢ bawi¢ kazda zabawka, ktéra ci si¢ tylko podoba”.
Dziewczynka nie reagowala, nastepnie bawita si¢ dziur-
ka zrobiona w swoim sweterku. Terapeuta komentowal:
»masz co$§ tam na sweterku, wyglada na to, ze sweterek
ma malg dziurke, gdzie ona mogla si¢ zrobi¢...”. Emi-
lia odpowiedziata: ,w przedszkolu”. Reakcje terapeuty
na niewerbalne komunikaty dziewczynki pozwolily jej
si¢ rozluznié, a komentarze terapeuty spowodowaly, ze
w koricu wiaczyla si¢ werbalnie w interakcje. Dziew-
czynka komunikowala si¢ juz na poczatku za pomoca
oczu, twarzy i ragk. Bledem terapeuty byloby milczenie,



ktére zwiekszyloby u dziecka poczucie niepewnosci
i trudnosci, poniewaz w tym konkretnym przypadku
dziewczynka nie méwila z powodu leku lub poczucia
skrepowania w pokoju zabaw.

Przyktadowe zabawy

W tym miejscu proponuje ¢wiczenia i zabawy, ktére
majg na celu poméc dzieciom pobudzi¢ i odkrywaé zmy-
sty oraz wplywaé pozytywnie na dzialanie uktadu ner-
wowego, co w konsekwencji poprawia zdolnos¢ do regu-
lowania emocji. Jesli dziecko angazuje si¢ w potrzebny
mu rodzaj ruchu, jest w stanie latwiej budowacd relacje
z innymi i skoncentrowac si¢ na otoczeniu.

Cwiczenie 1. »Wywiad z cialem”

Ta zabawa pozwala na budowanie relacji z ciatem,
pomagajac dziecku nauczy¢ si¢ wsluchiwaé w swoje ciato
i pracowaé nad zaspokojeniem jego potrzeb.

Materialy: zabawkowy mikrofon.

Przebieg:

1. Rodzic lub terapeuta przekazuje dziecku, ze za-
mierza przeprowadzi¢ wywiad z jego cialem, zeby do-
wiedzied sie, jak si¢ czuje.

2. Przyktadowe pytania: ,Cze$¢, panie Brzuchu, tu
mama Antosia. Zastanawiam sie, jak si¢ dzi§ czujesz?”,
,Czego potrzebujesz w tym momencie?”, ,Czy moge
cie przytuli¢?”, ,Z jaka czescia ciata moge porozmawiaé
w nastepnej kolejnosci?”

3. Zadawane pytania moga by¢ zabawne, zwracamy
si¢ do réznych czeéci ciata dziecka, np. oczy, uszy, nos,
usta, ramiona, nogi.

Wskazowka: zawsze powinno si¢ kierowaé mikro-

fon na rézne czesci ciala, tak jakby$my rozmawiali

z nimi bezposrednio; mozna si¢ postaraé przeprowa-

dzi¢ wywiad $miesznym, udawanym glosem.

Cwiczenie 2. Jak to brzmi?

Celem tego ¢wiczenia jest zachecenie dziecka do
skoncentrowania si¢ na swoim stuchu. Taki eksperyment
z oddzialywaniem dzwickéw na cialo umozliwi lepsze
zrozumienie tego, jak czuje si¢ w §rodku. To ¢wiczenie
moze takze poméc w ustaleniu, czy dziecko ma problemy
z mizofonig — nadwrazliwo$cig na dzwicki lub nietole-
rancjg niektorych sygnaléw.

Przebieg:

1. Na poczatku rodzic lub terapeuta komunikuje dziec-
ku, ze teraz wykonajg wspélnie eksperyment dzwickowy,
zeby zobaczy¢, jak jego cialo reaguje na rézne dzwieki.

2. Cwiczenie to mozna wykonaé¢ w domu albo pod-
czas spaceru przy dobrej pogodzie.

3. W trakcie zabawy odkrywamy razem dzwigki ta-
kich przedmiotéw lub zjawisk jak np.:

a.zmywarka

b. pralka

c. woda ptyngca z kranu

d. otwierana szafka

e. $piewajacy ptak

4. Na koniec poprosmy dziecko, aby spisalo swoje ob-
serwacje w tabelce ponizej.

Jaka emocje w tobie

o)
Holeilze wywotuje? Jak sie czujesz?

Zrodlo: opracowanie wtasne na podstawie: Lavigne M., 2023, s. 97.

Wskazoéwka: mozna dodaé do zabawy element zga-
dywanki np. dziecko moze zamknaé oczy i sprébo-
waé odgadna¢ konkretny dzwigk.

Podsumowanie

Rozwdj relacji migdzy dzieckiem i terapeuts jest pod-
stawg skutecznej terapii zabawa. Ten rozwdj jest wspoma-
gany przez reagowanie na komunikaty dziecka wyrazajace
jego Ja w procesie zabawy i zalezy od intensywnego rozu-
mienia przez terapeute dynamiki $wiata dziecka. Zwraca
sie uwage réwniez na ekspresj¢ emocjonalng w relacji. Gdy
dziecko zaczyna si¢ czué bezpiecznie z terapeuts, zaczyna
wyraza¢ i odkrywa¢ emocjonalnie istotne do$wiadczenia.
Terapeuta nie wymusza rozwoju relacji, nie przyspiesza
go ani nie wywoluje. Czeka na rozwéj. Dziecko ma czas
i nalezy uszanowaé gotowo$¢ lub jej brak do zabawy lub
rozmowy. Doswiadczanie swobody i przyzwolenia na kie-
rowanie wlasng zabawg sprzyja rozwojowi samodyscypliny
i wytrwaloéci. Kierowanie dziataniem, wybér aktywno-
§ci oraz poleganie na wlasnej skutecznosci wplywaja na
ksztattowanie samodzielnosci.

Autorka jest psychologiem, terapeuta skoncentrowanym na
rozwigzaniach, trenerem technik pamieciowych dla dzieci i
mtodziezy, terapeuta metoda EEGBiofeedback, certyfikowanym
diagnostg ADOS-2.

Bibliografia

Axline V.M., Play Therapy, New York 1991.

Carmichael K. D., Play therapy: An introduction. Glenview, IL: Pren-
tice Hall, 2006.

Danylchuk, Lynette S., Connors, Kevin J., Handbook of Play Thera-
py, Nowy York 2015.

Gil E., The Healing Power of Play. New York 1991.

Landreth G.L., Terapia zabawg, Wyd. UJ, Krakéw 2016.

LaVigne M., Play Therapy, Wyd. Mamania, Warszawa 2023.
Moustakas C. E., Relationship play therapy, Lanham 1997.
O’Connor K.J., Schaefer C.E., Handbook of play therapy. New York
1983.

Pedro-Carroll J., Reddy L., A preventive play intervention to foster
children’s resilience in the aftermath of divorce, [w:] Empirically based
play interventions for children, L. Reddy, T. Files-Hall, & C. Schaefer,
Washington 2005.

II



I2

Szkolne dzialania profilaktyczne
zwigzane z cyberprzemocs oparte
na nauce empatii

Tomasz CIECWIERZ

Przyzwyczailismy sie juz do faktu, ze szeroko pojeta elektronika jest obecna w naszym zyciu i wtasciwie nie ma juz
obszarow, gdzie nie doswiadczylibysmy jej oddziatywania. Ogromnym zainteresowaniem cieszy sie wsrod dzieci, co
oczywiscie przektada sie na pewne zachowania i konsekwencje z nich ptynace. Ten tekst chciatbym poswieci¢ nie tyle
wptywowi cyfryzacji na funkcjonowanie uczniéw, lecz przyjrzec sie jak okreslone postawy i zachowania mogga chronic
przed zgubnym, nieumiejetnym korzystaniem z nowych technologii.

wréémy uwage chocby na fakt, ze zastosowa-
2 nie wspélczesnych mediéw w Zzyciu prywat-
nym i zawodowym ma coraz wicksze zna-
czenie. Réwniez w dziedzinie edukacji mamy coraz
wyrazniejszy, wrecz pozadany trend, aby zdobycze
technologiczne byly wykorzystywane przez nauczy-
cieli w procesie uczenia. Tak wigc od najmlodszych
lat dzieci obcujg z mediami, ktdre stajg si¢ dla nich
réwniez naturalnym zrédlem komunikacji. Nie za-
wsze jednak umiejetnosci obstugi najnowszych apli-
kacji idg w parze z wlasciwym wykorzystaniem tych
zdobyczy techniki. Wystarczy zwrécié uwage na zja-
wisko hejtu, komentarzy pod postami w mediach spo-
tecznosciowych, ktére to kryterium spetniajg. Osoby
doroste bardzo czesto ulegaja pokusie nieprzemysla-
nych komentarzy czy wysylanych wiadomosci, mniej
lub bardziej celowych dzialari, majacych charakter
agresji w internecie. Nic wigc dziwnego, ze najmlodsi
uzytkownicy, ktérzy dopiero wkraczaja w $wiat spo-
teczny, gubig sie w nim i nie dostrzegaja konsekwen-
cji swoich dzialan.

Czym jest empatia i jak wptywa na
postrzeganie krzywdy

Z pewnoscig bardzo wiele oséb styszalo okreslenie
empatia, ktore wiaze si¢ z okreslonymi postawami czy
zachowaniami spolecznymi. Wedtug Stownika jezyka
polskiego PWN empatia to ,,umiejetno$¢ wezuwania si¢
w stan wewnetrzny drugiej osoby”, czyli osoba empa-
tyczna rozumie, jak moze czud si¢ osoba doswiadczajaca
réznych emocji lub jakie emocje mogg jej towarzyszy¢
w okreslonych sytuacjach. Zatem mozna prébowaé wy-
ciggna¢ wniosek, ze osoba, ktéra ma rozwini¢ta empatie,
zauwazy cudza krzywde, by¢ moze bedzie potrafita wes-
przec osobe, ktéra jej doznalta. Z kolei tatwo dostrzec, ze
brak empatii lub jej bardzo niski poziom bedzie skutko-

wal przeciwieristwem zachowania. W ktérym przypad-
ku latwiej o zrozumienie krzywdy drugiego czlowieka?
Odpowiedz wydaje si¢ oczywista.

Cyberprzemoc oraz jej skutki

Teraz sprébujmy przyjrzeé si¢ zjawisku cyberprze-
mocy, ktére jest szeroko omawiane nie tylko w $wiecie
os6b dorostych, lecz réwniez wéréd dzieci ze szkét pod-
stawowych czy nastolatkéw na kolejnym etapie edukaciji.
Tutaj postuze si¢ definicja specjalistéw z NASK, ktérzy
mowiage o tym zjawisku podkreslaja, ze cyberprzemoc
,,to przemoc z uzyciem urzadzen elektronicznych, naj-
czesciej telefonu badz komputera. Bywa okreslana takze
jako cyberbullying, n¢kanie, dreczenie, przesladowanie
w internecie. Niezaleznie od okreslenia, jej celem za-
wsze jest wyrzadzenie krzywdy drugiej osobie”.

NASK jako ekspert w dziedzinie dzialan profilak-
tycznych podaje w raporcie z badani ,Nastolatki 3.0”
z 2020 roku bardzo przykre statystyki. Mlodzi respon-
denci, ktérzy doswiadezyli przemocy internetowej, naj-
czesciej byli obrazani ze wzgledu na wyglad fizyczny
(13,7%), ubiér (8,5%). Kolejnym obszarem byty upodo-
bania i hobby (9,7%), poglady polityczne (7,1%), prefe-
rencje seksualne (4,9%), wyznanie i pte¢ (ok. 4%). Znéw
wniosek nasuwa si¢ oczywisty, ze cyberprzemoc to bar-
dzo powazny problem wéréd dzieci i nastolatkéw, ktéry
dotyka tych grup spotecznych i w samych grupach ma

najwicksze oddzialywanie.

Wykorzystanie korelacji empatii
i cyberprzemocy do dziatan
profilaktycznych
Biorac pod uwage skale powagi sytuacji i ochrone
maloletnich przed cyberprzemocs, zasadne wydajg sie
dzialania profilaktyczne ukierunkowane zaréwno na
edukacje, jak i dziatania prewencyjne. Tylko czy sama



edukacja w kwestii zagrozen wynikajacych z dziatan
przemocy w sieci wystarczy? Moja wieloletnia praca
w $rodowisku szkolnym przynosi wnioski, ze mlodzi
ludzie bardzo czesto skupiajac uwage na sobie oraz
swoich potrzebach, zapominajg o granicach, jakie po-
winny obowigzywaé¢ we wzajemnych relacjach réwie-
$niczych. W przypadku cyberprzemocy nie zawsze
jednoznacznie mozna powiedzie¢, ze wyrzadzanie
krzywdy przy uzyciu mediéw ma charakter zamierzo-
ny, przemyslany (choé¢ oczywiscie takie sytuacje réw-
niez maja miejsce). Mlodzi ludzie, posiadajac niekiedy
znikomg wiedze¢ na temat odpowiedzialnosci prawnej
czy moralnej, dopuszczaja si¢ dziatan, ktére dopiero
po fakcie uzmyslawiaja im, jakie szkody wyrzadzili
swoim réwiesnikom. Oczywiscie nie jest to ttumacze-
nie i tutaj wlasnie dzialania profilaktyczne moglyby
i wrecz powinny odegraé pierwszoplanows role. Jed-
nak urealniajgc rzeczywisto$¢ szkolna, jezeli sg dla
dzieci i mlodziezy podane jako kolejne obowigzkowe,
niekiedy malo atrakcyjne w formie zajgcia, to efekty
moga nie by¢ zadowalajace.

A gdyby zatem sprébowal skorelowaé poruszane
w tym tekscie zagadnienia, czyli empatie wykorzystaé
do dziatani profilaktycznych zwigzanych z cyberprzemo-
cg? Zakladajac, ze kazda klasa w szkole posiada swojego
wychowawceg mamy juz przestrzeri na to, aby sprébowaé
poprowadzi¢ lekcje, na ktorej pokazemy uczniom, ze
wspdélodczuwanie moze uchronié¢ przed konsekwencjami
krzywdzenia w internecie, czy przy uzyciu takich me-
diéw jak komunikatory, ktére powszechnie sg wykorzy-
stywane przez mlodych ludzi. Jezeli przyjmiemy bardzo
optymistyczna wersje i dodatkowo mamy zasoby w po-
staci specjalistéw w szkole, czyli pedagoga lub psycho-
loga, to mozna sprébowac zaplanowac caty cykl zaje¢ na
temat empatii i ich wykorzystania w zapobieganiu cy-
berprzemocy. Jednak najprostszym i zarazem dostepnym
dla kazdego wychowawcy narzedziem bedzie zwykla
rozmowa.

Podczas godziny wychowawczej warto podjaé temat
empatii i pokaza¢ uczniom, ze wspélodczuwanie to nie
tylko dar, z jakim si¢ rodzimy, ale réwniez umiejetnos¢,
ktérg mozemy pielegnowaé i rozwija¢ w sobie. Z kolei
na glosy o rzekomym braku takiego daru jak wspétod-
czuwanie latwo mozemy zareagowad, pokazujac, ze tak
jak narodzilismy si¢ bez pewnych umiejetnosci spotecz-
nych, ktére w ciagu swojego zycia ¢wiczymy, tak em-
patia jest rowniez takg przestrzenig w nas, nad ktéra
mozna i nawet nalezy pracowac.

Korelacja zagadnieri empatia i cyberprzemoc to tak-
ze doskonale zestawienie do opracowania réznego typu
scenariuszy dzialan profilaktycznych. Znajac specyfike
danej klasy, wzajemne interakcje czy trudnosci, ktére
obserwujemy na polu komunikacji, czy wreszcie majac
do$wiadczenie zachowan krzywdzenia siebie nawzajem

w grupie dzieci we wspomnianym zagadnieniu mozemy
opracowaé indywidualne plany dzialania, czy scenariu-
sze profilaktyczne dla danej klasy. Niezaleznie od tego
specjalisci szkolni moga przeprowadzi¢ zajecia majace
na celu zapobieganie wystepowaniu zjawiska cyber-
przemocy wlasnie poprzez odniesienie si¢ do empatii
uczniéw oraz pokazanie, ze krzywdzenie to zjawisko,
ktére mozemy sobie wyobrazi¢, zrozumieé, wspélod-
czué. Takie podejécie do uczniéw moze nas uchronié
przed stagnacyjna forma dzialaii profilaktycznych,
gdzie poza faktem obecno$ci uczniéw na zajgciach
i wygltoszeniem przystowiowej pogadanki niewiele uda-
je sie zaszczepi¢ miodym ludziom. Odwolujac si¢ nato-
miast do poje¢ empatii i cyberprzemocy, tworzymy tez
bardzo dobre pole do wzajemnej dyskusji w klasie. To
z uczniami mozemy wspdlnie dojs¢ do wnioskéw, czy
wspomniane pojecia korelujg ze sobg, czy nie, przynio-
sg zamierzone efekty czy tez wzajemnie si¢ wykluczaja.
Moim zdaniem wielkg warto$¢ maja zajecia, w ktére
uczniowie sg aktywnie wlaczani. Pozwala to na wspél-
ne wyciagniecie wnioskéw. Przeciez o to chodzi, aby to
uczniowie jak najwiecej wyniesli z zajec¢ i zrozumieli, ze
cyberprzemoc jest krzywdzeniem drugiego czlowieka.
Podsumowujac, zaproponowany model zaje¢ mialem
okazje wdraza¢ w ubiegtym roku szkolnym w placéwee,
w ktérej jestem zatrudniony, czyli szkole podstawowe;.
Podczas zaje¢ wykorzystalem techniki pracy z grupa-
mi, gléwnie w klasach starszych, wéréd 7-8-klasistéw,
ktérzy uczniowie posiadaja telefony z aplikacjami stu-
zacymi do komunikowania sie, zakladania grup spo-
tecznosciowych. Uczniowie byli wiaczani do dysku-
sji, podczas ktérej mieli okazje do poznania réznych
punktéw widzenia i wyciagnigcia wlasnych wnioskéw,
czym wedlug nich jest cyberprzemoc i jakie niesie
konsekwencje. Omawiatem takze z uczniami pojecie
empatii, pokazujac, jak wazna jest przy przewidywa-
niu konsekwencji krzywdzenia réwiesnikéw. Staralem
sie takze uzmyslowi¢ uczniom, ze wspélodczuwanie to
pewna umiejetno$é, ktérej mozna si¢ nauczy¢ poprzez
wnikliwg obserwacje oraz laczenie jej ze swiadomoscig
okreslonych zachowan i faktéw. Jako psycholog szkolny
mam w planie kontynuowaé tego typu zajecia, ponie-
waz widzg ich efektywnosé.
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Autor jest psychologiem, pracujacym z dzie¢mi i mtodzieza.

Od 12 lat zwiazany z placdwkami oswiatowymi, cztonek zarzadu
Stowarzyszenia Aslan udzielajagcego pomocy psychologicznej

i pedagogicznej.
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Scenariusz lekcji:

Podr6z po meandrach jezyka polskiego

ALEKSANDRA STOLARCZYK

P ] arzedziem uskuteczniajagcym zdanie relacji
z pobytu w Polsce jest szosty przypadek gra-
matyczny, ktéry wigczam w autorskie zadania,

usprawniajace jego identyfikacje i uzycie.

Scenariusz lekgji

Prezentowany ponizej material warto wykorzysta¢
w pracy z grupg obcokrajowcéw uczacych sie jezyka pol-
skiego na poziomie podstawowym. Pragne podkresli¢, ze
czas przeznaczony na realizacje etapéw lekcji moze ulec
zmianie — nalezy dopasowa¢ go do potrzeb grupy.
1. Profil grupy: Al
2. Zagadnienie (dwie jednostki lekcyjne = 90 minut):
miejscownik (wprowadzenie);
Temat: Byles kiedys w Warszawie? O miejscowniku.
[Warto podkresli¢ ,w Warszawie”, bo do zakoriczenia
-ie nawigzuje lekcja; przy okazji wprowadzania zakon-
czenia -u mozna zwréci¢ uwage na druga czesé tematu. ]
3. Cel gléwny: uczed tworzy forme¢ miejscownika
rzeczownika liczby pojedynczej rodzaju meskiego,
zeniskiego i nijakiego zakoriczonego w mianowniku
na -b, -p, -m, -n, -w, -, -5, -z (zob. tabela ponizej);
uczeri wskazuje w odmianie wyrazu alternacje glo-
skowe (zcie, r: rze).

Tabelanr1
MI;;\_:‘::(;\I;VYNIK MIEJSCOWNIK
ROPZA! HEBlAR () POJESiEIEZEJ
I MNOGIEJ
MESKI b, -p;
ZENSKI it e
-w, f;
NLAKI 57

Cele operacyjne (rozwijanie innych sprawnos’ci):

a) stuchanie (rozpoznawanie ze stuchu wyglosu od-
mienianego w zdaniu rzeczownika);

b) czytanie (zapoznanie uczniéw ze stownikiem wyra-
z6w bliskoznacznych, ksztalcenie umiejetnosci od-
szukania informacji w artykule haslowym);

c) moéwienie (r6za skojarzen odno$nie do wybranych
rzeczownikéw — umiejetnosé formutowania krétkiej
wypowiedzi ustne;j);

Czas Swigteczno-noworoczny, a krotko po nim czas ferii zimowych - i tym samym: przerwy dydaktycznej w polskiej
szkole - sprzyja wyjazdom. Dla oséb z zagranicy, uczacych sie w kraju nad Wistg, to bardzo dobra okazja, by lepiej go
poznac i pdzniej moc ze swoboda komunikacyjng o nim opowiadac.

d) pisanie (poprawnos¢ zapisu wyrazu, rozpoznawanie
literowych odpowiednikéw uslyszanego dzwicku);

e) innezagadnienia gramatyczne [powtérzenie]: wyra-
zenia przyimkowe, wymagania akomodacyjne przy-
imka, rodzaj gramatyczny rzeczownika, koncéwka
rzeczownika a rodzaj gramatyczny);

4. Pomoce dydaktyczne:

a) A. Dabréwka, E. Geller, R. Turczyn, Stownik syno-
niméw, Warszawa 1998 [lub kazde inne papierowe
wydanie stownika wyrazéw bliskoznacznych;

b) zdjecia, ilustracje, obrazki (tu: wykonane wlasno-
recznie lub dostepne w Internecie);

c) tabele pomocnicze (kserokopie dla uczniow);

d) tablica, lamaster;

e) odtwarzacz muzyczny;

5. Przebieg lekcji:
I. Czynnosci organizacyjne [10 minut]:

a) odczytanie listy obecnosci,

b) powtérzenie materialu omawianego na poprzed-
niej lekcji (sprawdzenie pracy domowej i obja-
$nienie mechanizmu ewentualnych btedéw).

I1. Etap gtéwny [75 minut]:

a) wprowadzenie do tematu [20 minut]:
nauczyciel rozdaje uczniom kartki, na ktérych za-
pisal wybrane rzeczowniki w mianowniku liczby
pojedynczej): 1) sklep, 2) pub, 3) kino 4) mama, 5)
szafa, 6) Warszawa, 7) waza, 8) las, 9) tata, 10) teatr;
uczniowie przygotowuja krétka wypowiedz ustng
na temat wskazanych nazw (kazdy zapisuje stowa
klucze — skojarzenia, ktére pomoga sformutowad

wypowiedz; uczeni wypisuje pie¢ skojarzen, a do
co najmniej dwoch powinien nawigzaé w swojej
wypowiedzi);

b) wprowadzenie do tematu (ré6znica migdzy for-
ma dopelniacza i miejscownika) — rozumienie
ze stuchu (¢wiczenie nawigzuje do poprzedniego
— w zdaniach pojawiaja si¢ wskazane wyzej rze-
czowniki) [5 minut]:
nauczyciel odczytuje (lub wykorzystuje autorskie
nagranie) zdania i prosi uczniéw o uzupelnienie

brakujacych liter w wyglosie; uczen otrzymuje

kserkopie zdan):



W kin..... ,Horror” wyswietlajg nowy film. Musimy

wybraé sie do tego kin..... .

Lubig¢ chodzi¢ do sklep..... . W sklep..... kupuje ma-

sfo i pomidory.

W pub..... ,Majorka” wybuchnal pozar. O klub.....

pisal lokalny dziennikarz.

Pojechali do Warszaw..... . Chodzg po Warszaw.....

juz dwa dni.

Ewa nie radzi sobie bez mam..... . W mam..... ma

duze wsparcie.

uczniowie odczytujg uzupelnione zdania;

oméwienia zagadnienia — nauczyciel prosi, aby

uczniowie okreslili rodzaj gramatyczny ,swojego”

rzeczownika [30 minut]:
nauczyciel wypisuje na tablicy rzeczowni-
ki, a uczniom rozdaje samoprzylepne kartki
(dla kazdego po jednej — uczniowie otrzymuja
kartke koloru niebieskiego, rézowego lub zielo-
nego; nauczyciel wyjasnia, ze kolor oznacza ro-
dzaj gramatyczny — niebieski = meski, rézowy =
zeniski, zielony = nijaki; uczniowie muszg przypo-
rzagdkowaé ,swéj” kolor do wybranego rzeczow-
nika — przy rzeczowniku moze pojawic si¢ tylko
jeden kolor; uczniowie pracuja przy tablicy);
uczniowie uzasadniaja swoj wybér (zadaja pytanie
pomocnicze lub wyjasniaja zaleznosé rodzaju od
zakoriczenia rzeczownika);
nauczyciel prosi uczniéw o przepisanie rzeczow-
nikéw do tabeli (uczniowie wpisuja rzeczownik
w mianowniku):
uczniowie zaznaczaja w zdaniach (zob. zdania
z polecenia sprawdzajacego rozumienie ze stu-
chu) wyrazenia przyimkowe i powtarzajg pytania
pomocnicze dopelniacza; wskazujg rzeczowniki
w dopelniaczu i zapisujg w tabeli (wraz z przyim-
kiem), podkreslajg koncowke;
nauczyciel prosi, aby uczniowie wskazali koficéwke
pozostalych podkreslonych rzeczownikéw (domi-
nuje —ie, pojawiaja si¢c dwie alternacje); uczniowie
zapisujg rzeczowniki (z przyimkiem) w tabeli; pod-
kreslaja spotgtoski (p, &, m, n, w, f; s, 2, 1, £);
nauczyciel wprowadza nazwe przypadka — pokazu-
je, ze miejscownik stuzy wskazywaniu miejsc (tu:
odwolanie do rzeczownikéw z polecenia) lub mé-
wienia o kim$/o czyms; zwraca uwage na wyjatki;

d) ¢wiczenia utrwalajagce — nauczyciel zapoznaje

uczniéw ze stownikiem wyrazéw bliskoznacznych

[20 minut]:
uczniowie pracujg w parach — nauczyciel pro-
si, aby wypisali wyrazy bliskoznaczne SKLEPU
I LASU (ale tylko te zakoniczone na &, m, n, w,
£ 5 %, 1, £) [mozna da¢ uczniom kserokopie ha-
sel — uczniowie przejrzeli stowniki, opatrzyli si¢
z nim — nie muszg jeszcze szukaé¢ hasta w indek-

Tabela nr 2
RZECZOWNIK (LICZBA POJEDYNCZA)
RODZA)J MIANOWNIK DOPEENIACZ MIEJSCOWNIK
meski

zenski

nijaki

sie]; uczniowie powinni wskaza¢:
SKLEP — dom, sam, pawilon, supermarket, sa-
lon, komis, stragan, kram, skup, magazyn, bazar,
odpust, wenta;
LAS — bér, ostep, namorzyn, drzewostan;
[tu: nauczyciel sprawdza stopiei rozumienia pole-
cenia i umiejetnos$¢ rozrézniania liter];
dwie pary prezentuja wyniki swojej pracy (pozo-
stali uczniowie kontroluja poprawnos$¢ wykona-
nia polecenia — uzupelniajg wykaz lub wykreslaja
Z niego niepoprawny wyraz);
nauczyciel prosi, aby uczniowie wskazali cztery rze-
czowniki nowe (takie, ktérych nie rozumiejg; takie,
z ktérym nie Iacza obrazu — intuicyjnego wyobraze-
nia) — nauczyciel wyjasnia stownictwo (tu: zdjecia,
ilustracje, rysunki) i prosi o wskazanie formy dopet-
niacza i miejscownika podanego rzeczownika (wraz
z przyimkiem); uczniowie zapisujg forme przy rze-
czowniku; uktadaja zdania z t3 formg (tylko ustnie)
[¢wiczenia ma charakter podsumowania i pojawia sig
w koncowej czgsci lekgji);
I11.Etap koricowy [5 minut]:
objasnienie pracy domowej — ulozenie trzech zdari:
z dowolnym rzeczownikiem w mianowniku, dopet-
niaczu i miejscowniku + z czterema rzeczownikami
wskazanymi na lekcji;
komentarz: zdania moga zosta¢ wykorzystane na
kolejnej lekcji — uczniowie ukladajg z nich wspdlna
(zespolows), powazna/$miesza, logiczna/podszyta
absurdem historie, ktéra stanie si¢ przyczynkiem do
pracy ze stowem literackim — tekstem kultury.
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Nawigacja w Kazda Pogode
— wyniki badan ewaluacyjnych

Ewa SieLLaAwA-KoLBowskA, SzYMON SzuMiat

Jakie sg efekty drugiej edycji programu profilaktyki zintegrowanej Nawigacja w Kazdg Pogode? Jest to program profilak-
tyki uniwersalnej oparty ma modelu profilaktyki zintegrowanej, ktérego autorem jest dr Szymon Grzelak wraz z zespo-
tem ekspertow Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej. Celem programu jest wsparcie psychologiczne mtodziezy oraz jej
srodowiska szkolnego i rodzinnego, umozliwiajace poprawe kondycji psychicznej pozostajacej na obnizonym poziomie

po okresie zdalnego nauczania i kolejnych sytuacji kryzysowych na Swiecie.

¥ w kaida pogode

CEGE AR AN N &

O programie NWKP

ezpo$rednia inspiracja do powstania progra-
B mu Nawigacja w Kazdg Pogodg (dalej NWKP)

byly wyniki badan i rekomendacje dla obszaru
wychowania zawarte w raporcie Instytutu Profilakty-
ki Zintegrowanej (IPZIN) pt. Jak wspierac uczniow po
roku epidemii (Grzelak, Zyro, 2021). Aktualna wersja
programu Nawigacja w Kazdg Pogodg umozliwia szko-
tom samodzielne wykonanie autodiagnozy $rodowi-
ska szkolnego oraz realizacje zaje¢ profilaktycznych
z mlodziezg przy wykorzystaniu jej wynikéw. Program
jest tak skonstruowany, ze w poszczegdlnych scena-
riuszach zaje¢ korzysta si¢ z konkretnych wykreséw
z danej szkoly, ktérych pokazanie jest przydatne dla
osiggnigcia celéw profilaktycznych programu. Adresa-
tami programu NWKP s3 uczniowie klas 5-8 szkét
podstawowych, klas 1 szkét ponadpodstawowych oraz
ich wychowawcy, nauczyciele oraz rodzice. Program
zaklada, ze wychowawcy i nauczyciele przeprowadza
minimum 5 zaje¢ lekeyjnych (po 45 minut). W trakcie
zajed uczniowie ¢wiczg rézne sposoby radzenia sobie
w trudnych sytuacjach zyciowych, za$ rodzice i na-
uczyciele w ramach warsztatéw poznajg aktualne po-
trzeby mlodziezy i rozwijajg swoje kompetencje w za-
kresie skutecznego wspierania kondycji psychicznej
dzieci i mlodziezy.

Pakiet diagnostyczno-profilaktycznych narzedzi
NWPK sktada si¢ z: zestawu ankiet diagnostycznych
online dla uczniéw, rodzicéw i nauczycieli, kompletu
materialéw merytorycznych dla nauczycieli opraco-
wanych w dwoéch formach (gotowe scenariusze i zbiér
inspiracji do pracy profilaktycznej z mlodzieza) oraz
z materialéw do pracy z rodzicami i nauczycielami.
Wszystkie te materialy sa udostepniane szkotom po-
przez dedykowang aplikacje internetows. Szkolni ko-
ordynatorzy moga brac udzial w szkoleniach i superwi-
zjach prowadzonych przez zespot IPZIN. Szkoty, ktére
zrealizuja program NWKP na odpowiednim poziomie
jakosci okreslonym przez IPZIN, otrzymuja Certyfikat
NWKEP.

Metoda ewaluacji efektéw

Prezentowane wyniki ewaluacji opracowano na pod-
stawie odpowiedzi uczniéw biorgcych udzial w drugie;
edycji programu w szkotach, w roku szkolnym 2022/23.
Do oceny skutecznoséci programu NWKP wykorzysta-
no dane z ankiet online wypelnianych przez uczniow
przed i po zajeciach (podwéjny pomiar). W badaniu nie
zastosowano pomiaru w grupie kontrolnej. Odpowiedzi
uczniéw dotyczyly autooceny kondycji psychicznej (py-
tania o samopoczucie i radzenie sobie w ostatnim ty-
godniu — dwa wskazniki Indeksu Kondycji Psychiczne;
opracowanego przez IPZIN) oraz pytania o doswiad-
czanie okreslonych emocji (wskazniki Bilansu Afek-
tywnego).

Druga edycja programu NWKP objeta Iacznie
16 918 uczniéw. Aby zwiekszy¢ trafno$é analiz, obli-
czenia ewaluacyjne ograniczono do podgrupy uczniéw
ze szkol certyfikowanych oraz do podgrupy realizacji,
w ktérych nie doszlo do wigkszej niz 10% réznicy li-
czebnosci uczniéw bioracych udzial w obu pomiarach.
Przyjeto, ze osiagniecie jakosci realizacji na poziomie
spelniajagcym zalozenia autoréw programu byto mozliwe

tylko w szkotach, ktére spelnily wysokie wymagania cer-



Tabela 1. Srednie wartosci wskaznikéw indeksu kondycji psychicznej przed udziatem i po udziale w programie NWKP (N=3047)

Srednia wartos¢

Grupa Wskaznik
przed po
Ogotem Samopoczucie 3,32 3,47
Radzenie sobie 3,59 3,64
Bilans afektywny -0,20 0,10

Opis
p d Efekt
0,001 -0,19;-0,09 + Poprawa samopoczucia
0,042 -0,10; 0,01 + Poprawa w zakresie radzenia sobie

0,001 -0,19;-0,09 + Poprawa bilansu afektywnego

p - istotnos¢ statystyczna; d - miarasity efektu; +/- - efekt pozytywny/negatywny

tyfikatu. Badanie nie umozliwialo identyfikacji tych sa-
mych os6b w pretescie i posttescie. Ograniczenie analiz
do szkél o najmniejszej rotacji uczniéw w obu etapach
badania mialo na celu zwigkszenie trafnosci oceny za-
obserwowanych réznic. Przy spelnieniu obu warunkéw,
grupa uczniéw wyodrebniona do analiz liczyta N=3047
os6b (1511 dziewczat, 1524 chlopcéw i 12 uczniéw, kté-
rzy nie podali plci). W zwigzku z niemoznoscig identyfi-
kacji odpowiedzi poszczegSlnych uczniéw przed i po za-
jeciach NWKBD, istotnos¢ statystyczng réznic pomiedzy
warto$ciami wskaznikéw otrzymanych przed i po udziale
w programie weryfikowano za pomocs testu t-Studenta
dla préb niezaleznych.

Wybrane efekty programu NWKP

Whyniki analiz statystycznych pokazaly pozytywny
efekt udziatu w zajeciach NWKRP, jesli chodzi o poprawe
kondycji psychicznej uczniéw.

Po programie Nawigacja w Kazdg Pogode wzrést
istotnie poziom samopoczucia, zaréwno u dziewczat,
jak i chtopcow. W calej grupie badanej zaobserwowano
istotny wzrost deklaracji o radzeniu sobie w obszarze
psychicznym, jednak analiza w podgrupach plci pokaza-
ta, Ze odnosi si¢ on tylko do grupy dziewczat.

Widoczna w tabeli 1 zmiana w bilansie afektyw-
nym w calej badanej grupie wskazuje na jego popra-
we z nieznacznie ujemnego na nieznacznie dodatni.
W podgrupach plci obserwujemy réwniez poprawe bi-
lansu afektywnego, z tym ze u dziewczgt mimo popra-
wy pozostaje on nadal ujemny, a u chtopcéw poprawa
zachodzi w ramach dodatniego bilansu. U dziewczat
po programie emocje takie jak smutek, brak energii,
nerwowos$¢, obawy nadal nieznacznie dominujg nad
emocjami, takimi jak pogoda ducha, duzo energii, spo-
kéj, beztroska, jednak wyniki wskazujg na zmniejsze-
nie przewagi przykrych emocji nad przyjemnymi. Jest
to wazny efekt oddzialywania programu, zwlaszcza
w grupie dziewczat, jako szczeg6lnie zagrozonych sta-
ba kondycja psychiczng. Nieoczywisty wynik zaobser-
wowano natomiast w deklarowanych przez uczniéw
i uczennice odczuciach w wymiarze samotnos$é¢ — bli-
sko$¢ z innymi. Zaréwno u dziewczat, jak i u chlop-
céw mamy bilans dodatni w parze blisko§é — samot-
no$¢ dla obu pomiaréw. Jednak po programie u obu

plci nieznacznie zmalalo odczucie bliskosci z innymi,
czyli zwigkszylo si¢ poczucie osamotnienia. Moze to
by¢ skutkiem ubocznym wywolanej przez zajecia re-
fleksji nad jakoscig wlasnych relacji z innymi oraz ich
krytycznej oceny. W sytuacji, gdy pozostale wyniki
pokazuja efekty zgodne z zalozeniami programu, ten
jeden wynik, jako niezgodny z celami programu, wy-
maga dalszej uwagi i kolejnych badan.

Istotng czescig zaje¢ z programu NWKP jest nauka
sposobéw radzenia sobie w sytuacjach trudnych psy-
chicznie. W drugiej, omawianej tu edycji NWKP, byto
to 9 konkretnych wskazéwek do praktykowania, ktére
ujete s3 w latwe do zapamigtania hasta: Akceptuj to,
co czujesz; Panuj nad tym, co robisz; Badz czujna/czuj-
ny; Odpusé¢ sobie i innym; Odkrywaj Zrédla wsparcia;
Patrz daleko; Szukaj tego, co dobre; Buduj z tego, co
masz; Wyjdz naprzeciw (w kolejnych edycjach NWKP
dodano dziesigta wskazéwke: Wykorzystaj przeciwno-
§ci — hartuj si¢). Przeprowadzono analize zaleznosci
pomiedzy wskaznikami Indeksu Kondycji Psychiczne;
i Bilansu Afektywnego a praktykowaniem wskazéwek.
Analizowany zbiér zawezono do N=2587 uczniéw,
ktérzy uczestniczyli w co najmniej trzech zajgciach
NWKP (co oznacza 60% zalecanego minimum pigciu
zaje). Sposréd nich w posttescie przeprowadzonym tuz
po zakoriczeniu zajec 45,5% zadeklarowato, ze udato im
si¢ zastosowaé co najmniej jedng wskazéwke poza za-
jeciami w szkole. Najwiecej uczniéw wskazalo na hasta;
»Akeeptuyj to, co czujesz” (24,1%), ,Panuj nad tym, co
robisz” (22,3%) oraz ,Badz czujny” (19,2%). Najrza-
dziej praktykowana wskazéwka byto ,Wyjdz naprze-
ciw” (8,1%). Co istotne, wyniki analiz korelacyjnych
pokazaly réwniez, ze grupa uczniéw, ktérzy wyko-
rzystali co najmniej jedng wskazéwke, byla w lepszej
kondycji psychicznej niz grupa oséb, ktére nie wyko-
rzystywaly wskazéwek. Otrzymano réwniez istotne
statystycznie, cho¢ stabe korelacje dodatnie pomig¢dzy
liczbg praktykowanych wskazéwek a samopoczuciem
i radzeniem sobie. Im wigcej wskazéwek zastosowano,
tym czgsciej deklarowane byly: poczucie duzej energii
(r Spearmana =0,121) i dobrego samopoczucia (r Spe-
armana =0,119). Ogélny wskaznik bilansu afektywnego
réwniez byl dodatnio i istotnie skorelowany z liczba
praktykowanych wskazéwek.
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Whptyw jakosci realizacji zaje¢ na efekty
programu

Jednym ze wskaznikéw jakosci realizacji programu
jest zalecane przez jego twércéw wykorzystanie wynikéw
diagnozy przeprowadzonej w ramach NWKP w danej
szkole podczas prowadzenia zaje¢ z uczniami. Przepro-
wadzone analizy potwierdzajg znaczenie tego elementu
dla skutecznosci NWKP. Wykorzystanie wynikéw zre-
alizowanej w szkole diagnozy w zajeciach z uczniami
koreluje z lepszym samopoczuciem i radzeniem sobie
uczniéw, ktérzy brali w nich udzial.

Tabela 2. Srednie wartosci wskaznikéw samopoczucia i poczucia radzenia so-
bie a prezentacja wynikéw badan wstepnych w trakcie zaje¢ profilaktycznych
dla mtodziezy (N=2587)

Prezentacja wynikow
Wskaznik

Nie byto Byta p d
Samopoczucie 344 3,58 0,003 -0,21;-0,04
Radzenie sobie 3,62 3,71 0,038 -0,17;0,01

p - istotnosé statystyczna; d - miara sity efektu

Skutecznos¢ programu zalezy zatem nie tylko od jego
tresci 1 metodyki, ale réwniez od zaangazowania kadry
szkolnej w jako$¢ wiasnych realizacji i wiernego wdra-
zania zaleceri autoréw, a takze od dbania o frekwencje
uczniéw podezas zaje¢. W zakresie wskaznikéw jako-
§ci jest wiele do zrobienia. W badanej edycji programu
67,4% uczniéw miato mozliwos¢ zapoznaé si¢ z prezen-
towanymi wynikami badan we wlasnej szkole, a udziat
we wszystkich zajeciach zadeklarowalo 58,4% uczniéw.

Podsumowanie

Uzyskane wyniki, przy wszystkich ograniczeniach
wynikajacych z przyjetej metodologii (brak grupy kon-
trolnej, niemozno$¢ identyfikacji oséb badanych w pre-
tescie i posttescie), pozwalaja wyciagnaé¢ wniosek, ze
program profilaktyczny NWKP przynosi efekty zgodne
z jego celami, przy czym dotyczy to realizacji progra-
mu o wysokiej jakosci (szkoly z certyfikatem). Wyniki
badari pokazuja, ze w doskonaleniu programu nalezy
zmierza¢ do podwyzszenia odsetka uczniéw praktycznie
wykorzystujacych tresci programu (10 wskazéwek) w co-
dziennym zyciu, a takze do poprawienia frekwencji na
zajeciach oraz bardziej powszechnego wykorzystywania
wynikéw badan z danej szkoly w pracy z uczniami.

Bardzo pozytywne oceny i opinie szkolnych koordy-
natoréw i wychowawcéw o programie NWKP (pierw-
sza edycja) zostaly obszernie omdéwione w odrgbnym
rozdziale raportu IPZIN Jak wspierac mlodziez w nie-
stabilnym swiecie (Grzelak i Zyro, 2023; s. 153-205).
Wysokie oceny psychologéw, pedagogéw szkolnych
i wychowawcéw oraz liczne pozytywne opinie pojawi-

ly si¢ takze w drugiej edycji NWKP, np.: , Program jest

ciekawy, przejrzysty, wspierajacy rozwdj psychiczno-
-emocjonalny uczniéw”, ,W obecnym czasie bardzo
duzo uczniéw potrzebuje wsparcia psychologicznego.
Niestety specjalistéw jest malo, kolejki sg bardzo duze.
Zatem kazda aktywnos¢, ktéra pomaga uczniom poznaé
siebie lepiej i pokazuje jak radzi¢ sobie w codziennych
sytuacjach, jest na wagg zlota”.

Codalej?
Program profilaktyczny NWKP jest programem po-

magajacym specjalistom szkolnym i nauczycielom moni-
torowa¢ kondycje psychiczng uczniéw oraz wspiera¢ ich
psychologicznie. Program jest stale doskonalony przez
zespSt IPZIN w oparciu o wyniki ewaluacji prowadzonej
dla kazdej jego edycji. Ulepszane sg zestawy materiatéw
dla kadry pedagogicznej, rozwijana jest oferta szkolenio-
wa dla koordynatoréw i wychowawcéw. Doskonalone sg
takze metody ewaluacji, poprzez rozbudowe zestawu py-
taii powtarzajacych si¢ w obu etapach badan (przed i po
programie). W trzeciej edycji NWKP (rok szkolny 2023-
-2024) dokonano aktualizacji ankiet diagnostycznych
i materialéw do pracy z uczniami na podstawie wnio-
skéw i rekomendacji z najnowszego raportu IPZIN
(Grzelak Sz., Zyro D., 2023). Obecnie trwa realizacja
czwartej edycji NWKP (rok szkolny 2024-2025), a zara-
zem trwajg prace nad wpisaniem programu do Systemu
rekomendacji programéw profilaktycznych.

Wszystkich zainteresowanych programem i jego no-
watorska metodologia zapraszamy do kontaktu poprzez
strone internetowg www.ipzin.org.

Autor: dr Ewa Siellawa-Kolbowska

Autorka jest socjologiem, W trakcie pracy akademickiej (UW,
SGGW) prowadzita badania nad mtodzieza, nad pamiecia zbiorowa
i spoteczenstwem obywatelskim. Obecnie konsultuje badania nad
efektami programoéw profilaktycznych dla mtodziezy.

Analizy statystyczne: mgr Szymon Szumiat
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Diagnoza zaburzen koncentracji uwagi

MALGORZATA SZEWCZYK

Jako terapeutka pedagogiczna pracujaca w szkole wiele razy spotkatam sie z sytuacja, kiedy rodzic nie wiedziat ani nie po-
dejrzewat, ze problemy z nauka moga wynikac z braku koncentracji uwagi. Nie wiedziat rowniez, ze takie zaburzenia mozna
zdiagnozowac, a takze gdzie i do kogo sie zgtosi¢ po pomoc. Zesp6t deficytu uwagi ADD nie jest tak tatwo zauwazalny
dla otoczenia, dlatego tez dziecko z ADD czy tez dorosta osoba z ADD czesto pozostajg niezdiagnozowane prawidtowo.

ydawaé by si¢ moglo, ze taka diagnoza
zaburzeri koncentracji nie jest tak bardzo
potrzebna, bo przeciez problemy z koncen-

tracjg nie sg niczym wielce zagrazajacym. Niestety nic

bardziej mylnego.

Diagnoza zaburzen koncentracji uwagi

Zaburzenia koncentracji uwagi ADD (skrét od angiel-
skiego Attention Deficit Disorder) to zjawisko wystepujace
u coraz wigkszej liczby ludzi. Cechg charakterystyczna jest
brak umiejetnosci lub bardzo duza trudnos¢ utrzymania
skupienia podczas myslenia lub dziatania. Bardzo czesto
jest tak, ze orientujemy si¢, ze co§ nas niepokoi. Dziec-
ko np. ciagle o czyms§ zapomina, sprawia wrazenie, ze nie
styszy tego, co sie do niego mowi, jest bardzo chaotyczne
i niezorganizowane. To tylko kilka przykladéw z bardzo
dlugiej listy. Zaburzenia koncentracji uwagi to nie to samo,
co nadpobudliwoé¢ psychoruchowa (potocznie ADHD).
Mialam przypadek dziecka, ktére bylo bardzo spokojne,
sprawiajace wrecz wrazenie ,nieobecnego”’, a miato réw-
niez zaburzenia koncentracji uwagi. Mozemy wtedy zaob-
serwowac, ze wylgcza si¢, kiedy nauczyciel czy rodzic pré-
buje co§ ttumaczyé. W efekcie, dziecko przyswaja mniej
wiedzy niz réwiesnicy. Odbiciem tego sg stabe oceny, nie-
zadowolenie nauczycieli i rodzicéw.

Zaburzenia koncentracji u dziecka s3 problemem,
ktéry z czasem bedzie narastal. Diagnoza zatem po-
winna by¢ bardzo dokladna, poniewaz bardzo tatwo jest
pomyli¢ deficyt uwagi jako zaburzenie z normalnym za-
chowaniem dziecka. Nie wolno jednak pomija¢ ani ba-
gatelizowaé¢ zadnego objawu. Na dodatek nalezy zrobi¢
wszystko to w warunkach jak najbardziej neutralnych dla
dziecka, by obraz jego zachowania nie zostal zafalszowa-
ny. Pod uwage nalezy réwniez wzig¢ wszelkie istniejace
przyczyny $rodowiskowe. Po uwzglednieniu wszystkich
objawéw oraz ich intensywnosci i czasu wystgpowania
mozna dopiero postawi¢ ostateczng diagnozg.

Etapy diagnozy:
Co nalezy zrobi¢, kiedy zauwazymy niepokojace nas
objawy:
Po pierwsze nalezy uda¢ si¢ z dzieckiem do lekarza
rodzinnego, lekarza pediatry lub innego lekarza specjalisty

(czasami podobne objawy moga wskazywa¢ inng chorobg
lub po prostu brak jakich§ witamin). Nalezy opowiedzie¢
doktadnie co niepokoi ciebie, jako rodzica, w rozwoju two-
jego dziecka. Powiedzieé, ze chce si¢ uda¢ z dzieckiem na
diagnoze do Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej. Le-
karz wypelnia za§wiadczenie o stanie zdrowia dziecka.

Po drugie nalezy zapisa¢ dziecko na diagnoze do Po-
radni Psychologiczno-Pedagogicznej. Jesli chcemy za
darmo, idziemy do publicznej placéwki (w tym przypad-
ku obowigzuje rejonizacja — kazde przedszkole lub szkota
jest pod opieka wybranej poradni). Nic nie placimy za
badanie, ale zazwyczaj trzeba czekaé (czasem nawet kilka
miesigcy).

Mozna udaé si¢ tez do niepublicznej poradni (wtedy
rejonizacja nie ma zadnego znaczenia). W niepublicznej
termin mozna ustali¢ bardzo szybko (ok. 2 tygodni od
zgloszenia), ale trzeba zaplacié.

Po trzecie nalezy udad si¢ z dzieckiem na diagnoze
psychologiczno-pedagogiczna. Sg to 2 odrebne spotkania,
kazde z nich trwa od 1,5-2 godziny. Psycholog przepro-
wadza rozmowg z rodzicami na podstawie ktérej uzyskuje
wiele waznych informacji o dziecku, ocenia potencjal in-
telektualny (test inteligencji) oraz sprawdza, to jak dziecko
radzi sobie z emocjami. Pedagog natomiast obserwuije,
jak dziecko radzi sobie przy wykonywaniu réznych za-
dan, zwracajac szczegdlng uwage na koncentracje, pamied,
uwage, spostrzeganie, myslenie. Do przeprowadzenia dia-
gnozy uzywa si¢ standaryzowanych testéw.

Po czwarte nalezy odebra¢ wyniki diagnozy — w tym
dokumencie znajduja si¢ wszystkie wnioski z przeprowa-
dzonych badan oraz wskazania do dalszego dzialania. Za-
zwyczaj jest tak, ze dziecko zostaje objete pomocg terapeu-
tyczng, ktéra moze by¢ realizowana w przedszkolu, szkole
(pod warunkiem, Ze s3 tam zatrudnieni specjaliSci posia-
dajacy uprawnienia do prowadzenia terapii i jest miejsce
dla dziecka na takich zajeciach) albo w dowolnej Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej. We wskazaniach do dalszej
pracy zazwyczaj jest napisane ,objecie dziecka zajeciami
korekcyjno-kompensacyjnymi’. Specjalista, ktéry prowa-
dzi tego typu zajecia w placéwee to terapeuta pedagogiczny
(nie myli¢ z pedagogiem szkolnym). Niestety w szkotach
czgsto jest tak duzo dzieci z réznego rodzaju opinig lub
orzeczeniem, ze trzeba robi¢ selekcje, ktére dziecko bardziej

19



20

potrzebuje pomocy i moze si¢ zdarzy¢, ze dane dziecko nie
bedzie przyjete na zajecia z terapii pedagogicznej.

Po piagte w opinii, jakg otrzymajg rodzice dziecka
z poradni, s3 réwniez zawarte informacje o tym, co rodzic
jako opiekun prawny ma obowiazek ¢wiczy¢ z dzieckiem
w domu. Samo uczeszczanie dziecka na zajecia grupowe
na jedng godzine w tygodniu niewiele pomoze, jesli ro-
dzic nie bedzie pracowat z dzieckiem w domu.

Rodzaje zaburzen uwagi

Zaburzenia koncentracji u dzieci sg niestety znakiem
naszych czaséw. Wedlug wielu badan jest to najczest-
sza przyczyna niepowodzen szkolnych. Dlatego wciaz
zwigksza si¢ liczba dzieci kierowanych do lekarzy i psy-
chologéw z tego powodu. Wspélna cechg dzieci z zabu-
rzeniami uwagi jest latwe rozpraszanie si¢, jednak poza
tym moga bardzo rézni¢ si¢ charakterem i natezeniem.
Niektére zachowujg sie niespokojnie i majg skfonnosé do
naruszania istniejacego porzadku, inne dzieci za$ beda
ciche i zamyslone. Na podstawie kryterium zachowania
mozna wyr6zni¢ dwa typy zaburzen:

Typ aktywno-impulsywny — dziecko jest rozprasza-

ne przez zewnetrzne bodzce, nawet przez drobnost-

ki. Ma ono duzo energii, brakuje mu cierpliwosci,
chee jak najszybciej wykonaé swoje zadanie (kosz-
tem jakos’ci), czesto sie denerwuje, nie potrafi usie-
dzie¢ w spokoju (ciagle si¢ wierci). Cechuje je takze
mala wytrwalos¢ i brak gotowosci do ponoszenia
odpowiedzialno$ci. Nie planuje swoich dzialan albo
robi to w zbyt malym stopniu. Pracuje pospiesznie,
bardzo malo czasu po$wiecajac na to, aby zapoznaé
si¢ z materialem pomocniczym, np. trescig poleceri.

Bardzo czgsto nie czyta polecen. Zadania wykonuje

powierzchownie i zwykle nie sprawdza poprawnosci

wykonania. Takie dziecko czesto przerywa prace,
tatwo ulegajac frustracji w przypadku pierwszych
trudnosci, czy otrzymania trudniejszego zadania.

Czesto méwi sie o nim — ,trudne dziecko”. W szkole

zazwyczaj przeszkadza na lekcjach, zaczepia kolege

lub kolezanke, nie moze spokojnie usiedzie¢ w fawece.

Wyréznia je to, ze czesto zapomina, co ma zadane,

jakie materialy ma przynies¢ do szkoly itp. Mimo, ze

wie, ze zle postepuje, nie potrafi naprawi¢ swojego
postepowania.

Typ pasywny — dziecko jest zamkniete w sobie, wydaje

sie nieobecne lub jakby byto w swoim $wiecie, zamysla

sie, rozmarza, brakuje mu energii, nie rozmawia. Z tego
powodu nie jest w stanie dokoriczy¢ powierzonego mu
zadania. Takie dziecko nie reaguje impulsywnie, lecz
powolnie. Musi mie¢ duzo czasu na przygotowanie sie
do pracy, a jeszcze wiecej do jej wykonania. Chetnie za-
mysla sie ($nig na jawie i marzg), a to powoduje, Ze nie
koncentruja si¢ dostatecznie na tresci wykonywanych
zadan. Pozwalajg swojej uwadze odplywaé w réznych

kierunkach, zamiast skupi¢ si¢ na jednej czynnosci.
Dlatego tez czgsto nie s3 w stanie wykona¢ zadania
w wyznaczonym czasie, a wykonujac jego czes¢, popel-
niaja duzo bledéw. Deficyt uwagi moze wystepowaé
z innymi zaburzeniami, takimi jak: nieuzasadnione
leki, depresja, nerwica natrectw, aspoleczno$é, dyslek-
sja, agresja. Niektére zaburzenia towarzyszace moga
rozwing¢ sie w dojrzalym wieku.

Leczenie zaburzenia uwagi i koncentracji

Aby prawidlowo leczy¢ zaburzenia koncentracji uwa-
gi u dzieci, nalezy rozpoznaé wszystkie objawy. Od tego
bowiem zalezy, jak potoczy si¢ dalsza terapia. Leczenie
opiera si¢ na odpowiednim postgpowaniu wobec dziecka,
w kazdej dziedzinie jego zycia, dlatego taka informacje
rodzice powinni przekaza¢ réwniez nauczycielom.

Terapia to najczesciej stosowanie si¢ do zaleceri psy-
chologa, ktéry uzmyslawia rodzicom jak wazne w zyciu
ich dziecka jest usystematyzowanie i dobra organizacja
pracy. Informacje, w jaki spos6b pracowaé z dzieckiem,
znajdujg si¢ w opinii, ktéra rodzice otrzymali z poradni
psychologiczno-pedagogicznej. Czasem wystarczg proste
rozwigzania, np. wprowadzenie do nauki wszelkich po-
mocy, ktére pozwolg dziecku pamigtaé i prawidtowo wy-
konywa¢ obowiazki, jak np. organizery. Dziecko powin-
no mie¢ wokél siebie uporzadkowane otoczenie, a w jego
zyciu nie powinno byé chaosu. Osoby z zaburzeniami
uwagi powinny zajmowal si¢ tylko jedng czynnoscia
w danym momencie, by ¢éwiczyé skupienie na jednym.
W zyciu dziecka z deficytem uwagi powinna rzadzi¢ tzw.
zasada 3R, czyli: regularno$¢ (systematycznos¢, ustalo-
ny rytm), rutyna (unikanie naglych zmian, codziennie
ten sam schemat postgpowania), repetycja (powtarzal-
nos¢ polecent az do skutku).

W zaawansowanych przypadkach zaburzenia uwa-
gi u dziecka moze by¢ konieczne poddanie si¢ psycho-
terapii, a czasem nawet leczeniu farmakologicznemu.
Zadaniem lekéw jest zlikwidowanie wewnetrznego leku
i poprawa koncentracji. Z zaburzer uwagi rzadko si¢
wyrasta. W wigkszosci przypadkéw nieleczona choroba
towarzyszy réwniez w dorostym Zyciu i bardzo utrudnia
funkcjonowanie. Z tego powodu nie nalezy lekcewazy¢
wezesnych objawéw zaburzen i w odpowiednim mo-
mencie zasiggna¢ pomocy specjalisty.

Jak zadbac o koncentracje u dziecka w domu?

Nie ma jednego uniwersalnego sposobu na skutecz-
ne rozwigzanie problemu z brakiem koncentracji uwagi.
Jednak mozemy wspoméc dziecko w przezwyciezaniu
zaburzen. Nie jest to proste, ale moga poméc ponizsze
podpowiedzi zwigzane z organizacjg dnia. One kosztuja
tylko troche cierpliwosci i konsekwencji. Warto dodat-
kowo wprowadzi¢ w domu selekcje bodzcow plynacych
z zewnatrz oraz efektywne aktywnosci, wspomagajace



skupienie uwagi. Ponizej przedstawiam kilka przyktadéw
jak nauczy¢ dziecko koncentracji:

1. Stworzenie odpowiednich warunkéw w poko-
ju: zapewnij dziecku ciche i spokojne miejsce do nauki,
w ktérym bedzie moglo si¢ skupié, ale réwniez zrelak-
sowaé po czasie wytezonej aktywnosci mézgu. Dobrze
jest zmniejszy¢ liczbe przedmiotéw i zabawek w pokoju
(czgsto dzieci majg tak duzo zabawek, ze nie potrafig si¢
zadng dluzej pobawi¢, bo zaraz siegaja po kolejng). Do-
brym sposobem jest rotowanie zabawkami (schowanie
czesci zabawek na kilka tygodni, a kiedy dziecko straci
zainteresowanie tymi zabawkami co ma, robi si¢ wymia-
ng). Ze starszym dzieckiem mozna wspoélnie ustalié, jakie
zabawki zostajg, a jakie chowamy.

2. Stworzenie odpowiednich warunkéw pracy: wyeli-
minowanie lub zmniejszenie hatasu znajdujgcego sie zaréw-
no w otoczeniu, a wiec m.in. réznego rodzaju dzwicki (np.
dzwick telefonu, telewizora, komputera, hatas dobiegajacy
z ulicy czy glosne rozmowy innych), zapewnienie dobrego
oswietlenia (np. jasno $wiecgca zaréwka, migajace $wiatlo),
wywietrzenie pokoju, wygodne krzesto i odpowiednie biur-
ko do nauki. Jesli dziecko bardzo si¢ kreci na krzesle, mozna
co jakis czas zamienia¢ je na duzg pitke do siedzenia.

3. Aktywnoséé¢ fizyczna: nalezy zacheca¢ dziecko
do aktywnosci fizycznej. Cwiczenia fizyczne pomagaja
dziecku w koncentracji poprzez rozwdj jego funkeji po-
znawczych, a takze ogdlnej kondycji fizycznej i psychicz-
nej. Najlepiej ¢wiczy¢ razem z dzieckiem, np. plywaé ra-
zem na basenie czy pojezdzi¢ razem na rolkach. Mozna
tez zapisa¢ dziecko na zajecia sportowe. Nalezy jednak
pamietac aby nie przecigzy¢ organizmu dziecka.

4. Ograniczenie wysokich technologii: oglada-
nie bajki przed snem to praktycznie standard, jedzie sie
z dzieckiem samochodem, pociggiem albo autobusem
daje si¢ dziecku tablet albo telefon, zeby dziecko sobie
pografo lub obejrzalo filmiki. A przeciez mézg dziecka
potrzebuje czasu na to, zeby wyciszy¢ si¢ w zdrowy spo-
s6b (np. czytajac bajki). Niestety problem zaburzeri kon-
centracji uwagi wynika czesto z tego, ze dziecko spedza
przy sprzecie multimedialnym kilka godzin, a powinno
nie wigcej niz 30 minut. I tutaj zaden najlepszy psycho-
log nie pomoze, tylko zmiana nawykéw.

5. Rytualy: utrzymuj regularne rutyny: stwé6rz stabilne
i przewidywalne $rodowisko, w ktérym beda stale czynno-
$ci powtarzane kazdego dnia. Dzieki temu dziecko bedzie
wiedzied, co si¢ dzieje i co si¢ od niego oczekuje. W pla-
nie dnia zarezerwuyj czas zaréwno na nauke, jak i zabawe
i odpoczynek. Nie zapomnij takze o czasie dla calej rodziny,
aby zadba¢ o dobre relacje miedzy domownikami. Dzieci
wbrew pozorom lubig rutyng i potrzebuja jej. Rytm dnia,
w ktérym wiadomo krok po kroku, co sie wydarzy, jest naj-
lepszym rozwigzaniem, bo daje poczucie statosci i bezpie-
czenistwa. Wazny jest tez rytm wieczoru i snu. Regulacja snu

jest bardzo wazna dla higieny psychicznej. Nalezy wprowa-

dzi¢ stale godziny ktadzenia si¢ spa¢ oraz wstawania, a takze
wyciszy¢ dziecko minimum 90 minut przed polozeniem do
t6zka. Rytuatem moze by¢ co wieczér przed snem jak rodzic
bedzie czytat bajke na dobranoc.

6. Stworzenie check-listy: samodzielny system kon-
troli dziatania. Dziecko wykonuje krok po kroku rzeczy
znajdujace sie w check-liscie. Dzieci, ktére nie potrafig jesz-
cze czytaé, mogg mie¢ check-liste stworzong z pokolorowa-
nych obrazkéw. Starsze dzieci, ktére pisza i czytaja tworza
taka liste na kartce papieru przy pomocy rodzicéw (ale ob-
razki tez moga by¢). Check-lista dobrze uczy organizacji, co
przeklada si¢ na lepsza koncentracje. Ja zrobilam miniatu-
rowe kolorowanki (przedstawiajace czynnosci domowe, np.
kubeczek ze szczoteczka — oznaczalo umycie zgbéw, rysunek
kanapki — $niadanie, klocki — posprzatanie zabawek itp.) po-
wycinatam je i wspdlnie przyklejaliémy je na tablice (zrobio-
na z kartonu), po zaliczeniu wykonanego zadania. Przyktad:
toaleta, $niadanie, mycie zgb6éw; ubieranie sie.

7. ,Dzisiaj jestem odpowiedzialny/-Ina za...”: kaz-
dego dnia mlodsze dziecko musi byé¢ odpowiedzialne za
jedna konkretng czynno$¢ w domu. Starsze dziecko za kil-
ka czynnosci. Pamigtamy, ze przydzielamy zadania w za-
leznosci od wieku i mozliwosci rozwojowych. Oczywiscie,
jesli wprowadzamy te zasade, to pozostali cztonkowie ro-
dziny tez musza by¢ za co$ odpowiedzialni. Psychologowie
podkreslaja, ze obowigzki w Zyciu dziecka sg niezbedne.
Obowigzki domowe nie tylko uczg dziecko odpowiedzial-
nosci, ale réwniez poczucia sprawczosci, a co za tym idzie
— poczucia wlasnej wartosci, satysfakcji i dumy np. 2-3-let-
nie dziecko moze posprzataé po sobie zabawki. 4-5-letnie
poméc rozwiesi¢ pranie. 6-8-letnie segregowaé $mieci,
9-11-letnie posprzata¢ swoj pokéj, a 12-letnie dziecko
umie¢ juz prawie tyle samo co dorosty czlowiek.

8. ,Rozpocznij-zakonicz”: nalezy zadbaé o to, aby
dziecko nauczylo si¢ nawyku doprowadzania do kon-
ca kazdej czynnosci. Jesli np. dziecko bawi si¢ zabawka
i chee siggna¢ po nastepna, odklada pierwsza. Maluje
farbami i w momencie, w ktérym nie chce juz malowag,
sprzata po sobie. Odrabia zadania z biologii, a dopiero
p6zniej przechodzi do nastepnego przedmiotu.

9. Planowanie kolejnego dnia: pod koniec dnia roz-
mawiamy z dzieckiem o tym, ,,co chcialoby robi¢ jutro”.
Nie chodzi tu o skrupulatne planowanie, ale zapisanie
2-3 aktywnoéci. W przypadku matych dzieci (3-4 lata)
mozemy tez podpowiadaé¢ dziecku rézne pomysty (ale to
nie jest reguta). Im starsze dziecko, tym bardziej oddaje-
my mu pole dzialania. Dziecko uczgce si¢ juz w szkole
przygotowuje np. ubranie na nastgpny dzien, pakuje po-
trzebne materialy do plecaka.

Autorka jest nauczycielka dyplomowana z 18-letnim
doswiadczeniem w pracy jako nauczyciel przedszkolny,
wczesnoszkolny, geografii, wychowawca swietlicy, socjoterapeuta,
terapeuta pedagogiczny. Od kilkunastu lat pracujaca w szkole
podstawowej w Warszawie.
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Skuteczne radzenie sobie ze stresem

MaARIA ENGLER

Jak radzic sobie z rodzicielskim stresem, szczegdlnie w kontekscie wyzwan stojacych przed rodzicami matych dzieci.
Poruszytam temat odkrywania wtasnych, czesto nieuswiadomionych, przekonan zwiekszajacych poziom stresu oraz
innych czynnikdw generujacych stres rodzicow, a takze metod przeciwdziatania mu. W niniejszym artykule przedsta-
wie temat stresu w szerszym kontekscie.

wzMOCnij siebie. Praktyczny poradnik budowania

odpornosci psychicznej w Swiecie zmian autorstwa
Anny Gucewy, Doroty Wojtczak, Agnieszki Sowin-
skiej-Wrébel. Poradnik zostal zrealizowany jako inno-
wacja spoleczna w ramach projektu POPOJUTRZE
2.0 -KSZTALCENIE.

I nspiracja do napisania artykulu jest publikacja pt.:

Czynniki zwiekszajace skutecznos$é radzenia
sobie ze stresem

Waznym krokiem zwigkszania odpornosci psychicznej
jest uswiadomienie sobie swojego wewngtrznego nastawie-
nia do stresu. Okazuje si¢ bowiem, ze juz samo nastawienie
do zagadnienia stresu ma wplyw na to, jak go przezywamy.
Zdarza sig, ze jest on potegowany przez brak akceptacji dla
odczué zwigzanych ze stresem. Dzieje sie tak, kiedy jeste-
$my niezadowoleni z siebie z powodu do§wiadczania napie-
cia, uwazamy si¢ za gorszych i stabych. Wszystko to szybko
przeksztalca si¢ w czarnowidztwo oraz w negatywng mowe
wewnetrzng. W ten sposob powstaje bledne kolo stresu.

Warto wspomnie¢ o twierdzeniu Kelly McGonigal,
psycholozki, ktéra w swojej ksiazce pt.: Sifa stresu pisa-
ta o tym, ze osoby, ktére uwazaja, ze odczuwany przez
nie stres jest szkodliwy i niekorzystny dla nich, czesciej
chorujg na choroby, ktérych pochodzenie przypisuje sie
wlasnie stresowi. Bardzo wazne jest wigc zaakceptowanie
stresu jako naturalnej czgéci zycia.

Powszechnie uwaza si¢ stres za co$ niekorzystnego i ne-
gatywnego. Tymczasem moze mieé on réwniez pozytywne
skutki. Rzecz jasna, niebagatelny wplyw ma tu jego nateze-
nie, rodzaj oraz czas trwania. Nierzadko do§wiadczamy stresu
uzytecznego, ktéry wspiera nas w osigganiu naszych celéw,
motywuje i pozwala nabywaé nowe umiejetnosci. Oczywi-
$cie, nadmierny stres szkodzi i obniza nasza wydajnos¢.

Kolejnym istotnym czynnikiem zwickszajacym sku-
tecznos¢ radzenia sobie ze stresem jest poznanie schema-
tu jego dziatania. Dzicki temu mozemy lepiej rozumieé
siebie i swoje zachowanie pod jego wplywem. Stres to
reakcja organizmu na zagrozenie. Generuje on nieprzy-
jemne emocje, zmiany fizjologiczne i biochemiczne. Od-
czuwamy go, kiedy pojawia si¢ brak réownowagi miedzy
wymaganiami a naszymi mozliwosciami, by im spro-
sta¢. Funkcjg stresu jest wsparcie cztowieka w adaptacji

do sytuacji. Warto podkresli¢, ze wymagania nie musza
pochodzi¢ ze $wiata zewnetrznego, lecz sami mozemy
je przed sobg stawia¢. Bardzo wazne jest to, w jaki spo-
s6b oceniamy kierowane w stosunku do nas wymagania
oraz nasze mozliwosci poradzenia sobie z nimi. Czgsto
bowiem nasze postrzeganie jest nieobiektywne i mylne
z powodu réznego rodzaju blednych przekonari oraz
znieksztalcen poznawczych.

Najistotniejsze w procesie nauki radzenia sobie ze stre-
sem jest uswiadomienie sobie, ze mozemy aktywnie wplywaé
na to, w jaki sposob myslimy. Czesto w pierwszym odruchu
uznajemy, ze dana sytuacja jest zagrazajaca, co prowadzi do
wyrzutu kortyzolu. Nawet wtedy mozemy jednak urucho-
mic konstruktywne myslenie, przeciwdzialajace stresowi.

Warto réwniez zglebia¢ wiedze na temat tego, jakie
hormony wydzielane sg pod wplywem stresu i jak wyko-
rzysta¢ ich dzialanie. Istniejg trzy fazy reakcji stresowej
— reakcja alarmowa, reakcja odpornosci oraz stadium wy-
czerpania. Podczas kazdej z tych faz aktywowane s inne
obszary mézgu oraz dochodzi do wyrzutu innych hormo-
néw. Doswiadczanie tych faz ma specyficzne skutki dla
czlowieka, co oznacza, ze w danych momentach sprawdza
sie inne strategie. Przyktadowo, podczas fazy szoku warto
zaczekad, az organizm ochlonie — cho¢ oczywiscie zalezy
to od sytuacji, poniewaz inna reakcja bedzie pozadana, gdy
stajemy w obliczu sytuacji zagrazajacej zyciu, a inna, gdy
musimy odby¢ wazng rozmowe z bliska osobg lub z szefem.

Istotnymi czynnikami pomagajacymi radzi¢ sobie z na-
pieciem s3 réwniez: umiejetnosé rozpoznawania sytuacji/
okolicznosci wywolujacych w nas stres, rodzaj naszych reak-
cji na stres oraz zdolno$¢ obserwowania swoich mysli. Ostat-
ni z czynnikéw jest szczegdlnie wazny, poniewaz uswiado-
mienie sobie wplywu rodzaju mowy wewnetrznej na nasze
samopoczucie bywa momentem przelomowym. Nie chodzi
jednak o to, by krytykowac si¢ za rodzaj mysli, ktére nam
towarzyszg, lecz o to, by potrafi¢ oceni¢ stopier ich prawdzi-
wosci oraz umie¢ zdystansowaé si¢ od mysli, ktére nie wyda-
ja sie by¢ racjonalnymi i wspierajacymi.

Mysli w stresie

Wielu ludzi zmaga si¢ z przewleklym stresem oraz
z innymi nieprzyjemnymi emocjami z powodu braku
dystansu do wlasnych mysli. Warto zdawa¢ sobie sprawe



z tego, ze kazdego dnia nasz umys! generuje tysigce my-
$li. Wiele z nich pojawia si¢ automatycznie. Sg one czgsto
znieksztalcone poznawczo. Do popularnych znieksztatceri
poznawczych nalezy nadmierne uogdlnianie, katastrofizo-
wanie, myslenie czarno-biale, odrzucanie pozytywéw czy
nakladanie na siebie zbyt duzych wymagan. Warto uczy¢
sie rozpoznawaé takie mysli i zastgpowaé je racjonalny-
mi kontrstwierdzeniami. Pozwala to zyska¢ kontrole nad
emocjami. W momencie dostrzezenia, ze w naszej glowie
pojawiajg si¢ niesprzyjajace nam i generujgce stres mysli,
warto wyraznie powiedzie¢ sobie ,stop”. Stowo to mozna
nawet wypowiedzie¢ na glos, aby stanowito jeszcze wyraz-
niejszy sygnal o potrzebie zmiany sposobu myslenia.

W trenowaniu zauwazania wilasnych mysli pomoc-
ne moze by¢ prowadzenie dziennika mysli. Zapisuje sie
w nim zdarzenie oraz pojawiajace si¢ w jego wyniku
mysli, emocje i zachowania. Schemat ten dobrze ukazu-
je zwigzek migdzy myslami a stresem i podejmowanym
w jego wyniku dzialaniem.

W momencie doswiadczania stresu uklad wspétczulny
jest pobudzony. Warto wiedzie, ze istnieje wiele prostych
sposobéw na wyciszenie go. Nalezy do nich np.: ziewanie,
usmiechanie si¢, odejmowanie wybranej cyfry od stu do
zera, zucie gumy, wizualizowanie pozytywnego nastroju lub
spokojnego miejsca, praktyka relaksacji progresywne;j itd.

Nabranie dystansu pozwala na wigkszg obiektywno$é
wzgledem sytuacji, ale 1 wlasnych mysli. Mozliwe staje
si¢ wowczas bardziej racjonalne myslenie, opracowanie
rozsagdnego planu oraz spokojne przeanalizowanie sytu-
acji. Gdy osiagniemy juz wewngtrzny spokdj, mozemy
zadad sobie nastepujgce pytania: na czym wiasciwie pole-
ga trudnos¢? Jaka byta moja reakcja na te sytuacje? Dla-
czego zalezy mi na poradzeniu sobie z nig? Jakie sa moje
cele? Jakie straty moge ponies¢ podczas rozwigzywania
mojego problemu? Tego rodzaju spokojna analiza moze
pomoc podjaé wlasciwe decyzje.

Stres a uwaznoscé

O uwazno$ci méwi sie obecnie wiele. Jest to bardzo
pozytywne, jednak niesie zagrozenie zwigzane z tym, ze
oczywiste sposoby radzenia sobie ze stresem moga wy-
dawac si¢ nam zbyt proste, a przez to malo skuteczne.
Podobnie podchodzimy czesto do rad typu ,,odzywiaj si¢
zdrowo”, ,wysypiaj si¢”, ,regularnie podejmuj aktywnos¢
fizyczng”. Wdrozenie tych porad w zycie moze zmienié
bardzo wiele, a jednak wydaje nam sie¢ czesto, ze recep-
ta na zdrowie i dobre samopoczucie musi by¢ bardziej
skomplikowana oraz mniej dostgpna.

Badania wykazaty, ze regularna praktyka uwaznosci poza
obnizaniem stresu i leku wplywa pozytywnie na koncentra-
cje 1 pamie¢, poprawia samopoczucie, pozwala lepiej radzi¢
sobie z b6lem, obniza ryzyko nawrotu depresji, wspiera w ra-
dzeniu sobie z traumg oraz z uzaleznieniami, podnosi od-
pornosé, a takze wplywa na zwiekszenie poczucia szczgscia.

Mindfulness to rodzaj treningu mentalnego polaczo-
nego z pracg cialem. Laczy on w sobie nowoczesne od-
krycia z dziedziny psychologii i neurobiologii z liczona
w tysigcach lat tradycja medytacji plynaca ze Wschodu.
Uwaznos¢ pomaga radzi¢ sobie ze stresem poprzez prze-
zywanie go w spos6b §wiadomy i racjonalny. Dzigki niej
unikamy zawezonego sposobu postrzegania $wiata oraz
dziatania w sposéb automatyczny.

Peten uwaznosci i Zyczliwosci kontakt z samym sobg
pozwala spojrze¢ na wlasne zycie z dystansu i obserwo-
waé je cierpliwie oraz bez oceniania. W osiagnieciu go
moze pomoc proste ¢wiczenie:

Jesli masz teraz trudny moment w zyciu, nazwij go.

Czy jest mozliwe, aby$ spojrzal na niego z innej per-

spektywy?

Czy ten czas w twoim zyciu moze ci¢ czego§ na-

uczy¢? Czy za jaki§ czas moze si¢ okazaé, ze to, co

teraz wydaje si¢ korficem §wiata, bedzie czyms, co
zmienilo twoje Zycie na lepsze?

Czy mozesz juz teraz podjaé jakies dzialania, by wy-

ciggnac dobro z tego, co si¢ dzieje?

Koncentracja na wrazeniach plynacych ze zmystéw
moze pomée nam odkry¢ bogactwo $wiata, co z kolei
wplynie pozytywnie na obnizenie poziomu stresu. War-
to wigc trenowal pelne oddawanie si¢ czynno$ciom,
w ktére si¢ angazujemy. Bez pospiechu oraz traktujac
je tak, jakby$my wykonywali je po raz pierwszy w zyciu.
Otwartos¢ na do$wiadczenia zmniejsza poziom napigcia.
Pozwala dostrzec, ze zycie nie sktada si¢ wylgcznie z na-
szych probleméw oraz z toczacej si¢ w glowie analizy
przeszlodci i przyszlosci.

Prof. Paul Gilbert, twérca psychologii wspdlczucia,
twierdzi, ze umyst czlowieka funkcjonuje w trzech syste-
mach regulowania emocji: unikanie zagrozenia, zdobywa-
nie osiagnied, stan afiliacji i ukojenia. Wszystkie te systemy
s3 wazne, jednak bardzo istotne jest zachowanie pomiedzy
nimi odpowiednich proporcji. Obecnie zbyt matg wage
przywigzujemy do afiliacji i ukojenia. Koncentracja na tym
stanie polega na robieniu rzeczy, ktére pozwalajg zwolnié,
rozluzni¢ sie, cieszy¢ chwilg. W' takich momentach czu-
jemy, ze nie potrzebujemy nic wiecej niz to, co aktualnie
mamy. Dbanie o to, aby takie momenty byly istotnym
elementem zycia, pozwala obnizaé¢ poziom stresu i lepiej
radzi¢ sobie w trudniejszych okresach.

Autorka jest absolwentka podyplomowych studiéw na kierunku
Pedagogika Opiekunczo-Wychowawcza oraz studiow Nauki
0 Rodzinie o specjalnosci Poradnictwo i Terapia Rodziny i Matzenstwa.
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Rodzina

Sukcesy mierzone malymi krokami

Uzaleznienie jest choroba, ktéra dotyczy catej rodziny. Jest chorobg, z ktéra zyjemy do konca. Moze dlatego zrozu-
mienie tego problemu i jego mechanizmow jest tak wazne dla blizszego i dalszego otoczenia. Do rozmowy na temat
przyczyn i skutkdw uzaleznieh zaproszenie Katarzyny BOCHENSKIEJ-WEOSTOWSKIEJ przyjeta Ewa KRASON,
Autorka publikacji Rados¢ Matki i tzy. Tytut ten to ksigzka, ktéra taczy w sobie opowiesci matek, jak i wiele wska-
zowek terapeutycznych. Badania przeprowadzono na gruncie amerykanskim, wsrdd Polonii poprzez obserwacje
uczestniczace.
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Katarzyna Bocheniska-Wlostowska: Pani Ewo,
Pani publikacja ukazala si¢ pierwszy raz w 2017 roku,
teraz jest jej wznowienie w Oficynie Wydawniczej
Impuls. Tres¢ tej ksigzki nie zestarzala si¢ jednak
ani odrobing, mimo uplywu lat. A moge pokusic¢ sie
o stwierdzenie, ze stala si¢ jeszcze bardziej aktualna.

Ewa Krasoni: Niestety tak jest. Statystyki w Amery-
ce méwig, ze rocznie umiera 130 tysiecy miodych ludzi.
Sg to ofiary narkotykéw. Opowies¢ ,Matki” jest relacja
z historii matek, ktére walczyly o dzieci. Te historie maja
juz swoje lata, ale mechanizmy uzaleznienia, terapii si¢
nie zmienity. Srodki odurzajace jedynie sa coraz gorsze,
coraz bardziej §miercionosne.

KBW: Jak czytatam Pani ksiazke, wstuchiwalam si¢
w historie matek i ich dzieci, to przyszla mi do glowy
mysl, ze w tych historiach nie ma me¢zczyzn.

EK: Uczgszczalam na grupe rodzicéw dzieci uza-
leznionych od narkotykéw przez 7 lat. Spotykalismy si¢
w stowarzyszeniu polsko-amerykariskim w Chicago i na
tych spotkaniach byly matki, tam nie bylo ojcéw. Nie
moge powiedzied, ze ci ojcowie nie walczyli, ale kobiety
uczestniczace w terapii wielokrotnie podkreslaly, ze czuja
si¢ osamotnione, bardzo by chcialy, aby mezezyzni to-
warzyszyli im w tym procesie terapeutycznym, wsparcia.

KBW: Matki wigcej sa w stanie znie$¢, wiecej wy-
baczajg?

EK: Mysle, ze matki potrafia wiccej znie$¢, sg bardziej
zdeterminowane. W koricu to one nosz3 cigze, to one rodz3.

KBW: W podtytule tej ksigzki ma Pani ,RADOSC
iLZY”. Pani bohaterki odczuwaja rado$¢, gdy...

EK: Rados¢ odczuwa si¢ z samego macierzyristwa,
dzieci sg zawsze radoscig, nawet wtedy, kiedy stwarzaja
problemy. A tzy, no ¢z, to czes¢ zycia.

KBW: Jak patrzy Pani na historie kobiet-Pani bo-
haterek, to czy udalo si¢ im uratowaé dzieci? Wyrwa¢
ze szpon6w nalogu?

EK: Te historie majg tragiczne finaly, ale i happy

endy. Musimy zdawa¢ sobie sprawe z tego, ze w uzalez-

nieniu szanse sg 50/50. W grupie tych oséb, ktére pozna-
tam, polowie udalo si¢ uratowaé dzieci. Druga polowa
niestety do§wiadczyla ich §mierci.

KBW: Pani bohaterki, ale i terapeutka, ktéra im
towarzyszy, czesto artykuluja taka oto mysl, ze uzalez-
nienie to ,taka choroba, ktdra si¢ zalecza, ale nie wy-
lecza...”.

EK: Chorobe t¢ mozna skutecznie zatrzymaé. Aby
jednak to zrobi¢, trzeba duzo wiedzie¢ na jej temat
i przyja¢ do wiadomosci fakt, ze moje dziecko zmaga si¢
z chorobg. Na poczatku rodzice nie bardzo cheg przyjaé
do wiadomosci fakty. Szukaja jakich$ usprawiedliwien,
wytlumaczeri dla takiego czy innego zachowania dziecka.
Przychodzi jednak czas, kiedy prawdy nie da si¢ zlekce-
wazy¢. I to jest moment, kiedy musimy zaczac uczy¢ si¢
radzi¢ sobie z uzaleznieniem.

KBW: Od czego wi¢c zaczac?

EK: Doswiadczenie podpowiada mi, ze krzyczenie
nie bedzie najlepszym sposobem na walke z uzaleznie-
niem. Krzyk nie dotrze do dziecka uzaleznionego w spo-
s6b otrzezwiajacy. Potrzeba by¢ konsekwentnym, kocha-
jacym, ale nie krzycze¢. Musimy podchodzi¢ z miloscia
i szuka¢ drég oraz sposobéw, by doprowadzi¢ osobg uza-
lezniong do leczenia. Uzaleznienie bowiem, to choroba
$miertelna, dlatego trzeba ja leczyé. Moja ksiazka daje
wiele wskazéwek terapeutycznych, przyktadéw z zycia na
temat tego, jak radzi¢ sobie z tym problemem.

KBW: Historie przez Panig opisane nie koncen-
truja si¢ wylacznie na uzaleznionym i matce, ale takze
dotycza innych czlonkéw rodzin. Czy dzieci wycho-
wujace si¢ w rodzinach, w ktérych ich rodzenstwo
jest uzaleznione, dorastaja w poczuciu, Ze zostaly ze-
pchnigte na margines, wyrastaja z deficytem miloéci
i troski? Matka bowiem skoncentrowana jest na po-
maganiu choremu dziecku i innych czlonkéw rodziny
angazuje w ten proces, czasami na sife.

EK: Absolutnie tak. Matka koncentruje si¢ na uza-
leznionym dziecku, wspétuzaleznia si¢ od jego choroby
i wymaga poswiecenia uwagi od innych. Dlatego ko-



nieczna jest praca terapeutyczna. Aby zrozumieé, ze czy-
ha na nas putapka.

KBW: Czy z osobami uzaleznionymi trzeba roz-
mawiaé otwarcie, informujac ich o tym, ze jestesmy
gotowi im pomdc, ale granice naszego po$wiecenia nie
sa nieskoniczone?

EK: Takie postawienie sprawy jest fair. Osoba uza-
lezniona przechodzi rézne fazy. Kiedy zaczyna ekspery-
mentowa¢ z substancjami psychoaktywnymi, co w efek-
cie prowadzi do uzaleznienia, robi to z réznych pobudek.
Czasami, zeby sprébowag, albo dla towarzystwa, a potem
jest coraz trudniej. Bierze si¢ po to, by nie mie¢ syndro-
mu odstawienia. Uzaleznionym jest coraz trudniej. Mu-
sza zdoby¢ pienigdze na kolejng dzialke, zaczynajg thwié
w marazmie, moze chcialyby przerwaé ten proces uza-
lezniania, ale nie majg sily, nie maja odwagi. I wtedy po-
trzebna jest rodzina, ktora usigdzie do szczerej rozmowy
z osobg z uzaleznieniem. Okaze jej wsparcie, ale bedzie tez
chciala otrzymaé odpowiedz dotyczacy tego, jak wyobraza
sobie te pomoc. Pamietajmy, ze nie mozemy daé si¢ ma-
nipulowaé. Czasami kroki, ktére musimy podjaé, sg dra-
styczne. Musimy pozwoli¢ np. dziecku wyprowadzi¢ sie,
dotkna¢ dna. Wiem, jak to brzmi, ale nie ma innej drogi.
Rozsadne argumenty zawodza.

Rodzina

KBW: Kiedy czytalam Pani ksiazke, fapatam si¢ na
tym, ze funkcjonowanie po takim doswiadczeniu jest
trudne, ze jako matka ciagle bym zyla ze strachem, ze
moje dziecko powrdci do nalogu.

EK: Ten strach jest,a moze powinnam powiedzie¢ oba-
wa. Ale uczymy si¢ z tym radzi¢. Potrzebni sa obok nas lu-
dzie, ktérzy rozumiejg nasza sytuacje. Wspierajg nas, a my
nie wstydzimy si¢ i nie bierzemy calej winy na siebie.

KBW: Czyli sukces mierzony malymi krokami?
EK: Tak, zdecydowanie tak.
a
Dtuzszg rozmowe z Ewg Krasori mozecie Paristwo
odstucha¢ na stronie internetowej. Wystarczy zeskano-

waé kod QR.

Tacy sami czy zupelnie inni?

KATARZYNA KWIATKOWSKA

Tytut niniejszego artykutu jest nieco przewrotny. Prawda jest bowiem taka, ze choc¢ rodzice zwykle bardzo lubig stu-
chac¢otym, ze ich dzieci sg do nich podobne, to nie moga by¢ one zupetnie takie same, jak rowniez, z uwagi na spedzone
wspolnie lata, catkowicie inne. Dotyczy to zarodwno dzieci biologicznych, jak i adopcyjnych. W przypadku dzieci adopto-

wanych temat podobierstw i roznic nabiera jednak szczegdlnego znaczenia.

kres dorastania adopcyjnego dziecka obfituje
O zwykle w wiele wyzwan, przezy¢ i przemian,
o ktérych wcigz méwi sie zbyt malo. Wazne,
by rodziny adopcyjne zglebialy wiedze na temat tego,
jaki wplyw do$wiadczenie adopcji wywiera na wyzwa-
nia rozwojowe stojace przed ich dorastajacymi dzie¢mi.

Blisko-daleko

Procesy i przemiany zachodzace w okresie dojrzewa-
nia maja przygotowaé¢ mlodego czlowieka do dorostego
zycia. Jako ze dorostos¢ kojarzy nam si¢ z czasem, w kto-
rym potrafimy funkcjonowaé samodzielnie i niezaleznie,
nie powinno dziwié, ze nastolatki czujg cheé pewnego
rodzaju oddzielenia si¢ od rodzicéw. Mtodzi ludzie pra-
gna stad sie niezalezni, a nawet inni niz ich rodzice, a jed-
noczesnie podobni do réwiesnikéw.

Etap ten ma prowadzi¢ do wyksztalcenia si¢ dojrzalej
autonomicznosci cztowieka, ktéra sprawia, ze potrafi on
funkcjonowa¢ w bliskich relacjach z innymi, ale tez za-
chowac swojg odrgbno$é i granice. To naturalny ,taniec”,
w ktérym réwnie wazne znaczenie co intymno$¢ i wspél-
nota maja dystans i wlasna przestrzen.

Osoba uksztattowana w taki sposéb potrafi nie ulegaé
presji i zachowaé niezaleznos¢. Wszyscy znamy przyktady
mlodszych i starszych dorostych, ktérzy nie potrafig od-
dzieli¢ swojego ,ja” od matki, ojca czy rodzeristwa badz od
wszystkich tych oséb. Istnieja réwniez tacy, ktérzy uzalez-
niajg si¢ od innych ludzi, np. partneréw. Wynika to z braku
wlasciwych granic miedzy wlasnym ,ja”a ,ja” innych os6b.
Zycie takiej osoby uplywa na spetnianiu oczekiwari innych
badZ na przekraczaniu cudzych granic. Latwo poddaje si¢
ona presji badz wytwarza ja w stosunku do innych.
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Osoby, ktére nie wytworzyly odrebnego ,ja”, moga
czué si¢ nadmiernie odpowiedzialne za emocje innych
oraz stara¢ si¢ robi¢ wszystko, by ich samopoczucie bylo
jak najlepsze, nawet kosztem samych siebie. Z drugiej
jednak strony moga réwniez oczekiwaé, ze inni beda
czué si¢ odpowiedzialni za ich nastrdj oraz zawsze beda
gotowi, by ich wspieraé, uspokajaé, poprawia¢ humor itd.
Takie osoby majg problem z wzigciem odpowiedzialnosci
za swoj dobrostan i/lub z przyznaniem innym prawa do
samodzielnego dbania o siebie.

Moze si¢ tez zdarzy¢, ze mlody dorosty odcina sie
od rodziny bez wyraznego powodu i nadmiernie koncen-
truje si¢ na ochronie swojego ,ja’. Takie osoby zamykaja
si¢ emocjonalnie na bliskich, sprzeciwiaja si¢ spetnianiu
jakichkolwiek ich présb, a nawet okazujg im brak akcep-
tacji.

Wszystkie wyzej opisane zachowania, zaréwno te
zwigzane z nadmierng bliskoscia, jak i nadmierng potrze-
ba autonomii moga by¢ poglebione u dzieci adopcyjnych
z uwagi na ich wczesne przezycia oraz zwigzane z nimi
problemy w obszarze przywigzania.

W przypadku rodzin adopcyjnych dochodza w tej
kwestii dodatkowe wyzwania zwigzane z tym, ze w ro-
dzinach, w ktérych dzieci pojawily si¢ w sposéb biolo-
giczny, podobienstwa miedzy dzie¢mi a rodzicami uzna-
wane sg za co$ oczywistego. Tymczasem w rodzinach
adopcyjnych w pewnym momencie temat réznic nabiera
glebszego znaczenia. Na pewnym etapie zycia dziecko
zaczyna rozumied, ze jego rodzina, a zwlaszcza sposob jej
powstania i to, co si¢ z tym wiaze, jest inna niz wiekszo§¢
rodzin jego réwiesnikéw. Czasem dostrzega tez wyrazne
réznice w wygladzie fizycznym. Zdarza sie, ze to rodzice
Zwracaja uwage na te réznice oraz ze wywolujg w nich
one réznorodne emocje.

Chce by¢ podobny do moich rodzicéw

W rodzinach biologicznych czesto zdarza sig, ze
dzieci, zwlaszcza jesli przechodza intensywny okres
przemian, deklaruja, ze nie chcg by¢ takie, jak ich rodzice.
Oczywiscie, czasem wynika to z faktycznego negatyw-
nego sposobu funkcjonowania rodzicéw, jednak bardzo
czesto jest to sposdb szukania i zaznaczenia wlasnej od-
rebnosci.

W przypadku dzieci i nastolatkéw adopcyjnych moze
pojawic sie za$ silna potrzeba bycia podobnym do swo-
ich rodzicéw. Wszelkie przejawy tych podobienstw daja
im wigksze poczucie przynaleznosci do rodziny. Warto
otwarcie rozmawiaé ze swoim nastolatkiem o tym, Ze to
jacy jestesmy jest zwiazane z genetyka, ale i z otoczeniem
i srodowiskiem, w ktérym zyjemy. Wielu wspélczesnych
badaczy méwi nawet o dominujacej roli §rodowiska.
Oznacza to, ze dziecko adopcyjne po latach spedzonych
z rodzicami adopcyjnymi w wielu kwestiach zacznie si¢
do nich upodabnia¢, mimo innego potencjalu genetycz-

nego. Dziecko obserwuje bowiem styl Zycia rodzicéw,
ich poglady, zainteresowania, sposoby reagowania na
rézne sytuacje. Dobrym przyktadem sg tu pary, ktére nie
sg przeciez genetycznie spokrewnione, a czesto po dlu-
gim okresie wspélnego Zycia stajg si¢ do siebie podobne.
Wspélne spedzanie czasu, budowanie systemu rodzinne-
go, rozwigzywanie codziennych problemoéw, posiadanie
wspdlnego kregu bliskich os6b — to wszystko ma wplyw
na proces upodabniania si¢ do siebie.

Oto wypowiedzi rodzicéw adopcyjnych:

Niektorzy mowiq, ze nasza adoptowana cérka to wyka-
pany tata, inni, Ze jest podobna do mnie. Mysle, ze jesli ktos
nie wie o adopcfi, zawsze bedzie szukal tych podobieristw.
Poza tym ludzie obserwujq si¢ nawzajem i uczg poprzez
nasladowanie.

Podobienstwa dajg dzieciom adopcyjnym poczucie
ciaglo$ci i bezpieczenstwa. Mlody czlowiek, ktéry styszy,
ze jest w czyms$ podobny do swoich rodzicow adopcyj-
nych, otrzymuje pewnego rodzaju narzedzia do budowa-
nia i wzmacniania wi¢zi.

Réznimy sie - to naturalne

Wiekszos¢ dorastajacych oséb chee si¢ odréznial
od rodzicéw oraz od innych ludzi. Niezalezno$¢ staje
si¢ bardzo wazna. Jednak jak wspomnialam wczesniej,
kwestia ta moze by¢ duzo bardziej delikatna w przypad-
ku rodzin adopcyjnych. Bywa, ze adoptowany nastolatek
dostrzega wyrazne réznice migdzy sobg a rodzicami i bu-
dzi to w nim poczucie zalu, nieprzyjemnej odmiennosci
i niechcianej odrebnosci.

W pewnym momencie nasza cérka zaczela intensywnie
komentowac swdj wzrost. Zalita sig, %e ja i jej siostra, moja
biologiczna corka, jestesny niskie, a ona wysoka. Na poczgthku
twierdzila, ze chodzi jej tylko o to, Ze nie mozemy wymie-
niac sig ubraniami. Jednak z czasem zauwazylam, Ze jest to
glebsza kwestia. Po jakims czasie corka zaczgla zastanawial
sig, jaki wzrost majq jej rodzice biologiczni. Pewnego dnia
powiedziala: ,Chciatabym by do kogos podobna’.

Spostrzezenie, ze jest si¢ innym od rodzicéw adop-
cyjnych moze negatywnie wplywaé na poczucie wlasnej
wartosci adoptowanego nastolatka. Moze réwniez spra-
wié, ze zacznie on mysle¢ o adopcji w sposob negatywny.
Jeszcze trudniejszym doswiadczeniem bywa zauwazenie
réznic, ktérych zrédlo lezy w genetyce i doswiadczonych
traumach. Zaliczy¢ tu mozna zaburzenia przywigzania,
FASD, ograniczenia fizyczne i intelektualne, objawy
traumy i zaniedban. Nastolatek moze czué si¢ gorszy,
jesli okaze sie, ze gdyby dorastal w swojej rodzinie biolo-
gicznej, znalaztby si¢ w $rodowisku zagrozonym wyklu-
czeniem spotecznym. Czesto miody czlowiek dostrzega
duzy rozdzwick migdzy otoczeniem, z jakiego odszedt,
a tym, do ktorego trafil. Te spostrzezenia mogg kompli-
kowaé proces formowania si¢ jego tozsamosci. Mlody
cztowiek traci orientacje w tym, kim wlasciwie jest.



Z cala pewnoscig adoptowany nastolatek znajdujacy
si¢ w takiej sytuacji potrzebuje wsparcia w zakresie wy-
ksztalcenia pozytywnego podejscia do swojej odmiennosci
oraz wzmocnienia poczucia przynaleznosci do rodziny.

Niekiedy wsparcia w akceptacji tych réznic potrzebu-
ja réwniez rodzice adopcyjni. Decydujac si¢ na adopcje,
powinni oni zdawa¢ sobie sprawe z réznic migdzy ro-
dzicielstwem biologicznym a adopcyjnym, jednak w toku
wspélnego zycia moze si¢ zdarzy¢, ze odkryja réznice,
ktére trudniej bedzie im zaakceptowad.

To zupelnie naturalne, ze kiedy dzieci sg male, ro-
dzice staraja si¢ angazowacl je w swoje zainteresowania,
dzialania, ulubione aktywnosci oraz przekazywaé im
wazne dla siebie wartosci. Gdy dzieci dorastaja, czesto
decyduja si¢ p6js¢ w tych obszarach wlasnymi $ciez-
kami. Rodzice chcacy spedzaé wigcej czasu z dorasta-
jacymi dzie¢mi, czesto robig to poprzez angazowanie
sic w zainteresowania dziecka. Jesli dziecko nie chce
podziela¢ ich pasji, powinni zaakceptowaé, ze jest to
obecnie ich wlasna przestrzen, w ktérej nie muszg to-
warzyszy¢ im dzieci.

W rodzinach biologicznych czgsto zdarza sie, ze
dziecko jest podobne temperamentalnie i osobowoscio-
wo do jednego z rodzicéw. Latwiej jest nam akceptowad
réznice oraz przyjaé, ze nawet w obrebie rodziny réznimy
si¢ od siebie. Na te kwesti¢ bardziej wyczuleni zdaja sie
by¢ rodzice adopcyjni. To bardzo wazne, aby wlozyli oni
prace w akceptacje réznic oraz poradzili sobie z wlasny-
mi rozczarowaniami. W przeciwnym razie ich ttumiony
bél moze negatywnie wplynaé na dziecko. Bedzie ono
czulo, ze nie jest takie, jak powinno i nie potrafi zado-
woli¢ swoich bliskich. Jego narastajace poczucie obcosci
i osamotnienia moze przelozy¢ si¢ na powazne problemy
emocjonalne. Rola rodzica jest zaakceptowanie, ze dziec-
ko ma prawo by¢ inne, a jego cechy i historia zycia skia-
daja si¢ na jego unikalng tozsamos$¢. Zadaniem rodzicéw
(adopeyjnych 1 biologicznych) jest wspieranie dziecka
w odkrywaniu wlasnych drég, a nie upodabnianie go na
site do nich samych.

Jak wesprze¢ dziecko

w akceptowaniu réznic oraz w budowaniu

poczucia przynaleznosci?

Rodzice majg wiele mozliwosci, by poméc dziecku
zaakceptowa¢ réznice migdzy nim a adopcyjng rodzing
oraz by poczulo si¢ przynalezne, chciane i kochane:

e Rozmawiaj z dzieckiem o podobienistwach i réz-
nicach w ujeciu ogdlnym. Dobrze jest wskazywad,
ze jako ludzie mozemy by¢ w niektérych obszarach
podobni, a w innych odmienni. Dotyczy to rodzin
biologicznych, adopcyjnych, zastgpezych oraz grup
przyjaciél, znajomych, wspélpracownikéw itd.

e Podkreslaj podobieristwa, jakie widzisz migdzy nasto-
latkiem a tobg, jego drugim rodzicem, dziadkami itd.
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e Pokazuj dziecku, ze akceptujesz je takim, jakie jest -
wraz z wystepujagcymi migdzy wami podobieristwa-
mi i réznicami.

e Nie unikaj rozméw o tym, w czym nastolatek moze
by¢ podobny do swojej rodziny biologicznej. Jedno-
czeénie staraj si¢ zauwazaé, czy nie ma on negatyw-
nych przekonan na swéj temat i czy nie czuje si¢ gor-
szy. Poméz mu poradzi¢ sobie z tymi przekonaniami
i zmieni¢ je na lepsze.

e Rozmawiaj otwarcie z dzieckiem o tym, co dla niego
znaczy by¢ adoptowanym. Nie zaprzeczaj jego uczu-
ciom, gdy dzieli si¢ z tobg tym, co w tym obszarze
jest dla niego trudne.

e Zachowaj postawe, w ktérej dajesz przestrzen kaz-
demu czlonkowi rodziny na bycie sobg oraz bycie
czedcig calosci. Pozytywny przekaz w tej kwestii
mozna dawaé¢ w prozaicznych sytuacjach. Mozesz
zrobi¢ wspélnie z dzieckiem zakupy, podczas kto-
rych kazdy wlozy do koszyka to, co lubi najbardzie;j.
Mozecie ugotowac jedna potrawe i rozdzielic ja na
kilka czgsci, ktére kazdy doprawi tak, jak ma ocho-
te. Mozecie zrobi¢ popoludnie z muzyka, podczas
ktérego kazdy kolejno wlaczy swoje ulubione pio-
senki. W ten sposéb pokazesz dziecku, ze nawet
bedac razem, mozna pozostaé sobg.

e Okazuyj otwarto$¢ wzgledem dziecka. Interesuj sie
tym, jakie ma upodobania, co je cieszy, co interesuje,
a co wzbudza lgk czy nieched.

e Poméz dziecku budowaé poczucie wlasnej warto-
§ci poprzez okazywanie mu milosci, akceptacji oraz
wspieranie go w kazdym momencie jego zycia.

To naturalne, ze dorastajace osoby chcg oddzieli¢
si¢ od swoich rodzicow i wyrézniaé si¢. Jednak wsréd
adopcyjnych nastolatkéw ta kwestia moze budzi¢ wie-
cej trudnych i skomplikowanych emocji. W rodzinie
adopcyjnej podobieristwa nie s3 bowiem tak oczywiste
i usankcjonowane genetycznie jak w przypadku rodzin
biologicznych. Adopcyjni nastolatkowie potrzebujg du-
zego poczucia bezpieczeristwa i bycia akceptowanymi
przez bliskich, by swobodnie eksplorowaé zycie i jego
mozliwosci oraz szukad wlasnych drég.

a

Autorka jest absolwentka studiow podyplomowych na kierunku
Pedagogika Opiekuniczo-Wychowawcza oraz studiéw Nauki
0 Rodzinie o specjalnosci Poradnictwo i Terapia Rodziny i Matzenstwa.
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Przyjazn w ksigzkach dla dzieci

MariA KoZzucHowsKA

W dzisiejszych czasach wiele méwi sie o kompetencjach spotecznych. Wiemy juz bowiem, ze pomagajg nam one w bu-
dowaniu trwatych i pozytywnych relacji. Zaspokojona potrzeba przynaleznosci oraz posiadanie wspierajacego kregu
znajomych, przyjaciét i rodziny, to czynniki niezbedne do zachowania dobrego samopoczucia i zdrowia emocjonalnego.
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przyjazni i budowaniu relacji czesto pisza
réwniez autorzy ksiagzek dla dzieci. Jest to te-
mat interesujacy najmlodszych czytelnikéw,

poniewaz réwiesnicy zwykle odgrywaja znaczacgy rolg
w ich zyciu.

Eksperyment harvardzki

Trwajace przez 75 lat badanie na Uniwersytecie
Harvardzkim oraz jego wyniki moga da¢ nam wiele do
myslenia w kwestii czynnikéw wplywajacych na poczu-
cie szczgscia 1 satysfakeji z Zycia. Badanie to rozpoczeto
sie w 1938 roku. Zaczeto wéwcezas obserwowad i anali-
zowaé zycie dwéch grup mezezyzn. W sklad pierwszej
grupy wchodzili studenci drugiego roku studiéw. Wigk-
sz0§¢ z tych mezezyzn wzieta udzial w I wojnie $wia-
towej. W sktad drugiej grupy wchodzili bardzo ubodzy
mieszkancy Bostonu. Z racji swojej sytuacji materialnej,
zmagali si¢ z licznymi problemami, jak brak odpowied-
nich warunkéw zyciowych i mieszkaniowych.

Losy zyciowe wszystkich tych mezezyzn ulozyly sie
bardzo réznie. Niekt6rzy zostali pracownikami fizycz-
nymi, inni skoriczyli studia i uzyskali dobre stanowiska.
Jednym nie powiodlo si¢ w zyciu, za$ inni zyli dlugo
i szezesliwie. Metody, jakich uzywano to obserwacja, an-
kiety, rozmowy, badania medyczne, skanowanie mézgu.
Badacze spotykali si¢ z uczestnikami w ich naturalnym
$rodowisku, rozmawiali z nimi, z ich dzie¢mi i partner-
kami. Wymagalo to zaangazowania wielu pokolen ba-
daczy. Bylo to jedno z najdtuzszych badani podtuznych
w historii.

Najwazniejsza konkluzja plynaca z wielu lat badan
jest to, ze dobre relacje z ludzmi czynig nas szczesliwymi
i zdrowszymi. Okazuje si¢, ze przedluzaja one réwniez
zycie. Osoby, ktére przez wiekszos¢ swojego zycia zyly
w otoczeniu bliskich — partneréw, rodziny i przyjaciét
— zyly dluzej niz osoby, ktérym doskwierala samotnosé,
ktére unikaty ludzi i nie czuly si¢ przynalezne do zadnej
grupy. Co wigcej, badania wykazaty, ze istotne sg nie tyl-
ko relacje, ale przede wszystkim ich jakos¢. To wlasnie
te zwiazki z innymi, ktére byly glebokie, bliskie i po-
zytywne wplywaly korzystnie na zdrowie i samopoczu-
cie psychiczne. Najistotniejsze dla szczescia wydaje sie
wigc zadowolenie z relacji. Aby moglo ono zaistnied,
czlowiek powinien rozwija¢ kompetencje spoleczne.

Rodzice moga pomagaé¢ w tym swoim dzieciom juz od
najmiodszych lat.

Pink poznaje przyjazn

Seria ksigzek o Pinku to znane i lubiane przez dzieci
iich rodzicow ksigzeczki poruszajgce wazne tematy. Sku-
tecznie taczg one rozrywke, edukacje i zabawe. Opieraja
si¢ nie tylko na stuchaniu, ale i podejmowaniu wlasnych
dziatan, z kt6rych, jak wiemy, uczymy sie najefektywnie;.
Ksigzki podzielone sg na rozdzialy opowiadajace o przy-
godach Pinka i jego przyjaciél. Kazdy rozdzial koriczy
si¢ konkretnym zadaniem do wykonania przez dziecko.
Ksigzki sa wigc pewnego rodzaju zeszytami ¢wiczen.
Cwiczenia te nie s3 jednak typowo ,szkolne”, lecz oparte
na zabawie i poczuciu humoru. Do tej pory w serii uka-
zaly sie ksigzki na temat: poczucia wlasnej wartoéci, wia-
ry w siebie, asertywnosci i stawiania granic, odpornosci
psychicznej oraz budowania relacji z réwiesnikami.

Dzi§ krétko przyblize czytelnikom zalety plynace
z siggania z dzieémi po ksiazke pt.: Jestes prawdziwym
przyjacielem, Pinku! Ksigzka o relacjach z rowiesnikami dla
dzieci i dla rodzicow trochg tez.

Pink nie chce, by go przedstawiano, woli opowiadaé
o sobie sam: Jestem stworem, niebieskim stworem. Mam nos
2 futerkiem i jedno ucho okrggle, a drugie spiczaste. To moje
znaki szczegdlne. Lubig piec babeczki, robic niespodzianki
i graé na ukulele. [...] O! I jeszcze mam wielu przyjaciol.

W pierwszym rozdziale Pink opowiada czytelnikom
o swoich przyjaciotach — Bingu, Leo i Lulce. Zastanawia
si¢ tez, po czym wlasciwie mozna poznaé, ze to oni sg
jego przyjaciélmi. Stwierdza, ze po prostu sg dla niego
wazni, poniewaz czesto mysli o tym, co u nich stycha¢,
a kiedy spotykajg go ciekawe wydarzenia, to wlasnie im
chece o tym opowiedzie¢. Czuje si¢ réwniez wazny dla
nich, poniewaz dzwonig do niego, zapraszajg go i intere-
suja si¢ jego sprawami.

Pierwszym zadaniem czytelnikéw jest narysowanie
w wyznaczonych miejscach swoich przyjaciét. Autorki,
Urszula Mlodnicka i Agnieszka Waligéra w instrukeji do
zadania podkreslaja, ze przyjacielem moze by¢ réwniez
babcia, dziadek czy nawet ulubiony zwierzak.

Dalsze rozdziaty opowiadajg o tym, co w przyjazni
i relacjach jest wazne. Tematy, jakie zostaja poruszone
to: drobne gesty, sposoby na troszczenie si¢ o siebie na-



wzajem, zaufanie, wyjasnianie trudnych kwestii, unikanie
zaborczoéci, umiejetnosé przepraszania, zdolnos¢ stu-
chania innych, akceptacja, ze wszyscy popelniaja bledy,
wybaczanie, wzajemne pomaganie sobie, szczero$¢, bycie
soba, wspieranie si¢ oraz umiejetnos$¢ zawierania nowych
znajomosci.

Przyjazn to zrédlo wsparcia i sily, jednak wigzg sie
z nig réwniez trudne kwestie, wymagajace dojrzalosci
i umiejetnosci interpersonalnych, ktérych dzieci dopiero
si¢ ucza. Autorki nie boja sie poruszac takze takich tema-
téw. W rozdziale o popelnianiu bledéw Pink i Lulka roz-
mawiajg o tym, ze W przyjazni czasem co$ si¢ psuje. Tak
wlasnie dzieje si¢ teraz w relacji Pinka i Leo. Leo zaczat
przyjazni¢ si¢ z nowym uczniem i teraz nie chce poswigcaé
czasu Pinkowi. Pink jest z tego powodu bardzo rozzalony
i nie rozumie, co si¢ dzieje. Twierdzi, ze nigdy nie wybaczy
przyjacielowi, ktéry pozwolit, by nowy kolega nazwal go
kujonem. Lulka wyraza swoje zrozumienie dla uczu¢ Pin-
ka, ale méwi mu tez o tym, ze dobrze jest wybaczaé:

Wiem, Ze fo nie jest proste, zwlaszcza gdy jestes rozzalo-
ny. [...] Ale pomysl, ze inni tez popetniajq bledy. Tuk jak my.
Nawet jesli sq naszymi najlepszymi przyjaciotmi. I moze nie
potrafiq si¢ do nich przyznaé, a moze im glupio. ..

Pink przypomina sobie sytuacje, w ktérej to on spra-
wil przykroé¢ innemu koledze. Pamigta, jak cigzko byto
mu przeprosi¢ oraz jaka ulge poczut, gdy kolega wyba-
czyl mu. Autorki zachecaja dzieci do pokolorowania na-
piséw: Nikt nie jest idealny i Kazdy z nas popetnia bledy.
Ttumacza, ze jesli kto§ nas przeprasza, to czesto warto
si¢ pogodzic.

Przekaz ksigzki jest dostosowany do dzieci w nie-
mal kazdym wieku. Opowiesci z zycia Pinka sg krétkie,
a mimo to bogate w tres¢. W zasadzie kazdy rozdzial to
dialog prowadzony przez Pinka i inne osoby. Nie spo-
s6b tu o nudg czy monotonie. Rola dziecka jest aktywna,
poniewaz ksigzka oferuje wiele ¢wiczeri, podczas kté-
rych moze ono trenowa¢ umiejetnosci spoteczne. Opo-
wies¢ pozwala zrozumieé istote przyjazni. Jednoczesnie
nie koloryzuje i nie idealizuje relacji z innymi ludZmi.
Nie z kazdym mozemy si¢ przyjazni¢ oraz nawet w naj-
lepszych relacjach zdarzajg si¢ trudne i bolesne chwile.
Czasem nawet niektére z nich trzeba zakoriczy¢ lub kto$
koriczy je wbrew naszej woli. O tym wszystkim w przyja-
zny i dostosowany do potrzeb dzieci sposdb piszg autorki.

Inne wartosciowe ksigzki o przyjazni
Temat budowania relacji jest obecnie popularny, dzie-
ki czemu mozna go znalezé w wielu ksigzkach. Z calg
pewnoscig na uwage zastuguja m.in.:

o J. Pasikowska-Klica, Zielony latawiec. Przyjazs przez
szes¢ kontynentéw — gléwng bohaterka jest Ania,
ktéra zastanawia si¢ nad tym, czym jest przyjazi.
Dziewczynka postanawia wypuscié¢ swéj latawiec
w $wiat, aby wrécil do niej z opowiesciami o tym,
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jak przyjazi wyglada w réznych krajach i kulturach.
Ksigzka jest niezwykle interesujgca réwniez pod
wzgledem estetycznym. Do tworzenia ilustracji za-
angazowano bowiem 41 ilustratoréw z calego $wia-
ta! Niewatpliwg zaletg ksigzki jest polaczenie wie-
dzy o réznych krajach z wartosciowym przestaniem
moéwigcym o tym, ze dla kazdego przyjazn moze
oznaczac co$ innego.

e L. Ace, Dziewczyny — ksigzka opowiada o przyjaz-
ni 4 dziewczat, ktére razem dorastaja, a swiadkiem
ich przygéd, radosci i trudnosci jest mloda jablonka.
W ksigzce uzyto picknej metafory — przyjaciéiki sg
jak jablka, ktére najpierw zwisaja z jablonki, a na-
stepnie zostajg porwane w wir zycia i poszukiwania
wlasnych drég. Ksigzka jest bardzo wzruszajaca.
Laczy subtelne ilustracje z krétkim, lecz wymow-
nym tekstem. Ksigzka daje nadzieje na to, Ze istnieje
przyjazn, ktdrej nie sq w stanie pokonac odmienne prze-
konania, kultura, niepowodzenia, a przede wszystkim
czas i odleglosc.

e A.Desbordes, Przyjazsi — to ksiazka, ktéra pokazuje
proces tworzenia si¢ przyjazni migdzy Archibaldem
(bohaterem wczesniejszej ksiazki tej autorki) a no-
wym chlopcem z klasy, Samem. Ksigzka pokazuje
réwniez, ze przyjazn, choé potrzebuje czasu, by sie
rozwingé, to moze staé si¢ nieocenionym zrédlem
sily i radosci.

Niektérym dzieciom latwo jest zawieral przyjaz-
nie. By¢ moze nawet nie zwracaja uwagi na ten proces
— wszystko dzieje si¢ samoistnie. Z pewnoscia duzg role
odgrywa tu intuicyjne rozumienie umiejetnosci spolecz-
nych. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze kazdy moze je roz-
wija¢ i wykorzystywac do budowania relacji, jakie pragnie
tworzy¢. Nawet, jesli nie przychodzi nam to latwo, mo-
zemy sie ich uczy¢. Jedng z drég tej nauki jest sigganie
po ksiazki o relacjach, emocjach, potrzebach oraz o przy-
jazni.

e

Autorka jest absolwentka podyplomowych studiéw na kierunku
Pedagogika Opiekuriczo-Wychowawcza oraz studiow Nauki

o Rodzinie o specjalnosci Poradnictwo i Terapia Rodziny

i Matzenstwa.
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Wzmacnianie gérnej czesci ciala
z wykorzystaniem po6tkul sensorycznych.
Pétkule sensoryczne (cz. 3)

KiNnGA KLAS-Pupar

Potkule sensoryczne, dzieki unikalnej budowie i wynikajacej z niej wszechstronnosci sg nie tylko efektywnym narze-
dziem do ¢wiczen, ale takze sprawdzajg sie jako pomoc w rehabilitacji i profilaktyce réznych schorzen.

mozna wykorzystywaé zaréwno jako podstawki pod  sowania w obu wariantach prezentuj¢ ponizej w ¢wiczeniach
koriczyny, czyli podloze chwiejne, jak réwniez w cha-  wzmacniajacych gorna czes ciata.

P Stkule sensoryczne ze wzgledu na swoje parametry rakterze pilek lub scislej mowiac pétpitek. Przyktady zasto-

Ryc. 1a Ryc. 1b Ryc. 1c Ryc. 1d

Cw. 1. (Ryc. 1ado 1d)

Podpdr przodem, dtonie na grzybkach ustawionych czescia wypukta w gére, nogi
zgiete, kolana oparte na podtozu, podudzia i stopy w powietrzu (Ryc. 1ai 1b). Wy-
konanie pompki poprzez ugiecie tokci i skierowanie ich w tyt i do gory (Ryc. 1c
i 1d). Powtdrzy¢ 10 razy.

Ryc. 2a Ryc. 2b Ryc. 2¢

Cw. 2. (Ryc. 2ado 2¢)

Podpdr przodem na zgietych nogach, dtonie trzymaja potpitki ustawione czescia
wypukta w gére (Ryc. 2a). Czworakowanie, czyli wysuniecie prawej reki wraz
z grzybkiem do przodu z jednoczesnym krokiem lewg noga (Ryc. 2b), nastep-
nie lewa reka i prawa noga (Ryc. 2c¢) i dalej naprzemiennie 10 krokéw do przodu
i 10 do tytu. Powtorzyc 3razy.
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Ryc. 3a

- Ryc. 3b Ryc. 3d Ryc. 3f
Cw. 3. (Ryc. 3ado 3f)

Podpér przodem na kolanach, dtonie ustawione na pdtkulach sensorycznych, podudzia i stopy w powietrzu (Ryc. 3ai 3b).
Uniesienie prawej reki wraz z pétpitkg bokiem w gore potaczone ze skretem gornej czesci ciata w prawo (Ryc. 3c i 3d).
Powrdt do pozycji wyjsciowej z odstawieniem przyrzadu na podtoge (Ryc. 3ai 3b) i wykonanie ¢wiczenia na druga strone
z uniesieniem lewej reki i skretemw lewo (Ryc. 3e i 3f). Powtdrzyc¢ 20 razy.

Ryc. 4a Ryc. 4b

Ryc. 4d

Cw. 4. (Ryc.4ado4g) Ryc.4c Ryc. 4e
Cztery potkule ustawione blisko siebie, wypu-
ktg strong w dot (Ryc. 4a). Podpdr bokiem na
prawym przedramieniu na dwoch potkulach,
biodra wyprostowane, kolana zgiete pod ka-
tem prostym, stopy skierowane w tyt, lewa
reka wyciagnieta w gore (Ryc. 4b i 4c). Przej-
Scie do podporu przodem z oparciem lewego
przedramienia na wolnych potkulach (Ryc. 4d
i 4e) i powrot do pozycji wyjsciowej. W catym ¢wiczeniu, zwtaszcza w fazie podporu przodem,
nalezy unikac zginania bioder i unoszenia posladkéw w gore (Ryc. 4f i 4g). Powtérzyc 10 razy na
obie strony.

Ryc. 4f

Cw. 5. (Ryc. 5ado 5r)

Cztery potkule utozone na planie prostokata, wypukta strong w gére (Ryc. 5ai 5b). Podpér przodem na podtodze, pomiedzy czterema
pétkulami sensorycznymi ustawionymi z boku na wysokosci dtoni i stop, nogi w niewielkim rozkroku, dfonie na szerokosc barkéw (Ryc.
5ci 5d). Przestawienie prawej reki na ustawiony obok grzybek (Ryc. 5e i 5f), nastepnie lewej reki (Ryc. 5g i 5h), kolejno prawej nogi
(Ryc. 5ii 5j) i na koniec lewej nogi do pozycji podporu przodem na czterech pétkulach sensorycznych (Ryc. 5k i 51). Powrdét do pozycji
wyjsciowe]j poprzez przeniesienie na podtoge prawej reki (Ryc. 5ti 5m), lewej reki (Ryc. 5ni 50), prawej nogi (Ryc. 5p i 5r) i lewej nogi
(Ryc. 5¢i 5d). Powtodrzyc 10 razy zaczynajac raz od prawej raz od lewej strony.

Ryc. 5a

Ryc. 5b
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Ryc.5m

Ryc. 5i

Ryc. 5n

Ryc. 6b

Cw. 6. (Ryc. 6a do 6f)

Ryc. 6d Ryc. 6f

Podpér przodem, dtonie i stopy ustawione na potkulach sensorycznych (Ryc. 6a i 6b). Przejscie podskokiem do pozycji gtebokiego
przysiadu podpartego z rekami na grzybkach i stopami na podtozu (Ryc. 6¢ i 6d), nastepnie odstawienie na ustawiong z tytu potpitke
najpierw prawej (Ryc. 6e i 6f), a nastepnie lewej nogi, tak by powrdcic do pozycji wyjsciowej (Ryc. 6ai 6b). Powtorzyc¢ 10 razy.

Cw. 7. (Ryc. 7ado 7h)
Lezenie przodem, ramiona wyciagniete za gtowe, potkule trzymane w dtoniach (Ryc. 7a
i 7b). Uniesienie ndg oraz gérnej czesci ciata tuz nad podtoge (Ryc. 7c i 7d), klasniecie
grzybkami z przodu nad gtowa (Ryc. 7e i 7f), a nastepnie przeniesienie rak za plecy i kla-
Sniecie z tytu (Ryc. 7gi 7h). Powtérzyc¢ 10 razy.

Ryc. 7e Ryc. 7f

Ryc.7g Ryc. 7h

Wykonujac techniki angazujace koriczyny gérne, nalezy
pamietac o zachowaniu stabilizacji stawu barkowego. Bardzo
czesto, zwlaszeza po kilku powtérzeniach wymagajacych in-
tensywnej pracy, bark destabilizuje sie i przesuwa w gére i do
przodu. Dalsze wykonywanie ¢wiczerdh w niepoprawnej po-

zycji moze spowodowaé jego przecigzenie lub uszkodzenie.
Nalezy kontrolowaé ustawienie barkéw w trakcie wykony-
wania wyznaczonej liczby powtérzen lub zakoriczy¢ éwicze-
nie wezesniej, jesli nie jeste$my w stanie utrzymaé wymaga-
nej pozycji. [ ]

Zdjecia: Zbigniew Pupar
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,z2Uwiezieni w stowach rodzicéw”

Recenzja ksigzki Agnieszki Kozak i Jacka Wisniewskiego

AGATA JABLONOWSKA-TURKIEWICZ

Ksigzka ,Uwiezieniw stowach rodzicow” to opowiesc¢ o tym, jak stowa, ktoére styszymy w dziecinstwie, buduja nasza toz-
samosc¢, jak wptywajag na nasze zycie, relacje z ludzmi, jak zamrazajg nasze emocje, usztywniajg jak gorset, blokujg rados¢
Zycia i nie pozwalajg dziata¢ zgodnie z wtasnymi mozliwosciami.

’ I \ 0 opowies¢ jak niewinne ,staé cig na wigcej”, kiero-
wane do nas w dzieciistwie, zamienia nasze doro-
ste Zycie w pieklo poprawiania — projektéw w pracy,

siebie i bliskich, bo przeciez zawsze mozna zrobi¢ co$ lepiej,

mozna by¢ lepszym, inni tez powinni by¢. Wydaje sie, ze dos¢
neutralny komunikat, ktéry prawdopodobnie w opinii wy-
powiadajacego go dorostego, mial zmobilizowaé dziecko do
dzialania, powtarzany regularnie, doprowadza do sytuacji, ze
bierzemy udzial w wyscigu, ktéry nie ma mety. Nigdy prze-
ciez nie jest wystarczajaco dobrze, cytujac autoréw: ,,nie moz-
na sie rozsiag$¢ w fotelu tu i teraz, poniewaz trzeba si¢ bardziej
postaraé, by méc rozgoscic sie w satysfakeji z wlasnego zycia”.

Istotne w ksigzce Agnieszki Kozak i Jacka Wasilewskie-
go jest to, ze probuja dotrzeé¢ do powodéw, jakimi kieruja si¢
rodzice, wypowiadajac swoje ,zaklecia”. Zwracaja uwage na
fakt, ze prawdopodobnie sami byli w dziecidstwie nimi ,ob-
darowywani”. W przypadku ,sta¢ cie na wiecej” moze tez
chodzi¢ o budowanie swojej wysokiej pozycji poprzez osia-
gniecia dziecka, ktére musi wygrywaé dla rodzica niczym kot
na wyscigach, o pokazywanie swojej wladzy i kontroli — to ja
wiem lepiej, ja jestem trenerem, a dziecko ma mnie stuchaé.
Na koricu tego ,staé cig¢ na wiecej” czy tez ,,musisz si¢ bardziej
postara¢” stoi samotnos¢ i pustka, zaréwno po stronie wypo-
wiadajacego slowa rodzica, jak i starajacego sie sprostaé jego
wymaganiom dziecka.

Potraktowanie ksigzki ,Uwigzieni w stowach rodzicow” jak
poradnika bytoby uproszczeniem. Choé jej podtytut brzmi Jak
uwolnic sig od zaklgé, ktdre rzucono na nas w dzieciristwie, to nie
daje ona prostych recept na odmiane zycia, bardziej uswiada-
mia potencjalne powody, ktore stojg za naszymi zachowaniami
czy decyzjami. Ciekawy w ksigzce jest tez kontekst spoteczny
yzakle¢”. Przy okazji formuly ,sta¢ ci¢ na wigcej” autorzy od-
wolujg si¢ do historii Andrieja Stachanowa, gérnika z kopalni
Centralnaja-Irmino, ktéry w 1935 roku wykonal 1475% nor-
my. Stal si¢ ,przyjacielem” wladzy radzieckiej, ktéra z jednej
strony zapewnila mu dostatnie zycie i wysokie stanowiska
urzednicze, z drugiej sklonita do rozstania z zona, poniewaz nie
okazywala nalezytego szacunku wobec ustroju bolszewickiego.
Stachanow, jezdzac od zaktadu do zakladu i méwigc ,towa-
rzysze, sta¢ was na wigcej”, dostal udaru mézgu i reszte zycia
spedzil w osrodku dla nerwowo chorych. Pézniej wyszly tez
na jaw fakty, ktére jednoznacznie wskazywaly, ze jego wyczyn

to fikcja, ze na norme, ktérg
wyrobil, pracowaly tez inne
osoby, ze byl po prostu pion-
kiem w rekach wladzy. Jego
historia to odzwierciedlenie
sytuacji, ze chcac spelniaé
cudze oczekiwania, tracimy
kontakt ze sobg i tatwo nami
manipulowaé. Kazdy rodzic
musi pamietaé, ze oczekujac
od c6rki, ze ,bedzie grzeczna’, .
a od syna, ze ,nie bedzie bek- ol d
sg”, gwarantuje sobie chwilo- J
wy spokéj i satysfakcje z po-

siadania ,bezproblemowego” dziecka. W dluzszej perspektywie
ta cérka moze na przyklad latwo sta¢ si¢ ofiara przemocy, bo
skoro od dzieciristwa byla uczona, ze powinna by¢ ulegla, nie
okazywac ztosci, nie przeciwstawiac sie, to nie zrobi tego réw-
niez w sytuacji krzywdzenia w wieku dorostym. Syn, ktéremu
nigdy nie mozna bylo plakaé, moze wreszcie ,pekngc”, dtugo
skrywane emocje moga wybuchna¢ ze zdwojona silg, wtedy tez
w desperacji latwiej siegna¢ po uzywki.

W ksigzce autorzy omawiajg szczegélowo czternascie ,za-
kle¢”. Zwrécitam uwage na trzy z nich, bo wydaje mi sig, ze
sg uzywane nie tylko w sferze prywatnej i rodzinnej, ale tez
spolecznej. Zyjemy w kulturze, ktéra wywiera na nas presje
bycia idealnymi w kazdej dziedzinie zycia. My — kobiety mamy
by¢ grzeczne, a mezezyzni dzielni, wszyscy musimy si¢ ciagle
bardziej staraé, zeby zadowoli¢... No wlasnie kogo? Jako dzieci
mieli§my uszczg$liwia¢ rodzicow/opiekunéw, jako dorosli pra-
codawcéw (w ksigzce autorzy odnosza si¢ tez do realiéw pracy
w firmie Amazon, gdzie czlowiek jest tylko trybikiem w ma-
szynie i najwazniejsza jest jego wydajnos¢).

Koncowy rozdzial ksigzki daje nadzieje. Sg stowa, ktére
neutralizujg moc zakleé: dzickuje, przepraszam, prosze, wy-
bieram, obiecuje, doceniam, wybaczam. I nie chodzi o to, aby
automatycznie podporzadkowal sie np. nakazowi ojca ,na-
tychmiast przepro§ matke” albo matki ,podzigkuj ojcu, tak
wiele dla ciebie zrobil”. Wypowiedziane $wiadomie, z przeko-
naniem, plynace z serca spowoduja, ze uwolnimy si¢ od prze-
szlosci i zyskamy przestrzeri dla terazniejszosci.

UWIEZIENI
wSLOWACH

~ RODZICOW
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Zadurie reslirovesss fo Godidv Navodewepn Peogramu Browia na lats 207 - 2025, hearricwsne proer Ministrs Edrowia

Fundacja Dajemy Dzieciom Silt(‘, w ramach dzialan Centrum Wsparcia dla dzieci
i mlodziezy, rozpoczela kampani¢ edukacyjno-informacyjna ,,PROSZQ o pOMOC”.
Jej celem jest promocja zdrowia psychicznego wéréd dzieci i mlodziezy, a takze przelamywanie
barier zwigzanych z proszeniem o wsparcie. Kampania podkresla, ze dbanie o wlasny dobrostan
emocjonalny jest oznaka sily i sprawczosci. W ramach kampanii powstal cykl komikséw
obalajacych najcz¢stsze mity na temat zdrowia psychicznego, przygotowany we wspdlpracy
z sze$cioma znanymi twércami.

Kampania ,,PROSZ? o pOMOC” to krok w stron¢ budowania otwartego spoleczenstwa,
ktére nie boi si¢ méwié¢ o emocjach i wspieraé tych, ktérzy tego potrzebuja. To réwniez szansa,
by pokaza¢ mlodym ludziom, Ze troska o zdrowie psychiczne to inwestycja w siebie, a proszenie
o pomoc to wyraz sily. Wigcej informacji o dzialaniach kampanii mozna znalez¢ na stronie
- centrumwsparciadladzieci.pl
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