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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 dzieki Zadanie wspétfinansowane ze srodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025 w ramach
konkursu przeprowadzonego przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania
Uzaleznieniom mozecie Panstwo pobiera¢c PDF wydan od lutego
do grudnia 2025 w wolnym dostepie. Wszystkie artykuty z kolejnych
wydain beda opublikowane na stronie internetowej. Zachecamy
do czytania, pobierania i przekazywania dalej tej informacji.
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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,
P ierwsze wiosenne promienie slorica czesto niosa ze

sobg przyplyw nowej energii i nadziei. To czas bu-

dzenia si¢ do zycia, planowania zmian i od$wieza-
nia codziennych nawykéw. W marcowym wydaniu na-
szego miesiecznika chcemy zwrécic szczegdlna uwage
na zdrowie psychiczne dzieci, mlodziezy i mlodych
dorostych. Wspélczesne wyzwania, przed jakimi
staja mlodzi ludzie, sa coraz bardziej zlozone — do-
tycza nie tylko relacji réwiesniczych czy szkolnych
obowiazkéw, ale takze presji zwiazanej z wygladem,
akceptacja wlasnego ciata oraz wplywem mediéw
spolecznosciowych na ich samoocene.

.
A=
J/

Czy potrafimy rozmawia¢ z naszymi dzie¢mi o mediach spotecznoscio-
wych? Czy w procesie wychowania ustalamy z maloletnim zasady korzy-
stania z internetu oraz czas, jaki moga spedza¢ przed ekranami? To pyta-
nia, ktére warto sobie postawi¢, szczegdlnie teraz, gdy technologie coraz
mocniej przenikaja do kazdej sfery naszego zycia. Obowigzkiem dorostych
jest pokazywanie nastolatkom zdrowych nawykéw w zakresie dbania o cy-
frowy dobrostan. By¢ moze sami powinnismy przyjrze¢ si¢c wlasnym przy-
zwyczajeniom — czy korzystanie z telefonu nie odcigga nas od uwaznego
bycia z dzieckiem? Badania pokazuja, ze spedzanie czasu przed ekranem
przez rodzicéw moze wplywaé na ich zdolno$¢ do rozpoznawania stanéw
emocjonalnych dziecka, a w konsekwencji — na budowanie relacji opartej na
zaufaniu i poczuciu bezpieczenstwa.

Wielu rodzicom zalezy na tym, by ich dzieci potrafity nawiagzywac i bu-
dowa¢ dobre relacje z innymi ludzmi. Nic dziwnego, w obecnych czasach
coraz wigcej mowi si¢ przeciez o tym, ze dobre relacje to jeden z najwaz-
niejszych czynnikéw chronigcych zdrowie emocjonalne. Jako rodzice czu-
jemy wiec potrzebe, by pomagaé dzieciom rozwija¢ umiejetnosci spoleczne
i zwigksza¢ ich szans¢ na prowadzenie satysfakcjonujacego zycia — teraz
iw przyszlosci.

Dzieci réznig si¢ od siebie zdolno$ciami w obszarze czytania, nauki je-
zykéw obcych, matematyki, sportu, jak i réwniez umiejetnosci spotecznych.
Niektérym z nich tatwo przychodzi odczytywanie, jak czuje si¢ druga oso-
ba. Nie stanowi dla nich réwniez problemu szybkie podejmowanie decyzji,
jak zachowac si¢ w danej sytuacji spotecznej. Inne dzieci musza dopiero
te umiejetnosci rozwina¢ i moga w tym potrzebowaé pomocy rodzicéw.
Budowanie relacji to proces, ktéry wymaga czasu, uwagi i odpowiedniego
wsparcia.

Warto takze zastanowi¢ si¢ nad rytmem dnia mlodych ludzi oraz jako-
§cig ich czasu wolnego. Wypelnianie go aktywnosciami online czesto staje
si¢ automatycznym wyborem, ktéry nie sprzyja odpoczynkowi i regeneracji.
W swiecie zdominowanym przez kulture FOMO (ang. Fear of Missing
Out - strach przed przegapieniem czegos) warto promowaé JOMO (ang.
Joy of Missing Out — rados¢ z wylaczenia sie). Aby to zadziatato, konieczne
s alternatywne formy spedzania czasu — bez ekranéw, w otoczeniu przyro-
dy, w ruchu, w twérczym dziataniu. Jako dorosli mamy obowigzek inspiro-
wa¢ mlodziez do odkrywania innych sposobéw odpoczynku i budowania
relacji. Sztukg jest umiejetno$é organizowania ciekawych zaje¢ bez wyko-
rzystywania narzedzi technologicznych — tak, by oderwac¢ si¢ od cyfrowego
$wiata i do§wiadczy¢ radosci plynacej z realnych spotkan i aktywnosci.

Zdrowie psychiczne mtodych ludzi to temat, ktéry wymaga naszej uwa-
gi i troski. W tym wydaniu podpowiadamy, jak budowaé akceptacje wia-
snego ciala, jak rozmawiaé o kryzysach psychicznych i jak wspiera¢ dzieci
w radzeniu sobie z wyzwaniami wspéiczesnego $wiata. Mamy nadzieje, ze
wiosenne inspiracje pomoga nam wszystkim odnalez¢ lepsza réwnowage —
zaréwno w $wiecie cyfrowym, jak i poza nim.

Zapraszam do lektury!
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Jak pracowaé z mlodziezg?
AGATA SIEROTA

Nauczyciele napotykaja naréznego typu problemy, ktére utrudniaja realizacje przedmiotu i czesto zaktdcaja spoteczne
zycie szkoty. Prowadzacy lekcje czesto wspominajg o zachowaniach, ktére dezorganizuja prace nauczyciela i czesto sa
niepokojace ze wzgledu na poziom agresji czy znamiona uzaleznien.

omimo wielu programéw, szkoleri dla kadry pe-
dagogicznej, wcigz borykajg si¢ oni z podstawo-
wymi problemami jak brak autorytetu w klasie,

brak motywacji uczniéw do nauki czy ich niewlasciwe
zachowanie.

Z rozmow z nauczycielami

Analizujac, podczas szkolen (wiele z opisywanych
w artykule doswiadczen i sposobéw rozwigzan zaczerp-
nigto z realizowanego cyklu szkolen dla kadry nauczy-
cielskiej szkét gimnazjalnych, licealnych oraz szkét spe-
cjalnych w ramach projektu ,,Swiadomy nauczyciel, czyli
nowoczesna kadra o§wiatowa w szkolach powiatu legio-
nowskiego”, LO im. M. Konopnickiej w Legionowie)
i rozméw indywidualnych, wypowiedzi nauczycieli oraz
tresci prowadzonych przez nich ankiet wéréd mtodziezy,
tatwo zauwazy¢ dwie grupy dydaktykéw. Pierwsza, to na-
uczyciele, opowiadajacy o réznych problemach wystepu-
jacych w klasach, ktére ucza, podchodzacy do trudnosci
zadaniowo. Traktuja je jako wyzwanie, sami tworzg an-
kiety, by poznac problem, chetnie poszukujg doswiadczen
koleg6w i kolezanek, by z nich skorzystaé. Druga grupa,
wyraznie ukazuje swoja bezradno$é w pracy z mlodzieza,
jako powody podajac czesto ,trudne charaktery” uczniéw
i nieprawidlowe wychowanie przez rodzicéw. Pozytywne
rozwigzania prezentowane przez innych uwazajg czesto

za nierealne w odniesieniu do ich uczniéw. Zdarzaja si¢
podczas szkolent konfrontacje, gdy ta sama klasa okazuje
si¢ by¢ inaczej spostrzegana przez nauczycieli. Réznice
te wynikajg z odmiennych relacji, jakie powstaja miedzy
uczniami a dydaktykiem.

Pierwszy kontakt z klasg

Nauczyciele wielokrotnie podkreslajg, ze bardzo
wazny jest pierwszy kontakt z klasa. Przedstawienie
grupie wlasnych oczekiwari, pytania o oczekiwania mto-
dziezy budujg dobry poczatek relacji. Nauczyciel, ktéry
jest zyczliwy wobec uczniéw, otwarty, ale jednocze$nie
stanowczy i pewny siebie, zwykle lepiej ocenia swoje
kontakty z klasg niz nadmiernie surowy czy — zbyt przy-
jacielski. Gdy minie dtuzszy okres pracy z dang grupa,
pomimo znajomosci sposobéw i technik poprawy relacji
oraz poznawanych, np. nabytych w ramach szkolen, nie
sg one fatwe do wprowadzenia. Gléwnym problemem
jest wéwczas przelamanie istniejacych juz schematéw
zachowan grupy oraz konsekwencja we wprowadzanych
zmianach. Dydaktycy, ktérzy potrafig przed soba przy-
znad si¢ do trudnosci w komunikacji, wyrazaniu emo-
cji czy byciu konsekwentnym, po pewnym czasie przy
wsparciu ze strony doswiadczonych kolezanek/kolegéw
lub specjalistow, zauwazaja poprawe relacji z tzw. trud-
nymi klasami. Nauczyciele czgsto wskazuja na wazna



role w kontakcie z mlodziezg: poczucia humoru, zna-
jomosci trendéw ogélnie pojetej mody, a takze wyko-
rzystania w ramach przedmiotu wiedzy i mozliwosci,
jakie daje internet. Wielu wychowawcéw kontaktuje
sie ze swoimi uczniami przez portale spolecznosciowe
i twierdzi, ze mlodziezy latwiej jest zdoby¢ si¢ na szcze-
ro$¢, czy zglosi¢ problem w takiej formie. Méwig oni
o nawigzaniu blizszych relacji z grupa poprzez uczest-
niczenie w wirtualnej spolecznosci, ktéra obecnie jest
dla uczniéw bardzo wazna.

Motywowanie uczniow

Doswiadczenia nauczycieli w zakresie motywowania
uczniéw do nauki pokazujg, ze dobre rezultaty w postaci
wyzszych ocen i wigkszego zainteresowania przedmio-
tem przynosi przedstawienie uczniom korzysci, jakie
w przyszlosci moze przynie$¢ im wiedza z tego konkret-
nego obszaru. Prowadzacy lekcje niestety czesto z tego
rezygnujg, thumaczac to brakiem czasu. Wspélne poszu-
kiwanie praktycznych zastosowan zdobytej wiedzy, stato
si¢ podstawowym elementem lekcji wielu nauczycieli.
Relacjonujg oni wzrost motywacji i wigksze skupienie
uczniéw na zajeciach. Postawa nauczyciela, ktory nie sta-
ra si¢ straszy¢ zl3 oceng, ale méwi: ,to twoja decyzja, na
ile nauczysz si¢ angielskiego, ale jesli powaznie myslisz
o pilce noznej, to znajomos¢ jezyka naprawde moze ci
by¢ potrzebna”, bywa bardziej skuteczna. Z opinii na-
uczycieli, pozytywne rezultaty przynosza indywidualne
rozmowy na temat braku motywacji, prowadzone przez
nauczycieli przedmiotowych. Préby nieoceniajacego po-
dejscia do ucznia i zrozumienia, na czym polega problem,
w wielu sytuacjach powoduja wieksze starania ucznia.
Waznych danych moga dostarcza¢ anonimowe ankiety
przeprowadzane online w niektérych szkolach, gdzie
uczniowie odpowiadajg m.in. na pytanie: jakie przed-
mioty sa dla nich najlatwiejsze, najtrudniejsze i dlaczego,
oraz samodzielnie wypisujg, na co moze w przyszlosci
przydaé¢ si¢ nauka danego przedmiotu. Te tresci moz-
na wykorzysta¢ w czasie lekcji, by wspiera¢ motywacje
uczniéw.

Jak skupi¢ uwage uczniow?

Przy utrzymywaniu skupienia uczniéw na lekcji ma
znaczenie asertywny spos6b méwienia i komunikacja nie-
werbalna: krétkie, proste, stanowcze komunikaty z prosbg
0 uwagg, patrzenie w oczy, wyprostowana postawa — to cza-
sem niedoceniane, ale skuteczne sposoby uzyskania uwagi
w klasie. Zaskakujace przyktady do omawianych na lekgji
tresci, a takze dostosowane zarty w grupach mlodziezy,
prowadza do wigkszego skupienia uwagi na lekgji, a tak-
ze zadowolenia uczniéw, wyrazanego w ankietach. Wielu
nauczycieli twierdzi, ze im w wigkszym stopniu uczniowie
majg wrazenie wplywu na to, co dzieje si¢ w szkole, tym
bardziej s3 zaangazowani.

Niewtasciwe zachowanie

Nauczyciele, ktérzy maja dobry kontakt z uczniami,
do$wiadczajg na lekcjach probleméw innego typu niz
ci, ktérych mlodziez nie darzy sympatia. U nauczycieli
ogolnie lubianych, czesciej lekcje dezorganizujg ujaw-
niajace si¢ konflikty miedzy uczniami, niz zachowania,
ktére majg na celu utrudnianie prowadzenia lekcji. Jak
sobie radzg nauczyciele z roznego typu zachowania-
mi zaklécajacymi przebieg lekeji? Przyktad: Na lekcji
uczeri zaczal wlacza¢ dzwigki telefonu, wulgarnie od-
nosil si¢ do kolegéw i prowadzacego lekcje. Nauczyciel
po zakonczeniu lekeji poprosil go o zostanie w klasie
i powiedzial: ,Nie baw si¢ telefonem na nastepnej lekeji
i nie odno§ w taki sposéb do kolegéw. Mam wrazenie,
ze co$ si¢ u ciebie trudnego dzieje, jakby$ chcial o tym
porozmawiaé, przyjdz do mnie”. Wielu nauczycieli,
ktérzy niewlasciwe zachowania mlodziezy odbierali
jako sposéb na wyrazanie probleméw, a nie — jako oso-
bista zniewage czy wyraz trudnego charakteru ucznia,
podczas rozméw uzyskiwalo wigcej szczerych odpo-
wiedzi i czgsto w ich odczuciu, zmiane zachowania
ucznia na lekcji. Wielu nauczycieli skarzy si¢ na wul-
garny jezyk uczniéw. Jedna z nauczycielek zastosowala
za zgoda dyrekcji ,Lekcje wulgaryzméw”. Opierajac
si¢ na paradoksie terapeutycznym M. Ericksona (Ha-
ley, 1995), na lekcji wychowawczej nakazata formuto-
waé zdania z wulgaryzmami. Lekcje koriczyta dyskusja
majaca uswiadomi¢ uczniom, ze wulgaryzmy, oprécz
funkcji obrazania/urazania innych, powoduja nawyko-
w3 negatywna autoprezentacje, ktérej trudno sie szybko
oduczy¢ bedagc w waznej dla siebie sytuacji, np. starajac
si¢ o prace.

Konflikty i agresja miedzy uczniami

Przy duzej liczbie konfliktéw réwiesniczych w nie-
ktérych szkotach wprowadzono mediacje réwiesnicze
(Sierota, 2019), co zmniejszylo skale nieporozumieri
miedzy uczniami. Przy zachowaniach typowo agresyw-
nych dobre rezultaty przynosi wprowadzony w szkole
Trening Zastgpowania Agresji (Goldstein, Glick, Gibbs,
2018). Pozytywne efekty przynosi prowadzony regular-
nie w danej klasie trening asertywnosci (Krél-Fijewska,
1993). Jest to dos¢ prosta metoda, ktéra nie wymaga jak
TZA certyfikatéw i moze by¢ z powodzeniem prowa-
dzona przez wychowawcéw czy pedagoga szkolnego.
Wihasciwie w wigkszosci klas pojawiajg si¢ uprzedzenia
i jeden lub mata grupka uczniéw pelni role kozta ofiar-
nego. Bardzo wazna jest obserwacja klasy pod wzgledem
tego typu relacji. Bywa, ze wychowawcy, majacy dobry
kontakt z klasg, czesto nie zauwazajg tego problemu na
swoich lekcjach, gdyz klasa instynktownie ich nie ujaw-
nia. Rozmowy wychowawcy z nauczycielami przedmio-
téw o ich spostrzezeniach, pozwalaja na diagnozg, czy
w klasie ten problem istnieje. Dobrym Zrédlem informa-



cji sa anonimowe ankiety, gdzie uczniowie wypowiadaja
si¢ na temat traktowania ich przez kolegéw i kolezanki.
Zostajac wychowawcg klasy, warto od poczatku uswia-
domi¢ uczniom, ze akty agresji czy uzywanie srodkéw
odurzajacych bedzie miato skutki nie tylko w postaci za-
wiadomienia rodzicéw, ale takze — prewencyjno-prawne
i dokladnie je przedstawi¢. W wielu sytuacjach skutecz-
ne jest zawieranie kontraktéw i spotkania interwencyjne

(Haley, 1995).

Inspiracje

Dostepnych jest wiele publikacji adresowanych do
dydaktykéw, dotyczacych omawianych powyzej proble-
moéw. Oto kilka pozycji polecanych przez nauczycieli:

Brophy J., Motywowanie ucznicw do nauki, PWN,
Warszawa, 2011 — praktyczne sposoby motywowania
uczniéw oraz rozwijania u kazdego ucznia motywacji in-
dywidualne;j.

Kietczewska A.K., Zmijska H., Jankowski B., Jaro-
szewska M., Sposoby na trudne zachowania uczniow. Utrzy-
manie dyscypliny w klasie, kultura osobista uczniow, zawie-
ranie kontrakidw szkolnych, Wydawnictwo Forum (Rabee),
Warszawa, 2015 — m.in. scenariusze zajec i spotkan indy-
widualnych, zajec warsztatowych i interwencyjnych.

Steward ., Jak sobie radzi¢ ze zloscig. Treningi dla na-
stolatkow. Scenariusze i karty pracy dla ucznicw, Fraszka
Edukacyjna, Otwock, 2007 — ciekawe propozycje ¢wiczen

dla mlodziezy, z powodzeniem przetestowane w praktyce.

Zubrzycka-Maciag 'T., Trening asertywnosci w ksztal-
ceniu pedagogicznym, UMCS, Lublin, 2011 — program
rozwoju asertywnosci, dostarczajacy wychowawcom i na-
uczycielom przedmiotowym kierunkéw praktycznych roz-
wigzan sytuacji problemowych w szkole.

Nauczyciele znajdujg tez wiele ciekawych materialéw
praktycznych dotyczacych pracy z mlodziezg na stronie
Osrodka Rozwoju Edukacji www.ore.edu.pl.

Zakonczenie

Prezentowane doswiadczenia nauczycieli mozna
wlaczy¢ do bazy dobrych praktyk, ktére moga byé po-
mocne w radzeniu sobie z niektérymi trudnosciami
w pracy z mlodzieza. Nie wyczerpujg one réznorodnosci
probleméw, z jakimi borykaja sie nauczyciele.
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Teatr Kryzys, czyli o tym,

jak pasja pomaga w zdrowieniu

Z Katarzyng Parzuchowska-Tercz, arteterapeutka,
KRYZYS rozmawia Agata Jabtonowska-Turkiewicz.

— Teatr Kryzys, bedacy propozycja dla oséb, ktére
przede wszystkim kochaja teatr, ale maja tez za soba
doswiadczenie kryzysu zdrowia psychicznego, dziala
w stolicy ponad 7 lat. Co bylo impulsem do stworzenia
takiego miejsca? Skad ten pomysl?

— Juz w szkole podstawowej bylam zaangazowana
w dzialania teatru amatorskiego, ktéry prowadzita niezwy-
kle wrazliwa, ciepla i rozumiejaca miodziez instruktorka.
To byla osoba o wielkim sercu, dla mnie osobiscie taki
dobry dorosty, na ktérym mogtam polegad, ktéry dawat mi
poczucie bezpieczeristwa. To bardzo wazne, bo mierzytam
sie wtedy z réznego rodzaju trudnosciami. Zresztg wigk-
sz0$¢ naszego teatralnego zespolu to byly dzieci o szcze-
golnej wrazliwosci, czasami nierozumiane w rodzinnych

inicjatorkg warsztatow teatralnych TEATRU

domach, jednoczesnie otwarte i cheace si¢ rozwijac. Spo-
tkania teatralne dawaly nam duzo radosci i site do prze-
zwycigzania codziennych probleméw. Byly tez okazjg do
wyjazdéw na przeglady teatréw amatorskich, co w naszej
malej miejscowosci byto czyms wyjatkowym. Przyjaznily-
$my si¢ ze sobg Uzywam rodzaju zeniskiego, bo na te za-
jecia teatralne uczgszezaly gléwnie dziewczyny. Niektére
z nawigzanych wtedy relacji przetrwaty do dzis, choé roz-
jechaty$my sie po réznych rejonach Polski, a nawet Europy.
Po szkole podstawowej wyjechaty$smy do wigkszych miast,
aby kontynuowa¢ nauke w liceach, ale nasze spotkania te-
atralne nadal si¢ odbywaly w weekendy. Uwazam, ze to,
co najwazniejsze w teatrze, co ma wartos¢ terapeutyczna,
chociaz terapig nie jest, to relacje miedzyludzkie. Ten te-
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atr z lat dziecigcych zawsze bedzie mi si¢ kojarzy¢ z azy-
lem, z takim bezpiecznym miejscem, gdzie spotykatam si¢
z bliskimi ludZmi. W zetknieciu z teatrem wielokrotnie
powstawatam jak Feniks z popioléw, czutam na nowo moc,
ktorg okolicznosci zyciowe niekiedy mi zabieraly.

— Czyli to bardzo osobiste doswiadczenia i terapeu-
tyczne dzialanie teatru, odkryte jeszcze w dziecinstwie
sktonily Pania do zaloZenia warszawskiej sceny dla
0s6b w kryzysie zdrowia psychicznego?

—Tak. Moim osobistym doswiadczeniem jest tez kry-
zys zdrowia psychicznego, poniewaz tuz po studiach za-
chorowatam na schizofreni¢ paranoidalng. To byt bardzo
trudny okres w moim zyciu. Zacze¢lam wéwezas chodzié
do teatru jako widz i musze przyznaé, ze juz to dziatalo
na mnie pozytywnie, kojaco. W teatrze podczas spektakli
czulam si¢ dobrze, wracaly dobre wspomnienia, dozna-
walam czego§ w rodzaju oczyszczenia. W swoich prze-
mysleniach poszlam o krok dalej i zadalam sobie pytanie:
skoro mi teatr pomaga w procesie zdrowienia, to moze
innym taka forma aktywnosci tez bylaby potrzebna?
Zbieglo si¢ to w czasie z moimi kontaktami z fundacja
Otwarte Seminaria Filozoficzno-Psychiatryczne, we
wspdlpracy z ktérg w 2018 roku zrealizowatam pierwszy
teatralny projekt miejski dla os6b z doswiadczeniem kry-
zysu psychicznego w formie warsztatéw ,Kim jestem?”
zwiericzonych wystawieniem spektaklu ,Protest” w Wol-
skim Centrum Kultury. Rok pézniej przenieslismy sie
do ursynowskiego Domu Kultury Stoklosy, gdzie préby
Teatru Kryzys odbywaja si¢ do dzis.

— Czym Teatr Kryzys rézni si¢ od typowych, ama-
torskich grup teatralnych?

— Nasz zesp6t tworzg osoby majace za sobg doswiad-
czenie kryzysu zdrowia psychicznego. Zwykle 2 razy
w roku organizujemy mozliwo$¢ dolaczenia do zespotu,
bo taki czas integracji jest bardzo delikatny i wymaga od
wszystkich wzmozonej wrazliwosci i otwartosci. Czasa-
mi niektére osoby odchodzg lub robig sobie przerwe, np.
na hospitalizacje lub inne formy zadbania o siebie, cza-
sem zwigzane z diagnozami psychiatrycznymi, a czasem
zupelnie nie. Raz te przerwy sa krétsze, innym razem
dtuzsze. Czg$é os6b idzie zyciowo w innym kierunku
i zegna si¢ z nami, znajdujac inne pasje, inni zostajg na
dtuzej, by nie powiedzie¢ — na zawsze, bo polowa trzonu
zespolu jest w Kryzysie od 6 lat, czyli prawie od poczat-
ku. Przechodzenie przez takie zmiany skladu jest czescia
naszego wspdlnego procesu w zespole, mozemy wsp6l-
nie si¢ zmienia¢ i dorastaé, obchodzimy nawet ,,urodziny
Kryzysu” [smiech]. To wszystko przektada si¢ na to, ze na
pytanie, o to, co nas wyrdznia, dzisiaj odpowiedziatabym,
ze jest to wlasnie wspélne doswiadczanie zmieniania si¢
i wzrastania. Bo poczatkowo dzialalismy wedtug pew-

nych twardych regul. Aktorzy pracowali nad konkretnym

scenariuszem, jako animatorka—rezyserka udzielalam im
wielu wskazéwek na kazdym etapie pracy twérczej. Nasz
teatr jednak ewoluowat w kierunku sceny demokratycz-
nej, tak aby kazdy wspétdecydowal o charakterze po-
wstajacej sztuki, a obecnie to teatr-forum, gdzie ja oraz
méj maz jako animatorzy-rezyserzy bardziej aktorom
towarzyszymy, zdajac si¢ na ich sugestie, inicjatywe. Nie
przedstawiamy im gotowego scenariusza, ale myslimy
nad tym wspdlnie, zastanawiamy sie, jaki temat nas inte-
resuje. Szukamy takiego ogdlnego ,pejzazu”, wokét kté-
rego chcemy budowaé spektakl.

Zdrowienie to diugotrwaly proces, podczas ktorego

warto otocZyc sig roxumiejgcymi nas ludZmi.

— Czyli te préby to gléwnie rozmawianie?

— Szukanie w teatrze moze odbywaé si¢ przez roz-
mowy. Wiadomo, ze przynosimy pomysly, lektury, swoje
doswiadczenie i tym wszystkim wymieniamy si¢ poprzez
rozmowe. A rozmowa czasem moze dotyczy¢ czego§ po-
zornie blahego, ale nagle ,bach!” — pojawia si¢c w niej co$
waznego, co rezonuje migdzy dwoma, trzema osobami.
Ten rezonans mozna uzyskaé takimi technikami jak wy-
konywanie wspdlnych éwiczeri fizycznych, strojenie min,
wyglupianie sie. Ten nastr6j zabawy, jak sadze, jest klu-
czowy, zeby wypusci¢ troche powietrza i uruchomié takie
skojarzenia i takie wyobrazenia, na ktére w codziennej
bieganinie nie mamy czasu. Jest wigc duzo radosci w tym
wspdlnym byciu. Jedna z naszych aktorek ostatnio stwier-
dzita, ze ,ludziom z zewngtrz czgsto si¢ wydaje, ze my tyl-
ko cierpimy, a my w teatrze tez dobrze si¢ bawimy”. Ele-
ment zabawy jest wazny w procesie zdrowienia, w ogdle
jest wazny w zyciu. To jest caly czas o tym, jak przestaé
by¢ spietym, jak si¢ zrelaksowad i to dotyczy nas wszyst-
kich. To w koricu przektada si¢ na relacje miedzyludzkie,
ktorych budowanie ma moc zdrowotng. Na tym mozemy
dopiero budowaé pozostale ¢wiczenia: na uwage, pamied,
koncentracje, éwiczenia ruchowe, nawet zabawy z pitka!

Spektak Niesamowite, fot. Jakub Tercz



— A moze poda Pani konkretny przyklad éwiczenia
wspierajacego proces zapamietywania? To bardzo wazne
W procesie uczenia si¢, nie tylko roli. Moze czytajacy wy-
wiad nauczyciele mogliby wykorzysta¢ w swojej pracy?

— Oczywiscie. Bardzo chetnie. Uczestnicy zaje¢ staja
w kregu. Jedna z 0s6b jest w srodku tego kola i odpowia-
da po kolei na pytania pozostalych, ale nie bezposrednio
po ich zadaniu. Na przyktad pada pierwsze pytanie: jakie
Jest twoje ulubione zwierzg? Osoba w srodku zapamigtuje
je sobie, ale odpowiedz zebra, kot czy mis pada dopiero
po zadaniu kolejnego, ktére moze brzmieé: co lubisz jes¢
na obiad? Wszyscy uczestnicy muszg by¢ bardzo uwaz-
ni, zeby te opéznione odpowiedzi polaczy¢ z pytaniami
i si¢ nie pogubié. Jest przy tym tez duzo $miechu, radosci.
Co wazne, graja wszyscy, bo ci, ktérzy zadaja pytania tez
majg wazne zadanie, polegajace na tym, zeby zada¢ swoje
pytanie szybko i zeby ono bylo wzglednie proste. Czyli
wszyscy grajg na sukces osoby, ktéra akurat jest ta odpo-
wiadajacg, ale tez tak naprawdg na sukces calego zespotu.
To buduje poczucie wspétodpowiedzialnosci, ktére po-
tem przeklada si¢ na troske o scenicznych partneréw.

— Na pewno na takich warsztatach terapeutycznych
uczestnicy nie moga by¢ zestresowani. Jednak osta-
tecznie wychodza na scene, aby pokazaé publicznosci,
co udalo im sie zrobi¢ np. przez rok pracy. Tak zastana-
wiam sig, jak w praktyce to szlifowanie warsztatu ak-
torskiego przeklada si¢ na wartos¢ terapeutyczng? Jak
odgrywanie roli pomaga w Zyciu, w zdrowieniu?

— Atmosfera, ktéra panuje na prébach to czas, w kt6-
rym nikt nie wywiera na uczestnikéw presji. Poziom wza-
jemnego zrozumienia jest duzy, nie ma tutaj miejsca na
rywalizacje. Raczej troszczymy si¢ wzajemnie o siebie.
Pewnie, zalezy nam, aby stworzy¢ ciekawy spektakl, aby
¢wiczy¢ warsztat aktorski, jednak nikt nie jest tam tylko
»dla spektaklu” albo ,dla warsztatu”. Wszyscy wiemy, co
jest naszym wspdlnym mianownikiem. Préby i finalnie
wystep przed publicznoscia sa wazne, bo pozwalaja si¢
sprawdzi¢, postawi¢ kropke po dtugim wysitku, zakoriczy¢
proces, poczué si¢ jeszcze bardziej razem i to wszystko na
pewno wzmacnia naszych aktoréw, z ktérych kazdy pew-
nie by o tym opowiedzial swoimi stowami. ,Oto wysta-
pilem w trwajacym blisko dwie godziny spektaklu przed
setkg nieznanych mi os6b i udalo sie!”. Potem juz zycie nie
jest takie samo, wszystko moze by¢ tylko latwiejsze, a do
samej sceny teskni sie, ona wciaga i przyciaga.

— Scenariusze do przedstawien aktorzy pisza sami
czy tez posilkujecie si¢ jakimi$ konkretnymi tekstami,
czerpiecie z literatury? Jesli sa to teksty gotowe, to ja-
kie musza spelnia¢ warunki, aby faktycznie mialy war-
to$¢ terapeutyczna?

— Teatr Kryzys korzystal z dziet literackich, m.in. ze
»omugi cienia” Josepha Conrada, ktérg na potrzeby teatru

specjalnie opracowal mdj maz — Jakub Tercz. Prébowali-
$my zmierzy¢ si¢ z ,Przemiang” Kafki, ale katastroficzny
koniec powiesci spowodowal, ze wlasciwie calkowicie ja
przerobilismy i wyszto stuchowisko, rozgrywajace si¢ w sa-
lonie fryzjerskim, czyli tekst oryginalny to byt tylko pre-
tekst do naszej opowiesci. Przy innej okazji korzystalismy
z bajek terapeutycznych dla dorostych i kazdy uczestnik
warsztatow mogt wybrac taka, ktéra najbardziej odnosi si¢
do jego dos$wiadczeri. Obecnie pracujemy nad czyms no-
wym 1 jako animatorzy czekamy na to, co przyniosg nam
aktorzy. To moze by¢ wiersz, obraz, co$ zupelnie osobi-
stego. Jestesmy na etapie poszukiwan i na pewno mile si¢
jeszcze sami zaskoczymy.

— Czy zgodzi si¢ Pani ze mna, ze zrédlem wielu kry-
zyséw psychicznych jest swego rodzaju blokada w wyra-
zaniu siebie, swoich prawdziwych emocji, potrzeb. Od-
grywanie r6l moze dawa¢ mozliwos$¢ wypowiedzenia sie.

— W ankietach ewaluacyjnych, do przeprowadzania
ktérych jestesmy zobligowani przez Mazowieckie Cen-
trum Polityki Spolecznej, naszego aktualnego gran-
todawce, uczestnicy naszych warsztatéw podkreslaja
czesto, ze Teatr Kryzys daje im mozliwo$é bycia soba.
To paradoks, ze mozna by¢ sobg grajac np. krélows
Elzbiete. Kto$, kto na co dzieri jest spokojng, niesmiata
osobg, moze pokaza¢ fragment tego skrywanego ja, np.
odwagg, bunt, zadziornos¢. To moze by¢ wyzwalajace,
moze dawaé poczucie dopelnienia i spetnienia. Moz-
na tez ¢wiczy¢ w bezpiecznych warunkach na scenie
np. méwienie ,nie”, czyli zachowania asertywne, ktére
jesli beda przez odpowiednio dlugi czas wykonywane
szczerze 1 przezywane gleboko, przeloza si¢ na zycie
codzienne poza teatrem.

— Poruszajace momenty Pani pracy. Co Pani przy-
chodzi na mys$l, cho¢ zastanawiam sie, czy aby na pew-
no Teatr Kryzys to jest Pani praca. Moze bardziej pa-
sja, moze autoterapia? Co Pani przychodzi do glowy?

— Mam jakie$ poczucie glebokiej wdzigcznosci do
ludzi, ktérych mogtam spotkac przez te 7 lat za to, ze Te-
atr Kryzys to nie chwilowa inicjatywa, ale juz wieloletni
projekt. To wbrew pozorom nie takie oczywiste. Wymaga
determinacji, zaangazowania tym bardziej, ze nie mamy
ciagloéci i pewnosci finansowania. Duzym przedsie-
wzigciem byl jubileusz pieciolecia Teatru Kryzys, ktéry
obchodzilismy w 2023 roku. W ramach jubileuszu od-
byla si¢ wystawa w Domu Kultury Stoktosy, wystawili-
$my ,Niesamowite”, naszg ostatnig produkcje, w Domu
Kultury Kadr, na scenie, ktéra jak na nasze standardy
jest ogromna, bo ma ponad 30 metréw szerokosci, gdzie
wspdlpracowali§my tez po raz pierwszy z profesjonal-
nym akustykiem i o$wietleniowcem. To pokazalo, jak sie
rozwijamy, jak powaznie to wszystko wyglada. To byto
bardzo budujace dla mnie i catego zespotu.



— Czy Pani osobiscie Teatr Kryzys pomaga w pro-
cesie zdrowienia? W sumie wystepuje Pani tutaj w po-
dwdjnej roli — arteterapeuty, rezysera-przewodnika, ale
tez osoby z do$wiadczeniem schizofrenii.

— Moze to zabrzmi do§¢ rewolucyjnie w ustach ar-
teterapeuty, ale uwazam, Ze terapia jest czesto efektem
ubocznym tego, co si¢ dzieje w naszym teatrze. Terapia
nie jest celem, nie jeste$Smy grupg terapeutyczna, osoby
zwigzane z naszym teatrem nie stawiajg sobie konkretne-
go celu terapeutycznego, do realizacji ktérego daza. Nie
zatrudniamy dodatkowych specjalistéw. JesteSmy bardziej
grupg artystyczng. JesteSmy transparentni. Nie wchodzi-
my w kompetencje lekarzy, terapeutéw, nie obiecujemy, ze
kogo$ uzdrowimy. Stanowimy zespét, ktéry wzajemnie si¢
wspiera, ma wspélna pasje — teatr. Bywa, ze spedzamy czas
inaczej, wspdlnie jezdzimy na rowerze, idziemy do kawiar-
ni. To jest wszystko, co pozwala nam si¢ zrelaksowa¢, zmi-
nimalizowa¢ codzienny stres, a ten, jak wiemy, moze pro-
wadzi¢ do nawrotu choroby. Zdrowienie to dlugotrwaty
proces, podczas ktérego warto otoczy¢ sie rozumiejgcymi
nas ludzmi. Dbamy o te inne obszary, ktére jesli beda sil-
niejsze, to samo chorowanie bedzie tylko epizodem, coraz
mniej istotnym. Na tym polega zdrowienie w Kryzysie.

— Tymczasem czesto chcemy oddelegowaé naszg
chorobe do specjalisty, ktéry wypisze stosowna recep-
te. Szybko chcemy siebie naprawié.

—Tak. Chcemy oddac¢ si¢ do naprawy, jak do warszta-

tu oddaje si¢ samochéd.

—Teatr Kryzys to propozycja dla oséb pelnoletnich.
Czy planuje Pani dzialania dla mlodziezy?

— Mam wiele planéw. O poszerzeniu dziatari na
mlodsza grupe wiekows tez mysle, ale wolalabym za
wiele nie zdradzad.

— Zycze zatem rozwoju i realizacji marzen!

Katarzyna Parzuchowska-Tercz - absolwentka Wydziatu Polonistyki
Uniwersytetu Warszawskiego, arteterapeutka, inicjatorka
warsztatow teatralnych Teatru Kryzys, tworzonego przez osoby

z doswiadczeniem kryzysu psychicznego, na co dzien pracuje

w Zespole Profilaktyki Srodowiskowego Centrum Zdrowia
Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy oraz w Mazowieckiej Szkole
Zdrowienia.

Supermoce: umiejetnosci spoleczne
— jak poméc dziecku w ich rozwijaniu?

MaRriA ENGLER

Wielu rodzicom zalezy na tym, by ich dzieci potrafity nawigzywac i budowac dobre relacje z ludzmi. Nic dziwnego,
w obecnych czasach coraz wiecej méwi sie o tym, ze dobre relacje to jeden z najwazniejszych czynnikéw chronigcych
zdrowie emocjonalne. Jako rodzice czujemy wiec potrzebe, by pomagac dzieciom rozwija¢ umiejetnosci spoteczne

i zwiekszac ich szanse na prowadzenie satysfakcjonujacego zycia - teraz i w przysztosci.

zieci r6znig sie od siebie zdolnosciami w ob-
D szarze czytania, nauki jezykéw obcych, ma-

tematyki, sportu, jak réwniez umieje¢tnosci
spolecznych. Niektérym z nich latwo przychodzi od-
czytywanie, jak czuje si¢ druga osoba. Nie stanowi dla
nich réwniez problemu szybkie podejmowanie decyzji,
jak zachowac si¢ w danej sytuacji spotecznej. Inne dzieci
muszg dopiero te umiejetnosci rozwingé i moga w tym
procesie potrzebowaé pomocy rodzicéw.

Kilka stow o umiejetnosciach spotecznych

Jak pisze Natasha Daniels w ksiazce pt.: Umigjgtnosti
spoleczne. Trening dla dzieci umiejetnosci spoleczne s3 czyms
w rodzaju supermocy, ktére wykorzystywa¢ moze kazdy,

o ile wie, w jaki spos6b to robié. Sg to zdolnosci, ktére po-

magaja nam rozmawia¢ z ludZmi i odpowiednio postgpo-
waé w domu, w pracy, w szkole oraz w innych sytuacjach,
w ktérych przebywamy z innymi. Dzigki umiejetnosciom
spolecznym rozumiemy, co tak naprawde dzieje si¢ w kon-
kretnej sytuacji. To z kolei zwigksza nasze szanse na podjecie
prawidtowych decyzji dotyczacych naszych reakgji.

Takie decyzje dotycza najczesciej prozaicznych, co-
dziennych wydarzeri. Dziecko z rozwinigtymi umie-
jetno$ciami spolecznymi dostrzeze, ze bliska mu osoba
bardzo si¢ spieszy i zaczeka z rozpoczeciem rozmowy.
Zauwazy, ze zwykle pogodny kolega jest przygnebiony
i zainteresuje si¢ przyczyna jego nastroju. Ma réwniez
wigksze szanse dostrzec, ze kolezanka nie czuje si¢ kom-
fortowo w rozmowie na jaki$§ temat, dzigki czemu nie

bedzie zadawaé dalszych pytan.



Informacje o sytuacjach spolecznych otrzymujemy
przede wszystkim poprzez to, co widzimy, co styszy-
my i co czujemy. Oto zaproponowane przez N. Daniels
¢wiczenie pozwalajace ocenié, w jakim stopniu rozwi-
nigte sg umiejetnosci spoleczne dziecka, a jednoczesnie
nad nimi pracowaé:

Cwiczenie: Pokaz dziecku ilustracje przedstawiajaca
dowolng sytuacje spoleczng. Moze to by¢ wspélna zaba-
wa, konflikt lub sytuacja, w ktérej kilkoro dzieci §wietnie
si¢ bawi, a jedno stoi z boku z zasmucong ming. Zache¢
dziecko, aby przyjrzato si¢ obrazkowi, a nastepnie za-
daj mu nastepujace pytania: Co widzisz? Co styszysz? Co
czujesz? W jaki sposéb — biorgc pod uwage to, co widzisz,
styszysz i czujesz — oceniasz sytuace z obrazka? Jak ci sig
wydaje, czego potrzebuje osoba przedstawiona na obrazku?
Co bys zrobil, gdybys znajdowal sig obok tej osoby?

Oczywiscie tego rodzaju ¢wiczenia mozna wykonywaé
spontanicznie, wykorzystujac do tego codzienne sytuacje.
Powyzsze pytania mozna zadawaé dziecku podczas wspél-
nie ogladanego filmu czy czytanej bajki. W taki sposéb
mozna réwniez omawiac sytuacje, ktérych jestesmy $wiad-
kami. Ciekawym sposobem moze by¢ wspélne obserwo-
wanie ludzi. Sprébujcie zgadnaé, dlaczego dziewczynka
rozmawiajaca z mamg placze, o co moze denerwowac si¢
mezezyzna stojacy w kolejce i z jakiego powodu sasiad
tak bardzo si¢ spieszy. Jednocze$nie warto zwraca¢ uwa-
ge dziecka na to, ze nie mamy mozliwosci zawsze w pelni
poprawnie odgadywaé czyichs intencji i powodéw zacho-
wania. Pomocna moze by¢ natomiast rozmowa i cheé wy-
stuchania stanowiska drugiej osoby.

Wazne w zyciu dziecka umiejetnosci spoteczne

Nie sposéb wymieni¢ tu wszystkich umiejetnosci
spolecznych. W zyciu dziecka istniejg jednak takie, kt6-
re zwykle bardzo mu si¢ przydaja. N. Daniels zalicza do
nich: rozmawianie z dzie¢mi, ktére si¢ zna i z dzieémi
nowo poznanymi, rozmawianie ze znanymi dorostymi
i z obcymi, rozpoczynanie rozmowy, wiaczanie si¢ do
rozmowy innych oséb, podtrzymywanie rozmowy, koni-
czenie rozmowy, zawieranie nowych znajomosci, zabawa
z innymi, podtrzymywanie znajomosci, robienie z przy-
jaciétmi wspolnych planéw, zgtaszanie si¢ do odpowiedzi
w szkole, proszenie o pomoc, stawanie w obronie innych
0s6b, wlasciwe zachowanie w domu kolegi itd.

To zupelnie naturalne, ze poszczegélne umiejetnosci
spoleczne dziecko moze miec rozwinigte w réznym stop-
niu. Podobnie wyglada to u dorostych — w niektérych
obszarach mogg radzi¢ sobie bardzo dobrze, a w innych
czué si¢ niekomfortowo. Jesli dziecko ma problem w ja-
kims obszarze umiejetnosci spolecznych, warto zastano-
wi¢ sie nad tym, jaka moze by¢ tego przyczyna.

Jesli dziecko czuje sie bardzo zestresowane w sytuacji,
w ktorej chciatoby zglosi¢ sie do odpowiedzi w szkole,
warto wspdlnie zastanowi¢ si¢ nad tym, co sprawia, ze

czuje si¢ tak niepewnie. By¢ moze obawia sie, ze jego od-
powiedz bedzie bledna. W takiej sytuacji warto podkre-
§li¢, ze kazdy ma prawo do bledu i pomytki. Nie swiad-
cz3 one o tym, ze jesteSmy mniej wartosciowi. Stanowia
jedynie informacje, ze w danym obszarze powinni$my
poszerzy¢ naszg wiedze. Moze si¢ tez zdarzyé, ze dziec-
ko boi si¢ oceny réwiesnikéw. Sa dzieci, ktére obawiaja
sie, ze ich wypowiedZ wyda si¢ kolegom i kolezankom
$mieszna. W takiej sytuacji dobrze jest obniza¢ napigcie
dziecka i méwi¢ mu o tym, ze nawet jesli tak sie zdarzy,
nie oznacza to automatycznie, ze bedzie nielubiane i od-
rzucone. Kazdemu z nas zdarza sie robié co$, co rozbawia
inne osoby. Czasem dobrze jest tez §miaé si¢ z samego
siebie. Oczywiscie, jesli za tymi lekami stojg prawdziwie
krzywdzace sytuacje, np. agresja ze strony réwiesnikéw,
nalezy interweniowaé. Chodzi bowiem o to, aby dziecko
nie traktowalo niezwykle powaznie i perfekcjonistycz-
nie kazdej sytuacji spolecznej ani o to, by akceptowato
krzywdzace zachowania.

Jak rozmawiac¢ z innymi?

Jedng z umiejetnosci, w ktérych rozwoju rodzice
pragng pomaga¢ swoim dzieciom, jest prowadzenie roz-
méw. Jako dorosli zdajemy sobie bowiem sprawe z tego,
ze rozmowa moze by¢ pomocna w wielu sytuacjach. Jest
réwniez kluczem do budowania bliskosci, zrozumienia
i zaufania. Oto poszczegolne sktadniki rozmowy i zwig-
zane z nimi umiejetnosci:

Nawiazywanie rozmowy — jest to umiejetno$¢ sprawia-
jaca trudno$é nie tylko wielu dzieciom, ale i dorostym.
Wielu z nas méwi, ze gdy rozmowa jest juz w toku,
wszystko staje si¢ tatwiejsze. Czgsto jednak nie wiemy,
jak ja zaczag. Jesli problem ten dotyczy naszego dziec-
ka, warto je zachecaé, by zaczelo planowaé przebieg
rozmowy, zanim jg zacznie. Rozmowe dobrze jest za-
cz3¢ od zadania pytania. Mozna zapytac np. o zainte-
resowania drugiej osoby. Warto wiedzie¢, ze wigkszo$¢
ludzi bardzo lubi opowiadaé o sobie.

Cwiczenie: Zastanéweie si¢ wspdlnie, jakim pytaniem
mozna rozpocza¢ rozmowe z réznymi osobami, np.: z ko-
lezankg z innej klasy, ktéra samotnie bawi si¢ na szkolnym
placu zabaw, z mama kolegi, ktéra spaceruje z psem, z na-
uczycielka spotkang podczas wspélnych zakupéw.

Jesli nawigzywanie rozmowy z innymi ludZmi jest dla
twojego dziecka bardzo stresujace, mozesz przedstawic
mu konkretne sposoby, ktére mu w tym pomoga. Zwykle
dobrze jest zapytac drugg osobe, jak minal jej weekend
badz popotudnie lub zadaé pytanie, ktére nawiazuje do
czego$, co moze okazad sie wspSlnym zainteresowaniem,
np.: Czy znasz gre... 2 Czy oglgdasz serial... 2 Czy masz ja-
kies zwierze? Czy grasz w pitkg? Zadawaniu pytan powin-
na towarzyszy¢ pewnego rodzaju powsciagliwo$é i uwaz-
no$é. Bywa, ze zadajemy ich zbyt wiele, co moze wywolaé
u drugiej osoby poczucie przytloczenia badz zbyt malo,



co bedzie sprawialo, ze druga osoba moze poczug, ze nie

interesuje nas, co ma do powiedzenia.
Podtrzymywanie rozmowy — jesli dziecko ma problem
z podtrzymaniem rozmowy, warto przedstawi¢ mu
technike ,odrzucania pitki”. W sytuacji, kiedy kto$
zadaje nam pytanie, dobrze jest odpowiedzie¢ na nie,
a nastepnie zapytac o to samo. Przyktad: Co robisz dzi-
siaj po szkole?, Idg do babei. A ty co bedziesz robic? Pro-
wadzenie rozméw w taki sposéb pomaga nam lepiej
poznawa¢ innych oraz pokazuje im, ze naprawde sie
nimi interesujemy. Tym, co czgsto psuje rozmowe jest
przerywanie. Ludzie najczesciej nie przerywaja inten-
cjonalnie. Robig to, poniewaz nie chcg zapomnieé, co
zamierzali powiedzie¢, sa pelni emocji i cheg skierowaé
na siebie uwage, maja do powiedzenia co$ bardzo waz-
nego itd. Zaréwno dorosli, jak i dzieci moga nie by¢
$wiadomi tego, ze przerywaja i tego, w jak negatyw-
ny sposob dziala to na innych. Delikatne kierowanie
uwagi dziecka na sytuacje, w ktérych przejawia takie
zachowania, moze poméc mu rozwing¢ umiejetnosci
w zakresie cierpliwosci, stuchania i méwienia na zmia-
ne¢. Inng wazna umiejetnoscia sprzyjajaca podtrzymy-
waniu rozmowy jest trzymanie si¢ tematu. Sprawia to,
ze rozmowa staje si¢ bardziej ptynna i satysfakcjonuja-
ca dla obu stron. Zmiane tematu powinno poprzedzaé
pokazanie rozméwey, ze ustyszeliémy, co do nas po-
wiedzial, np.: Widzg, 2e naprawdg uwielbiasz koty. Ja tez
e bardzo lubie. A zmieniajgc temat — udato ci si¢ odrobic
zadanie domowe z angielskiego?.
Mowa ciata §wiadczaca o zainteresowaniu rozmow

—warto zwracaé uwage dziecka na to, ze nasza mowa

ciala w znacznym stopniu wplywa na odczuwanie
satysfakcji z rozmowy przez naszego rozméwee. Do
sposobéw okazania zainteresowania drugiej osobie
naleza m.in: utrzymywanie kontaktu wzrokowego,
kiwanie glowa, dostosowywanie wyrazu twarzy do
tego, co druga strona méwi, pochylanie sie lekko
do przodu, niezwracanie nadmiernej uwagi na inne
osoby i rzeczy.

Koriczenie rozmowy — koricowy etap rozmowy jest
réwnie wazny, jak jej poczatek, poniewaz pozwala
nam w mily sposéb pozegna¢ sie¢ i zostawi¢ po so-
bie dobre wrazenie. Przydatne zwroty to np.: Muszg¢
Juz wracac do domu. Mam nadzieje, ze jeszcze kiedys
porozmawiamy, Muszg juz is, ale bardzo milo mi sig
2 tobg rozmawiato, Powinnismy sig jeszcze spotkad, su-
per sig z tobg roxmawia.

Przedstawione w artykule konkretne éwiczenia moga
okaza¢ si¢ bardzo pomocne. Dobrze jednak, aby rodzice
pamietali, ze nieoceniong pomoca w rozwijaniu dziecie-
cych umiejetnosci spotecznych jest bycie dla nich do-
brym przykladem.
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Nienawidz¢ swojego ciala

AGATA SIEROTA

Dojrzewajacy nastolatek spostrzega zmiany w swoim ciele i czesto, patrzac w lustro, nie jest zadowolony ze swojego
odbicia. W internecie, mediach spotecznosciowych obserwuje niedoscigte dla siebie wzorce urody, co moze skutkowac
obnizeniem samooceny. Duze znaczenie ma wychowanie, wtasciwe traktowanie ciata dziecka przez rodzicéw, a takze

ich podejscie do problemu.

rytyczne uwagi, hejt dotyczacy wygladu, body

shaming ze strony réwiesnikéw, a czasem ro-

dzicéw, moze prowadzi¢ do znacznego pogor-
szenia samopoczucia, a nawet depresji.

Zakres problemu

Do problemu nieakceptacji ciata odnosi si¢ kampania
spoteczna FDDS , Cialo nie okresla”.
Mysla przewodnig jest podkreslenie, ze wartos¢ nie

zalezy od wygladu, ktéry jest tylko jednym z aspektéw

tozsamosci. Kampania zwraca tez uwage na hejt w sieci
dotyczacy ciala i urody. Uzyskane w 2021 roku wyniki ba-
dan Fundacji Dajemy Dzieciom Sile wskazuja, ze wyglad
i jego ocena mogg by¢ zrédlem silnego stresu i obnizenia
samooceny: 9% ankietowanych twierdzilo, ze nienawidzi
swojego ciala, a 30% nastolatkéw spotkalo si¢ z hejtem
dotyczacym wygladu. Jak wynika z raportu NASK (2023),
powodem przemocy online w polowie przypadkéw jest
wyglad fizyczny, a prawie 40% mlodych ludzi doswiadcza

z tego powodu wyzwisk w sieci. 25% ankietowanych na-



stolatkéw bylo o$mieszanych, ponizanych z powodu tego,
jak wygladaja i jest to o 10% wiecej niz 2 lata wezesniej,
problem wiec gwattownie narasta. Wyniki badania FDDS
w grupie nastolatkéw (13-17 lat) pokazaty, ze:
zaréwno dziewczeta (33%), jak i chlopey (21%) czuja
presje, zeby udoskonali¢ swéj wyglad,
43% dziewczat i 22% chlopcéw poprawia technicz-
nie wyglad na zdjeciach, przed publikacja w mediach
spoleczno$ciowych,
nastolatki stresujg si¢ po zamieszczeniu zdjgé w sie-
ci, jak zostana ocenione (37%), a % z nich uwaza, ze
ze wzgledu na wyglad, nie ma szans na popularno$é
w sieci (20%).
Nadmierna koncentracja na wygladzie, moze prowa-
dzi¢ do:
Spostrzegania siebie i innych os6b gléwnie przez pry-
zmat fizycznosci, co powoduje nieadekwatng, czgsto
krytyczng ocene, bez uwzgledniania wartosciowych
cech wewnetrznych czy posiadanych umiejetnosci.
Negatywna ocena swojej fizycznosci, zwykle prowa-
dzi do obnizenia samooceny, pogorszenia samopoczu-
cia, a takze depresji, co zwicksza ryzyko nalogowych
zachowan, pozornie poprawiajacych nastrGj. Moze
to by¢ sieganie po srodki psychoaktywne, ale takze
nalogowe kupowanie nowych ubran, kosmetykéw, by
zlagodzi¢ napiecie i choé przez chwile poczué, ze je-
stem blisko internetowym standardom pigkna.
Hejt ze strony réwiesnikéw, dotyczacy zewnetrzne;
atrakcyjnosci, destrukceyjnie obniza poczucie wartosci
i moze prowadzi¢ do znacznego pogorszenia samopo-
czucia i depresii.
Od dawna znany jest tez zwiazek nieakceptacji ciala
z zaburzeniami odzywiania, jak anoreksja czy buli-
mia (Izydorczyk, 2017).
Z jednej strony, nieatrakcyjny wedtug modnych stan-
dardéw wyglad skutkuje czesto krytyka i niedocenie-
niem, a z drugiej — osoby, ktére wydaja si¢ spelnia¢
wymogi wspélczesnego kanonu pigkna — moga posia-
da¢ zawyzong samoocene, takze przez zbyt pozytyw-
ne, nieadekwatne oceny otoczenia.
Wozrasta ryzyko nalogowych zachowan, zwigzanych
z poprawg wygladu. Mozna tu méwi¢ nie tylko o per-
mareksji — kompulsywnym stosowaniu diet reduku-
jacych masg ciala, ale takze — uzaleznieniu od opala-
nia (tanoreksja) czy ¢éwiczen (fitoreksja, bigoreksja).
W ostatnich czasach pojawilo si¢ pojecie estetoreksji,
ktérg mozna rozumieé jako uzaleznienie od zabiegéw
upiekszajacych. Juz nastolatki marza o powickszaniu
ust, przedtuzaniu rzes czy korekeie kosci policzkowych.

Wychowanie a nieakceptacja ciata

Aby poméc nastolatkom, zmagajacym si¢ z nieakcep-
tacjg ja fizycznego, trzeba przyjrzeé si¢ mozliwym przy-
czynom problemu. Czgsto o nieakceptacji ciala méwi sie

w kontekscie wpltywu mediéw spotecznosciowych, beda-
cych zrédtem nierealnych standardéw pickna. Analizujac
problem, warto wspomnie¢, ze nie tylko internetowy hejt,
ale takze §rodowisko rodzinne moga przyczyniaé si¢ do
nieakceptacji ciala przez nastolatka.

Wychowanie z nieprawidlowym podejsciem do ciata
dziecka, zaréwno krytyka, jak i brak fizycznej czulosd,
przekraczanie granic majg ogromne znaczenie, jak ono
samo bedzie je traktowa¢ (Kozuchowska, 2024). Wazne
jest tez to, jaki stosunek majg rodzice do wlasnego ciata,
w jaki spos6b w domu rozmawia si¢ o sprawach fizyczno-

éci i wygladu (Musiatowska, 2023).
Body shaming

Nowym okresleniem, zwigzanym z oceng ciala jest
body shaming, co mozna tlumaczy¢ jako zawstydzanie
ciala. Sg to dzialania majace na celu ponizenie, zawsty-
dzenie lub o$mieszenie kogo$ z powodu jego wygladu.
Moga wystgpowaé one w internecie, jako forma hejtu lub
w kontakcie bezposrednim. Body shaming mogg stosowad
réwiesnicy, ale takze rodzice, robigc czgste, ztosliwe uwagi
odnoszace si¢ do tuszy dziecka czy jego uzebienia.

Jak pomoc nastolatkom?

Rodzice i otoczenie nastolatka moga zapobiega¢ oma-
wianemu problemowi i pomaga¢ mlodym ludziom, do-
$wiadczajacym nieakceptacji ciata. Warto:

Uczy¢, ze o akeeptacii i nieakceptaciji wlasnego ciala

mozna i trzeba rozmawiad.

Whaczaé sie wraz z dzieckiem w trwajace kampanie,

dotyczace akceptacji ciala, jak ,Cialo nie okresla”, or-

ganizowana przez Fundacje Dajmy Dzieciom Sile.

Jako rodzic czy wychowawca, tlumacz, ze poréw-

nywanie si¢ z innymi nie ma sensu, kazdy z nas ma

unikalne cialo, a poréwnywanie tylko frustruje i pro-
wadzi do poczucia nizszosci.

Nie ucz dziecka tzw. poréwnywania w dol, pociesza-

jac np. ,,Basia jest duzo brzydsza od ciebie”.

Uswiadom, ze za tzw. idealnym wizerunkiem ciala,

ktéry nastolatek obserwuje w mediach, czesto kryje

si¢ niepewnos¢ i depresja.

Ucz nastolatka dostrzega¢ pozytywne i negatywne

strony wygladu, a w samoocenie — skupiac si¢ na nie-

przemijajacych, nie jak uroda, cechach wewnetrznych

i umiejetno$ciach.

Prébuj koncentrowaé uwage dziecka bardziej na kon-

dycji, sprawnosci ciala niz na wygladzie. Zachecaj

go do zdrowej diety, regularnej aktywnosci fizycznej

i jako rodzic badz dla niego wzorem.

Tlumacz nastolatkowi znaczenie negatywnych stéw

i mysli o swoim ciele. Powstrzymuj, gdy Zle o nim méwi,

wskazuj mocne strony zewnetrzne i wewnetrzne.

Wyjasniaj dojrzewajacemu nastolatkowd, ze jego cialo

jest w procesie zmian.



Ucz, ze pewne mankamenty czy niedoskonalosci
fizycznej urody mozna ukry¢. Bardziej trafia do na-
stolatki martwiacej si¢ tegimi nogami powiedzenie:
»Mnie si¢ twoje nogi podobajg, ale mozesz nosi¢ faj-
ne spodnie czy dlugie spédnice”, niz ,Nie wymyslaj,
masz normalne nogi”.

Poméz nastolatkowi wybiera¢ ubrania, w ktérych
czuje si¢ komfortowo i pewnie.

Skuteczne moze by¢ tez ograniczenie komplemento-
wania wygladu, poniewaz gdy w przestrzeni, w ktérej
funkcjonujemy, duzo si¢ o nim méwi, nasze samopo-
czucie zaczyna by¢ zalezne od jego oceny.

Uczmy dziecko komplementowania w inny sposéb:
zamiast ,Jeste$ pickna” - ,Lubie z tobg rozmawiac”,
czy ,Inspirujesz mnie do dziatania” itd. Pamigtajmy,
ze komplementy wzmacniaja presj¢ wobec wygladu,
a te, ktére maja sprawié¢ przyjemnos$¢, podnies¢ samo-
oceng, czesto nie dziataja.

Nie mozna bagatelizowa¢ hejtu ze strony réwiesni-
kéw, méwiac np. ,Nie przejmuyj sie, krytykujg cie, bo
zazdroszczg dobrych ocen”.

Pamietajmy, Ze hejt czesto jest przed rodzicami ukry-
wany, a praktycznie moze dotknaé¢ kazdego nastolat-
ka: od szczegolnie dbajgcego o swoja urode, po osoby
o niewyrézniajace si¢ wygladem i te z faktycznymi
fizycznymi defektami.

Rodzice powinni uczy¢ miodych ludzi, jak reago-
waé na hejt, dotyczacy wygladu: komentarze w sieci,
najlepiej ignorowaé, a gdy krytyka wystepuje bezpo-
$rednio, stosowaé asertywne odpowiedzi typu: ,A ja
uwazam inaczej”, ,Mnie si¢ podoba”.

Wazne jest, by uczy¢ dzieci tzw. medialnej diety,
wspiera¢ miodych ludzi, zeby na ich profilach w me-
diach spolecznosciowych zamieszczali rézne rzeczy,
obserwowali osoby, ktére budujg swoja popularnosé
nie na wygladzie, ale na dzialaniach, na tym, co robig,
czym si¢ interesujg.

Zachgcaj nastolatka do kontaktéw z tymi, ktérzy ak-
ceptuja jego fizycznosc.

Warto mie¢ swiadomos¢, ze obsesja na punkcie wy-
gladu moze by¢ zaburzeniem, ktére trzeba leczyc¢. Je-
§li dziecko w naszym odczuciu, ma powazny problem
w tym zakresie, warto skonsultowa¢ si¢ ze specjalista,
by zasugerowal, jak poméc mlodemu czlowiekowi.
Trzeba umie¢ rozpoznaé u dziecka niepokojace obja-
wy, m.in. po$wiecanie zbyt duzej ilosci czasu na dba-
niu o wyglad kosztem nauki i innych zaje¢, wybucho-
we, agresywne reakcje na uniemozliwienie zabiegéw
upickszajacych czy w przypadku hejtu przygnebienie,
ograniczenie kontaktéw towarzyskich i czgsto takze
korzystania z sieci.

Zakonczenie

Trzeba dotozy¢ starari, by nastepne pokolenie nie
doswiadczalo obserwowanej wspélczesnie u nastolat-
kéw, drastycznie zanizonej samooceny z powodu wygla-
du. Swiadome rozwijanie akceptacji wlasnej fizycznosci
i wnetrza, krytyczne spojrzenie i ograniczenie poréw-
nywania urody w mediach, inwestowanie w rozwéj psy-
chiczny oraz szukanie otoczenia, ktére akceptuje nas takze
w naszej fizycznosci — to sposoby, by nierealne idealy urody
nie powodowaly gorszego samopoczucia, stresu, depresji,
a co za tym idzie poszukiwania ulgi w natogach. Pamietaj-
my, ze pozytywne podejscie do swojego ciata i akceptacja
siebie samego to klucz do adekwatnej samooceny, poczucia
szczedcia i zdrowia psychicznego.
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Kampania ,Wiem, co robi¢”

Jak chroni¢ dzieci przed przemocy seksualng w internecie

Z Jolanta Szklarska - dyrektor biura i sekretarz Zarzadu Gtéwnego i Towarzystwa Przyjaciot Dzieci

- rozmawia Tadeusz Pulcyn.

Towarzystwo Przyjaciél Dzieci prowadzi kampa-
ni¢ ,Wiem, co robi¢”. Do kogo jest adresowana i jaki
jestjej cel?

Chcemy z naszym przekazem dotrzeé przede wszyst-
kim do dzieci, ale réwniez do ich rodzicéw i opiekunéw,

a takze do nauczycieli, wychowawcéw, edukatoréw —
wszystkich, ktérzy na co dzien z dzie¢mi i mlodzieza
pracujg. Chcemy wplynaé na zwickszenie spolecznej
$wiadomosci na co mogg by¢ narazone dzieci w sieci oraz
wyksztalcenie umiejetnosci rozpoznawania zagrozenia
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i reakcji na nie. Zalezy nam na ochronie mtodych ludzi
przed niebezpieczenstwami, zwlaszcza przed doswiad-
czaniem przemocy seksualnej. To bardzo wazne, aby kaz-
de dziecko, ktére doswiadczylo takiej przemocy ze strony
os6b doroslych online, jak najszybciej zglosito zdarzenie
wiasciwym instytucjom.

W dzisiejszych czasach mlodzi ludzie spedzajg duzo
czasu w internecie. Centra Kontroli i Zapobiegania Cho-
robom (CDC) podaj, ze najmlodsi — w wieku od 8 do
10 lat — przebywajg srednio sze$¢ godzin dziennie przed
ekranem urzadzen elektronicznych, a nieco starsi (od
11 do 14 lat) dziewie¢ godzin. Oczywiscie, korzystanie
z internetu stuzy ich edukacji, zdobywaniu umiejetno-
$ci 1 rozwojowi ich talentéw, ale sg tez narazeni na sze-
reg niebezpieczenistw, m.in. mogg zostaé¢ poszkodowani
w efekcie popelnianych przestgpstw.

Jakich?

W kampanii ,Wiem, co robi¢” zwracamy uwage
zwlaszcza na dwa przestepeze zjawiska, jakim sg child
grooming i sextortion, ktére nie tylko stanowia zagro-
zenie dla bezpieczenstwa i prywatnosci mlodych oséb,
ale wplywaja takze na ich kondycje psychiczng i mozli-
woscl tworzenia zdrowych relacji w przyszlosci oraz na
ich codzienne funkcjonowanie w $rodowisku domowym
i szkolnym.

Child grooming to proces uwodzenia dzieci w inter-
necie, ktéry polega na manipulacji psychologicznej — wy-
raza si¢ dzialaniem, ktére finalnie ma doprowadzi¢ osobg
dorosty do spotkania z osobg niepetnoletnig w rzeczywi-
stosci realnej i seksualnego jej wykorzystania.

Natomiast sextortion to pozyskiwanie m.in. zdjeé
o charakterze seksualnym, a nastgpnie wymuszenie
okupu — pieniedzy lub kolejnych obrazéw czy filmikéw
o tresci erotycznej, pod grozba ich rozpowszechniania
w sieci. Ofiarami sextortion sg przewaznie nastolatki, ale
réwniez mlodsze dzieci, bez wzgledu na plec.

Jakie érodki zapobiegawcze proponuje kampania?

Zachecamy m.in., zeby dziecko, ktére spedza duzo
czasu w sieci, bylo wyczulone na pewne sygnaly ostrze-
gawcze — nazywamy je czerwonymi flagami. Podpowia-
damy m.in.: Gdy kto§ w bardzo krétkim czasie od na-
wigzania kontaktu mowi ci, ze ci¢ kocha, ze zalezy mu na
tobie, mimo ze si¢ osobiscie nie znacie, natychmiast za-
koricz rozmowe i ja zablokuj. Podobnie uczyn, gdy prosi
cie o nagie lub péinagie zdjecie albo przesyla ci wlasne
rozneglizowane i proponuje w tajemnicy przed innymi
spotkanie w realu, a ty nie wiesz, kto to jest i ile moze
mied lat.

Bardzo czesto dzieci, ktére czujg si¢ osamotnione
i opuszczone, sg predysponowane do bycia ofiarg gro-
omera czy szantazu seksualnego. Na nawigzywanie przy-

padkowych znajomosci majg wplyw m.in.: deprywacja

emocjonalna, brak silnych wigzi zaréwno z dorostymi,
jak i w grupie réwiesniczej, odrzucenie przez inne dzieci,
che¢ zwrécenia na siebie uwagi, niska samoocena, a takze
naiwnos¢ i podatno$é na manipulacje.

Ofiary groomingu i sextortion czgsto pochodza ze
srodowisk, w ktérych nie czuja si¢ akceptowane i ko-
chane, majg trudno$ci w nawigzywaniu relacji w zyciu
codziennym, nie majg przyjaciol. Chetnie komunikuja
si¢ z innymi na réznych forach internetowych, poniewaz
tam czujg si¢ nierozpoznawalne, ale tez nie wiedzg, kto
kryje sie za glosem przypadkowego rozmdwcey; wydaje
im sie, Ze to jest osoba przyjazna, ktéra ma wobec nich
dobre intengje.

Natomiast internetowi przestgpcy potrafia fatwo
zidentyfikowaé samotne dziecko i nawigza¢ z nim kon-
takt. Uwodziciel seksualny doskonale wie, w jaki sposéb
zmanipulowaé dziecko, jak je oswoi¢, jak je sobie zjednaé
po to, zeby w nastepnej kolejnosci uméwic si¢ na rzeczy-
wiste spotkanie.

W jakich sytuacjach bywaja nastolatki?

Nawigzuja relacje w internecie z osobami, z ktérymi
nie spotykaja si¢ w realu. Azeby ten kontakt utrzymaé,
czesto wysylaja zdjecia, takze intymne, ,swojemu chlo-
pakowi czy swojej dziewczynie” (tak ich nazywaja), maja
poczucie, ze s3 w prawdziwej relacji romantycznej. A ci
okazujg si¢ osobami wiarotomnymi i podstepnymi. Gro-
23, ze pozyskane zdjecia zostang upublicznione, ze beda
mogli je oglada¢ rodzice i koledzy w klasie. Wéwezas
mlode osoby popadaja w panike. I to, co robia, najczescie;
jest niewlasciwie, ulegaja szantazyscie, co prowadzi do
eskalacji zadan przestepcy.

Dlatego alarmujemy w kampanii, zeby miode osoby
tego typu zjawiska jak najszybciej zgtaszaly komus do-
rostemu, przede wszystkim rodzicom. A gdy nie czuja
si¢ pewnie w relacji z rodzicami (tak czasem bywa), zeby
prosily o pomoc inne bliskie im osoby.

TPD we wspétpracy z przedstawicielami Biura Pre-
wencji KGP, Biura Kryminalnego KGP i CBZC, opra-
cowalo specjalny Formularz zgloszenia przestgpstwa child
grooming lub sextortion, ktéry dostepny jest na stronie in-
ternetowej. Wedlug tego formularza, osoba niepetnolet-
nia sama moze przygotowac swoje zgloszenie. Formularz
zawiera rubryki na dokladne dane osobowe i adresowe
zglaszajacego, dane sprawcy przestepstwa, opis przestep-
stwa, dane swiadkéw. Wypelniony online dokument zo-
stanie automatycznie wystany do TPD celem weryfikacj,
a nastepnie zgloszenie zostanie przestane do wlasciwej
jednostki organizacyjnej policji. Jednoczesnie maloletni
moze wydrukowaé zweryfikowany formularz i zglosi¢
osobiscie przestgpstwo w jednostce policji.

Ponadto dziecko moze dokonac zgloszenia przestep-
stwa poprzez rozmowe z psychologiem w telefonie i na

czacie zaufania dla dzieci i mlodziezy: 800 119 119.



Jaka $ciezke postepowania proponuje kampania
dla rodzicéw i opiekunéw dzieci, aby je ochroni¢ przed
przemoca seksualng?

Mamy zaktadke na stronie kampanii ,Wiem, co ro-
bi¢” skierowang do rodzicéw, zeby w momencie, kiedy
dziecko méwi o tym, ze padlo ofiarg takiego zdarzenia,
wiedzieli jak si¢ zachowal. Przede wszystkim, zeby nie
obwiniali dzieci. One nie mogg si¢ czu¢ winne temu, co
nastgpito. Natomiast powinny otrzymaé od opiekunéw
wsparcie. W nastepnej kolejnosci za$ rodzice czy opie-
kunowie dzieci powinni zglosi¢ owe zdarzenie organom
$cigania, najpierw policji, ktéra musi w tej sytuacji zare-
agowa¢, gdyz ma ono znamiona przestepstwa.

W ramach kampanii , Wiem, co robi¢” zwracamy si¢
do os6b dorostych, ktére na co dzien pracujg z dzieémi,
zeby nawet z pozoru niegroznych informacji na temat
kontaktu dzieci z obcymi nie lekcewazy¢, zeby wysyta-
nej korespondencji i wstydliwych zdje¢ przekazywanych
przez dzieci nie kasowac¢ z telefonu czy z komputera. Nie
wolno tego robi¢. Trzeba natomiast zrobi¢ zrzuty ekra-
nu wszystkich przesylanych i odbieranych tresci przez
dziecko i przekaza¢ policji, gdyz ona ma odpowiednie
narzedzia do tego, zeby po $ladzie zostawionym w inter-
necie dotrze¢ do przestepcy.

Akcentujemy w kampanii, zeby rodzice uwaznie
stuchali swoich dzieci, zwlaszcza gdy znajda si¢ w sytu-
acjach kryzysowych dotyczacych ich spraw intymnych.
Przede wszystkim nie obwiniali dzieci, a poszukali pro-
fesjonalnej pomocy. Reagujac w sposéb wlasciwy, rodzi-
ce daja dzieciom poczucie sprawczosci, ze ujawniajac
zdarzenie, ktérego zostaly ofiarami, im samym nie stala
si¢ krzywda, a mogg réwniez ochroni¢ inne dzieci przed
krzywdzicielami, ktérymi zajmie si¢ wymiar sprawie-
dliwosci.

Kto oprécz rodzicéw zaangazowany jest w te kam-
pani¢ TPD?

Szkoly s3 bardzo waznym podmiotem w naszej
kampanii. OpracowaliSmy dwa scenariusze do realiza-
cji zaje¢ z dzieémi. Jeden jest przygotowany dla dzieci
z klas mlodszych (z piatej i szdstej klasy), a drugi dla
dzieci z siédmych i ésmych klas, a nawet dla mlodzie-
zy ze szkét ponadgimnazjalnych. Te scenariusze s3 po-
mocne w rozpoznawaniu ryzykownych zachowan w sieci
i podpowiadaja, jak reagowac na child grooming i sextor-
tion. Wychowawcy na godzinach wychowawczych moga
wspomniane scenariusze zrealizowaé. Moga je tez wy-
korzysta¢ osoby pracujace w $wietlicach opiekuiczo-wy-
chowawczych, wychowawcy na koloniach, osoby, ktére
pracujg w klubach sportowych. Nawet jezeli nie czujg si¢
na sifach, zeby takie zajecia poprowadzié, to dobrze bylo-
by, zeby si¢ z tymi materiatami zapoznali, zeby wiedzieli,
co zrobi¢, gdy dziecko w zaufaniu opowie im o swoim
problemie.

W ramach kampanii powstaty dwa materiaty filmo-
we: spot reklamowy i film edukacyjny, w ktérego po-
wstanie zaangazowalo si¢ grono ekspertéw, m.in.: s¢dzia
Sadu Rejonowego Alicja Kurori, mt. insp. Wanda Men-
de — Naczelnik Wydzialu Profilaktyki Spolecznej Biura
Prewencji KGP, psychiatra dzieci i mtodziezy dr Paulina
Rok-Bujko, psychoterapeutka Julia Norman, psycholog
Magda Mroziewicz oraz pedagog seksualny Wojciech
Ronatowicz.

Woszystkie materialy, ktére powstaty w ramach kam-
panii s3 do pobrania na stronie www.wiemcorobic.pl.

Podkreslmy wigc: child grooming i sextortion to
przestepstwa.

Dlatego trzeba uwrazliwiaé rodzicéw, osoby, kt6-
re pracujg z dzieémi, zeby te przestgpstwa zglaszaé tak,
zeby nie nastgpowala powtdérna wiktymizacja w procesie
reagowania. Komisariat policji jest w kazdej gminie. Po-
licjant wie, jak zareagowaé w takiej sytuacji, tylko kto$
musi si¢ do niego zglosi¢. Szacuje sig, ze okoto 40% dzie-
ci poproszono o przestanie nagiego zdjecia, a okolo 20%
dostalo propozycje spotkania w realu z osobg poznana
w internecie. Natomiast, jesli chodzi o wykrywalnos¢
takich zdarzer, to — wedtug danych Komendy Gléwnej
Policji — w ciagu roku jest kilkaset w kraju, czyli jest to
kropla w morzu; to nie jest nawet 1% faktycznych prze-
stepczych zdarzeri.

Zatem, bardzo wazne jest, zeby o tym méwié, zeby
te zdarzenia zgtasza¢. W tej chwili informacja o naszej
kampanii wy$wietla si¢ we wszystkich tramwajach war-
szawskich. Byla przez miesigc emitowana kampanij-
na informacja w m.in. w pociagach PKP Intercity oraz
w Multikinie i w Cinema City. Zachg¢camy takze pod-
mioty komercyjne, galerie handlowe do nieodplatanego
promowania naszej kampanii. Liczymy na to — usmie-
cha si¢ pieknie Pani Jolanta — ze ,Remedium” si¢ do tego
przyczyni.

Mysle, ze nie jestesmy bez szans na zminimalizo-
wanie tego procederu, natomiast z pewno$cig mozemy
wplywaé na ujawnianie przestepstw; jezeli efektem
kampanii bedzie wigksza liczba ich zgloszen na po-
licje, to bedzie oznaczalo, ze kampania jest skuteczna.
Wazne jest, zeby byla wigksza wykrywalnos$¢ prze-
stepstw i szukanie sposobu na rozwigzanie przestep-
czych dzialan wobec dzieci. Mysle, ze nie ma takiej
sytuacji, ktéra uniemozliwia nam znalezienie rozwig-
zania probleméw dzieci osamotnionych. Nasze dzie-
ci muszg wiedzieé, ze wokét nich znajduja sie osoby
doroste, ktére pomoga im w sytuacjach kryzysowych
zwigzanych z wykorzystaniem seksualnym, pomoga
znalez¢ sprawce, ukaraé go — po to, zeby juz kolejnych

dzieci nie krzywdzil.
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Play Therapy jako metoda

terapeutyczna (cz. 6)

EwEeLINA PREDKA-PAWLUN

Zabawa jest najwazniejszg aktywnoscia dziecka. Zajmuje jedno z najwazniejszych miejsc w jego zyciu. Jako forma po-
znawania Swiata zabawa dziecka odgrywa istotna role w jego rozwoju, co na przestrzeni wiekéw potwierdzali filozofo-
wie, pedagodzy i psycholodzy. Zwracali réwniez uwage na znaczenie obserwowania zabawy w poznaniu i zrozumieniu
dziecka. Obecnie, jak wynika z badan (Wenner, 2009), czas przeznaczany na swobodng zabawe jest coraz bardziej
skracany na rzecz aktywnosci zaplanowanych i kontrolowanych przez dorostych oraz na ogladanie telewizji i kontakt
z komputerem oraz internetem (Muchacka, 2014).

XVIII wieku Jean-Jacques Rousseau
podkreslal znaczenie swobodnego wy-
chowania, twierdzac, ze moze to chroni¢

dziecko przed negatywnymi skutkami oddzialywan
z zewngtrz, jak préby narzucenia dziecku przez oto-
czenie réznych celow i idealéw, ktére mialoby ono
realizowad. W niniejszym artykule odnajdziemy in-
formacje, jak stworzy¢ scenariusze zabaw terapeutycz-
nych dopasowanych do potrzeb malych pacjentéw.
Dowiemy sig, jakie zabawy terapeutyczne sg odpo-
wiednie dla dzieci z problemem neuroréznorodnosci

— ADHD oraz ASD.

Jak tworzy¢ scenariusze zabaw?

Zapobiegajmy takim sytuacjom, aby swobodnej za-
bawy dziecka nie zastgpowac innymi aktywnos$ciami jak
np. zajecia dodatkowe, ktére mocno obciazajg czas wol-
ny i prowadzg bardzo czesto do popadania w schema-
ty. To z kolei przeszkadza kreatywnosci i naturalnemu
TOZWOjOW1.

Uczmy za pomocy zabawy wyrazaé¢ emocje i radzi¢

sobie z nimi

Pozwolmy poprzez zabawe poznawaé §wiat, zaréw-

no zewnetrzny, jak i wewnetrzny.

Przy tworzeniu scenariuszy zabaw wazne jest to, aby
wzigé pod uwage nastepujace kwestie, ze dzigki zabawie
dzieci:

uczg si¢ tego, czego nie moze ich nikt nauczy¢,

mog3 poznawac rzeczywisty §wiat rzeczy, zwierzat

i ludzi, ktory istnieje w czasie i przestrzeni,

uczg si¢ znaczen i wartosci obowigzujacych w ota-

czajacym $wiecie,

uczg sie w indywidualny sposéb, eksplorujac rzeczy-

wisto$¢ i eksperymentujac,

nawigzuja w czasie zabawy kontakt fizyczny, rywa-

lizuja, czasem zachowujg sic agresywnie w zwigzku

z tym, ale w sposéb akceptowalny spolecznie i ucza

sie¢ pozostawa¢ w dobrych stosunkach z innymi
(Landreth, 2016),

zaspokajajg réwniez naturalng potrzebe aktywnosci
fizycznej (pokonywanie toréw przeszkdd, skakanie
przez skakanke, gra w gume, wspinanie si¢) (Brze-
ziniska i in., 2011),

roztadowuja napiecia, osiggaja trudne cele,
uwalniajg si¢ od frustracji, uwalniaja wyobraznie,
wyrazajg indywidualno$é swojej osobowosci i czer-
pia z wewnetrznych zasobéw, przygotowujac sie do
obowiazkéw zyciowych,

rozwijaja refleks, szybkos¢ i sprawnos¢, precyzje, ko-
ordynacje wzrokowo-ruchows.

Przyktady scenariuszy zabaw

Tworzone scenariusze zabaw terapeutycznych wy-
korzystywane sg w szkolach i o$rodkach oraz gabine-
tach przede wszystkim do prowadzenia zaje¢ z dzie¢mi
i mlodziezg, jak réwniez z osobami dorostymi z nie-
pelnosprawnoscig intelektualng. Majg zastosowanie
w pedagogice, pedagogice specjalnej oraz socjotera-
pii i psychoterapii. Moga spelnia¢ cele: terapeutyczne
i edukacyjno-wychowawcze.

1) Zabawa ,Balony pelne uczué¢”

Cele:

wspieranie dziecka w okreslaniu, wyrazaniu i pano-
waniu nad swoimi uczuciami,

wyzwalanie radosci i kreatywnosci w widzeniu i ro-
zumieniu réznych doswiadczen.

W zabawie , Balony pelne uczu¢” autorstwa Glendy
F. Short dziecko rysuje trzy balony (lub wigcej). W ba-
lonie numer jeden znajdujg si¢ uczucia, ktére dziec-
ko zna i potrafi zidentyfikowal. Balon ten nazywa si¢
»Wszystkie rodzaje uczu¢”. Pozostate balony réwniez
otrzymujg swoje nazwy, ktére sg zwigzane z przezy-



waniem aktualnych uczué, np. choroba, rozwéd rodzi-
céw. Wtedy balon drugi moze by¢ nazwany ,Rozwéd”,
trzeci ,Mama’, a czwarty , Tata”. Balony moga by¢
nazywane w rézny sposéb zgodnie z potrzebami tak,
zeby oznaczaly problemy, ktére maja zosta¢ skonsul-
towane. Z balonu ,Wszystkie rodzaje uczu¢” uczucia
przenoszone s3 do balonéw ,Mama” i ,Tata”. Dzigki
temu dziecko wyraza i omawia swoje uczucia wobec
rodzicéw. Kiedy dziecko zaczyna rozumie¢ to, co czu-
je, sytuacja si¢ normuje i zmniejsza sie¢ lek. Cwicze-
nie moze by¢ stosowane podczas sesji indywidualnych
i grupowych, ale tez do omawiania sytuacji szkolnych.
Tematami zabawy moga by¢ wszystkie problemy i wy-
darzenia zyciowe.

Metoda skierowana jest do wszystkich dzieci. Po-
maga w rozumieniu dos§wiadczania wielu uczué, wsréd
nich réwniez zahamowania.

2) Zabawa ,,Slime”

Cele:

dostarczenie stymulacji sensorycznej w bezpiecz-
nym otoczeniu,

rozwdj zmysléw, przede wszystkim wykorzystanie
zmystu dotyku,

leczenie deprywacji sensorycznej,

poprawienie relacji migdzy rodzicem a dzieckiem
rozwéj wyobrazni.

Do zabawy Slime autorstwa Neil Cabe potrzebna
jest masa solna (prosta, nietoksyczna mieszanina maki,
soli, wody i oleju roslinnego, w zaleznosci od potrzeb
z dodatkiem barwnikéw spozywezych i aromatéw) i sli-
me (mieszanina kleju, wody, zelu do prania, brokatu).
Przygotowujemy z dzieckiem dwa materiaty: mase sol-
ng oraz Slime.

Wyrabianie masy solnej jest zwiazane z wigkszym
oporem, dlatego nalezy si¢ nig bawi¢ na poczatku. Slime
jest bardzo elastycznym materiatem, moze by¢ stoso-
wana na pézniejszym etapie zabawy. Zabawa pobudza
zmysly, przede wszystkim dotyku, ale tez smaku, wechu,
wzroku. Poglebia relacje miedzy rodzicem i dzieckiem.
Pobudza wyobrazni¢ dziecka, kiedy rézne przedmioty
i postacie s3 tworzone przy uzyciu wczesniej przygo-
towanego materialu. Podczas przygotowywania przez
dziecko kazdej z tych substancji nalezy sprébowac, zeby
dziecko poczulo rodzaj powierzchni, szorstko$é, gtad-
ko$¢, wodnistosé, zapach i smak oraz zobaczyto kolor
materialéw. Nalezy uswiadomic¢ dziecku, jak jest dobrze
robi¢ co$ dla siebie i rozwija¢ umiejgtnosci tworzenia.

3) Zabawa ,,Wymysl wlasna gre planszows”

Cele:

zmniejszenie trudno$ci w uczeniu si¢, czytaniu, pi-
saniu i rozumieniu matematyki,

redukcja zachowan u dzieci wycofanych, zbuntowa-

nych i opornych,

glebsze zrozumienie wyobrazeri dziecka o sobie sa-

mym.

Zabawa ,Wymysl wlasna gre planszowy” autorstwa
Sandy Carter polega na przygotowaniu duzej kartki (jak
gazeta lub plakat) z narysowang na niej ramka wzdtuz
krawedzi papieru. Kolejnym krokiem jest podziele-
nie ramki na prostokaty i zaznaczenie jednego punktu
startowego, piszgc na nim ,START”. Nastepnie nalezy
przygotowaé kostke i pionki. Jako pionki w grze moga
postuzy¢ np. mate kamyczki. Umieszczamy na polu
SSTART” tyle kamyczkéw, ile jest graczy. Rzucamy
kostkg. Gracz z najlepszym wynikiem startuje pierwszy.
Pionki przesuwaja si¢ w prawo, zgodnie z ruchem wska-
z6wek zegara. Gracz numer jeden przesuwa kamyczek
o tyle pdl, ile oczek wypadlo na kostce. Czes¢ pol po-
zostaje pusta a dla czesci wymysla si¢ instrukcje. Kazdy
gracz wykonuje instrukcje z pola, na ktérym stanat lub,
jesli jest puste, wypelnia je instrukcja wedtug wlasne-
go pomyslu, np. ,Piorun uderzyl w twéj dom; oddaj
wszystkie swoje kamyczki”. Waznym elementem gry
jest wybér i tworczoéé. Za kazdym razem, kiedy gracz
mija pole ,START?”, dostaje nowy kamyczek. Gra toczy
si¢, dopSki wszystkie pola zostang wypelnione wlasna
instrukcja.

Zabawy w terapii ADHD

Zabawy terapeutyczne sg réwniez pomocne w te-
rapii dzieci z problemem nadpobudliwoéci psychoru-
chowej ADHD. Ponizej przykltady scenariuszy zabaw
(Griesbeck, 1999):

1. Chér zwierzatek

Grupa dzieli si¢ na trzy zespoly: pieski, kotki i kur-
ki. Kazdy $piewa znang piosenke np.: Wlazt kotek na
plotek... w swoim jezyku, czyli: miau, hau, ko-ko. Pro-
wadzacy wystepuje w roli dyrygenta i wskazuje, ktéra
grupa $piewa dany fragment piosenki.

2. Kran —liczymy krople

Dzieci majg zamkniete oczy, prowadzacy odkreca
powoli kran, az zaczna z niego spadaé krople. Dziecko
liczy je w myslach. Po maksymalnie 20 kroplach kran
jest zakrecony. Dziecko otwiera oczy i podaje liczbg po-
liczonych kropli.

3. Podaj dzwiek

Uczestnicy stajg w kregu, obejmuja si¢ ramionami,
zamykaja oczy. Prowadzacy rozpoczyna, podajac jakis
swoj dzwigk (np. gwizdanie). Nastepna osoba powta-
rza ten dzwick i dodaje swéj wlasny. Mozna probowac
nasladowad dzwigki przyrody, np. lasu, morza, zwierzat
i dzwieki instrumentdéw, urzadzen, pojazddéw itd.

4. Tik—tak

W zaciemnionym pomieszczeniu wszyscy siadaja
w wygodnym miejscu i zamykajg oczy oraz zatykajg
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uszy. Jedna osoba chowa gdzie$ glosno tykajacy budzik.
Po wykonaniu tego zadania wola glosno Tik- tak. Jest to
znakiem dla pozostalych, Ze moga odstoni¢ uszy i skon-
centrowal sie na odglosach wokdt siebie. Kto pierw-
szy potrafi zlokalizowaé polozenie budzika? Ta osoba
glo$no wyraza swoje przypuszczenie. Kto jest najblizszy
w swoich przypuszczeniach, ma prawo schowaé budzik
W innym miejscu.

5. Pusta szklanka

Na stole jest 4-6 szklanek napelnionych rézng ilo-
$cig wody. Jedna z nich jest pusta. Prowadzacy uderza
tyzka po kolei w szklanki, na koniec uderza w pustg, by
dzieci mogly tatwo zapamigtaé jej dzwick. Potem dzie-
ci zamykajg oczy, prowadzacy uderza lyzka w szklan-
ki w réznej kolejnosci. Jesli dziecko uwaza, ze slyszy
dzwigk pustej szklanki, podnosi reke.

Zabawy w terapii ASD

Przyklady zabaw dla dzieci w spektrum autyzmu
opierajg si¢ m.in. na nasladowaniu, czynnosciach ma-
nualnych oraz odgrywaniu rél. 1. Nasladowanie ru-
chéw lub dzwigkéw (najpierw prostych, pojedynczych
potem calych sekwencji). 2. Nauka nazw przedmio-
téw, dopasowywanie okreslen do rzeczy, dobieranie
przedmiotéw w pary. 3. Zabawy manualne: ugniata-
nie réznych mas plastycznych (plastelina, modelina),
przesypywanie piasku, przelewanie wody, przewleka-
nie elementéw (duzych guzikéw). 4. Uktadanie przed-
miotéw wedtug wzoru (kolorami, ksztattami, zgodnie
z przeznaczeniem). 5. ,,Zabawy w rzeczywisto$¢”, czyli
przyjmowanie r6l, wykonywanie codziennych czynno-
$ci (karmienie lalki czy misia, gotowanie obiadu na
niby itp.) 6. Zabawy paluszkowe z wykorzystaniem
wierszyka ,ldzie rak”, duza tu rol¢ odgrywa osoba do-
rosta, ktéra wypowiada tekst wierszyka, ozywiajac go
ruchami rak i dotykajac dziecko — jego palce, dlonie,
ramiona

Celem terapii poprzez zabawe dziecka nadpobudli-
wego lub ze spektrum jest:

dobra integracja dziecka z grupg réwiesnicza,

budowanie przez dziecko pozytywnego obrazu sa-

mego siebie (poczucia wiasnej wartosci),

wyrobienie umiej¢tno$ci rozpoznawania i nazywa-

nia przezywanych emocji,

wyrazanie emocji w sposob zgodny z obowigzujacy-

mi normami spofecznymi,

poprawa koncentracji uwagi, co pozytywnie wplywa

na przebieg proceséw myslowych,

stworzenie okazji do rozladowania skumulowanej

energii i napieé, ktére przeszkadzaja w prawidlo-

wym funkcjonowaniu.

Jak zacheci¢ dziecko do wyrazenia swoich emocji?

Za pomocg ponizszych scenariuszy zabaw dzieci
moga w bezpieczny i naturalny sposéb wyraza¢ swoje

emocje: ,Balony sensoryczne”, ,Uczuciowa lista przebo-
jow”, ,Dlonie wyrazajace emocje”.

1. ,Balony sensoryczne”

Do wykonania balonéw sensorycznych potrzebuje-
my:

duzych, przezroczystych balonéw,

drobnych 0zdéb np. cekinéw, diamencikéw, pompo-

néw lub malych zabawek,

naklejek z emocjami, ktére przedstawiajg rézne

emocje lub kolorowych flamastréw, ktérymi bedzie-

my rysowaé rézne buzki.

Aby wykona¢ balon, w pierwszym kroku do nie-
nadmuchanego balona wrzucamy cekiny, pompony lub
male zabawki. Nastepnie nadmuchujemy balon i zwia-
zujemy na supelek. Na koniec naklejamy wybrang buzke
z emocjg lub dorysowujemy ja flamastrem.

Przebieg zabawy (Swoboda, 2023):

na dywanie rozkladamy chust¢ animacyjng lub

jak najwigksza chuste, ktérg znajdziemy w domu

i kladziemy na niej balony sensoryczne z naklejka-

mi przedstawiajacymi podstawowe emocje: rado$¢,

smutek, strach, zlo§é, wstret, zaskoczenie,

nastepnie lapiemy chuste za rogi i poruszajac nia,
réwnoczesnie podrzucamy balony do géry,

tapiemy balony, a nast¢pnie prébujemy wyrazi¢ emo-

cje wskazang na balonie.

2.,,Uczuciowa lista przebojéw”

Celem zabawy jest wyrazanie swoich emocji za po-
mocg muzyki.

Przebieg zabawy (LaVigne, 2023, s. 79):

zacznij od wyjasnienia, ze dzi§ sprébujecie z dziec-

kiem opowiedzie¢ o réznych emocjach w inny spo-

s6b niz zwykle,

zache¢ dziecko do stworzenia listy z piosenkami

opisujgcymi to, jak sie czulo w réznych porach dnia

(najlepiej postuzy¢ si¢ w tym przypadku wybrang

muzyczng platforma internetows),

po tym jak dziecko stworzy swoja liste przebojéw,

opracuj jako terapeuta swoja liste utworéw ilustruja-

cych wiasne uczucia i emocje,

zakoricz zabawe po odstuchaniu listy dziecka i swo-

jej.

Wskazéwka: w trakcie stuchania staraj si¢ powie-
dzie¢ na glos na zmiane z dzieckiem, jakie uczucia wy-
woluje dany utwér; jesli piosenka jest zabawna, mozesz
wspomnie¢ o radodci, a jesli utwor jest powazny lub
cigzki, mozesz wspomnieé o strachu lub smutku

3. ,Dlonie wyrazajace emocje”

Celem zabawy jest poméc dziecku lepiej zrozumieé
swoje emocje i wyrazac je.

Materialy: papier, nietoksyczne farby, flamastry, do-
datkowe dekoracje np. przyklejane elementy twarzy

Przebieg zabawy (LaVigne, 2023, s. 82-83).



opowiedz na poczatku, ze sprébujecie teraz wspdlnie
stworzy¢ diagram z emocjami,
popro$ dziecko, zeby wybralo emocje, ktére chce
na nim umiesci¢ np. smutny, szcze¢sliwy, radosny,
zmartwiony, rozzloszczony, zachwycony, znudzony,
zdziwiony, zagniewany,
nastgpnie popros, aby do kazdej emocji dziecko wy-
bralo inny kolor, np. czerwony dla ,zagniewany”,
261ty dla ,smutny”; pozwdl, aby dziecko mialo pelna
swobode przy wyborze koloru,
pomoéz dziecku pomalowaé diori jednym kolorem
i zrobi¢ nig odcisk na papierze, powtdrzcie z po-
zostalymi kolorami; pod kazdym odciskiem dloni
dziecka napisz odpowiadajacg mu emocje,
gdy farba wyschnie, popros dziecko, by na kazdej
odci$nietej dloni narysowalo buzke wyrazajaca dang
emocje,
w trakcie tworzenia porozmawiajcie o emocjach
i o tym, co wywoluje w nas konkretne uczucia.
Wskazéwka: diagram z uczuciami mozna przeka-
zaé rodzicom, aby powiesi¢ go w dowolnym miejscu
w domu, mozna réwniez poprosi¢ dziecko, aby codzien-
nie wskazywalo, jakie emocje towarzyszyly mu rano
1 wieczorem.

Znaczenie zabaw w pracy terapeutycznej

Wazne jest, aby w przypadku dzieci ze spektrum au-
tyzmu pamietaé, ze podejmowane przez nie stereotypo-
wo czynnosci nie mogg by¢ traktowane jako rozwijajaca
rozrywka, a lek przed nabywaniem nowych umiejetnosci
moze wystapic takze w trakcie zabawy. Zabawa potrafi
nauczy¢ dzieci ze spektrum pokonywania trudnosci, na-
wigzywania pozytywnych kontaktéw, nasladownictwa,
rozwijania wyobrazni i myslenia.

Wielu wspotczesnych terapeutow dostrzega
w grach i zabawach istorny czynnik
stymulujgcy rozwdj zdolnosci poxnawczych
dziecka.

Wielu wspélczesnych terapeutéw dostrzega w grach
i zabawach istotny czynnik stymulujacy rozwdéj zdol-
noéci poznawczych dziecka, wyzwalajacy jego tworcza
aktywno$é, wdrazajacy do samodzielnego myslenia, do
samokontroli, samooceny i samoksztalcenia. Wlasciwe,
dobrze przygotowane oraz interesujaco zrealizowane
zajecia, bedace czesto rodzajem swoistej gimnastyki
intelektualnej, stanowig bez watpienia jedna z atrakcyj-
niejszych form spedzania wolnego czasu zaréwno przez
dzieci, jak i mlodziez. Gry i zabawy maja wiele zalet, sa
bowiem nie tylko zrédlem radosci i relaksu, ale réw-
niez dzialajg wszechstronnie, stymulujac rozwéj dziec-
ka (jego myslenie, koncentracje, pamigé, mowe itp.),

sprzyjaja ponadto ksztaltowaniu waznych cech cha-
rakteru, ucza przezwyci¢zania trudnosci, doskonala
umieje¢tnodci dazenia do celu, panowania nad emocja-
mi. Taka forma zaje¢ jest silnym czynnikiem integru-
jacym, poniewaz zaciesnia stosunki kolezerskie, ula-
twia kontakt dziecka z nauczycielem, opiekunem czy
wychowawcg.

Podsumowanie

Terapia przez zabawe i inne metody pedagogiki za-
bawy s3 dominujacg forma aktywnosci dziecka w wieku
przedszkolnym, zajeciem przez dzieci lubianym, atrak-
cyjnym, przyjemnym. W celu wspomagania rozwoju
emocjonalnego i spolecznego dziecka, wzbogacania
do$wiadczen, rozwijania nowych umiejetnosci stosuje
si¢ formy: zabaw stymulacyjnych oraz zabaw rucho-
wych. Dobér gier i zabaw nie moze by¢ przypadkowy.
Przygotowujac si¢ do zajeé, terapeuta powinien mie¢ na
uwadze: wiek uczestnikéw, ich pleé, stan zdrowia, po-
ziom sprawnosci fizycznej, zainteresowania. Proponujac
danej grupie wiekowej gry i zabawy, trzeba uwzgledniaé
stopiell rozwoju zaréwno intelektualnego, emocjonal-
nego, jak i motorycznego. W grupie dzieci mlodszych
powinny dominowac zestawy gier i zabaw o charakterze
tematycznym. Przy doborze gier powinno si¢ uwzgled-
nia¢ znang w psychologii wieku dziecigcego prawidlo-
wos¢, jaka jest stosunkowo krétkotrwala koncentracja
na wykonywanych czynnosciach. Dlatego zaleca sig¢
stosowanie gier i zabaw latwych oraz zréznicowanych
tematycznie.

Autorka jest psychologiem, terapeuta skoncentrowanym na
rozwigzaniach, trenerem technik pamieciowych dla dzieci

i mtodziezy, terapeuta metoda EEG Biofeedback, diagnosta ADHD
oraz certyfikowanym diagnostg ADOS-2
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Scrollowanie w sieci
jak zachowanie ryzykowne

Przemystaw Kaca

Technologia to nie uzyteczny stuga, lecz niebezpieczny pan.
— Christian Lous Lange, Laureat Pokojowej Nagrody Nobla

Na czym polega problem, o ktérym bedziemy mowi¢? Co sie dzieje z nasza gtowa, a witasciwie z naszym mozgiem?
Mamy do czynienia z podobnym zjawiskiem do prazenia kukurydzy pod wptywem ciepta. Analogiczne zjawisko wy-
stepuje w mdzgu przecigzonym nadmiarem informacji naptywajacych z zewnatrz. W takiej sytuacji, mysli cztowieka
w chaotyczny sposéb przeskakujag z jednego zadania do drugiego, przez co nie ma mowy o skoncentrowaniu sie na
jednejrzeczy. ,Popcornowy mozg” staje sie efektem przestymulowania ludzkiego umystu. Scrollujgc media spoteczno-
Sciowe czy grajac w gry, cztowiek otrzymuje czeste uderzenie dopaminy (hormonu szczescia). Nasz organizm szybko
sie jednak wysyca tg dopaming, dlatego poszukuije kolejnych szybkich sposobdw na zdobycie ,nagrody”. A chcac prze-
rwac tg petle dopaminows, cztowiek napotyka trudnosci.

D ] todziez za posrednictwem mediéw spotecz-
no$ciowych szuka akceptacji w grupach ré-
wiesniczych, a takze mozliwosci wyrazania

siebie. W przestrzeni tej nawigzywane s réwniez re-
lacje z innymi osobami, a takze poszerzane horyzonty
myslowe. Dzigki tym spolecznosciowym narzedziom,
zaspokajane sg potrzeby okresu dojrzewania, a aktyw-
nosci zaréwno online, jak i offline s3 tak samo wazne
dla mlodych ludzi. Co robi¢? Jak poméc w opanowa-
niu potencjalnego niebezpieczeristwa? Koniecznym jest
ustalenie zasad korzystania z narzedzi technologicznych
przez opiekunéw.

Co méwig badania i eksperci?

Magdalena Bigaj, autorka ksiazki ,Wychowanie
przy ekranie”, podkresla, ze uzywanie urzadzen ekra-
nowych odczytywane jest przez mézg czltowieka jako
przyjemnos$é, ktéra zaspokaja wiele potrzeb. Podczas
scrollowania mlody czlowiek ma do czynienia z krét-
kimi pochlaniajacymi go tresciami. Bez wysitku moze
otrzymaé liczne pozytywne wzmocnienia od o0séb
w przestrzeni online, co staje si¢ dla wielu oséb atrak-
cyjna formg spedzania czasu wolnego. Mozna zauwazy¢
tendencje wsréd mlodziezy do krétkotrwalego skupia-
nia uwagi oraz czytania krétkich tekstéw czy oglada-
nia krétkich filmikéw. TikTok, Instagram czy YouTube
serwujg maloletnim liczne tresci, ktore cho¢ wydaja sie
z pozoru atrakcyjne, to jednak na dluzsza met¢ moga
im wyrzadzi¢ krzywde. Tak tylko dla przypomnienia
podam przyklad o tzw. tiktokowych wyzwan zagra-
zajacych zyciu naszych dzieci, jak np. Blackout Chal-
lenge. W tym wyzwaniu chodzi o podduszanie, az do

utraty przytomnosci. Dzieci wykorzystuja w tym celu
sznuréwki, smycze czy paski. Oczywiscie cala akcja jest
nagrywana na TikToku. W wyniku tej $miertelnie nie-
bezpiecznej ,zabawy” kilkoro dzieci stracito juz zycie.

Oficjalnie wiadomo o $mierci trojga dzieci — o§mio-
letnia i dziewigcioletnia dziewczynka mialy straci¢ zy-
cie w wyniku podduszania. Wezesniej taki sam los mial
dotyczy¢ takze 10-latki. Jednak sygnaléw dotyczacych
$mierci dzieci, ktére mialy korzysta z tego trendu jest
wiecej 1 pochodzg z calego $wiata — m.in. z Australii,
Wioch, Kolorado czy Oklahomy. Najstarsze dziecko
mialo mie¢ 14 lat.

Trudno si¢ nie zgodzi¢ z dr Joanna Gutral (psycho-
lozka, psychoterapeutks i podcasterka), ktéra podkresla,
ze W social mediach pobudzana jest ludzka potrzeba auto-
prezentacji i autowaloryzacji. W przestrzeni online cze-
sto dochodzi do poréwnywania swojego zyciorysu z oso-
bami ,spotkanymi” w sieci, tymczasem kreacja wirtualna
czesto odbiega od realistycznych standardéw. Nastolat-
kowie, poréwnujgc si¢ z innymi, chcg zdoby¢ informacje
na temat wlasnego miejsca w grupie. Jak stawia¢ grani-
ce? Czy tygodniowa przerwa od popularnych serwiséw
spolecznosciowych moze poprawi¢ samopoczucie oraz
zmniejszy¢ objawy leku u cztowieka? Z wynikéw badani
przedstawionych w czasopismie ,Cyberpsychology, Be-
havior and Social Networking” wynika, ze TAK.

Wyniki badai ,FOMO 2022. Polacy a lgk przed
odlgczeniem” wskazuja, ze az 17% badanych wykazuje
wysoki poziom FOMO, a jedynie 6% mtodych os6b nie
doswiadcza tego zjawiska. Badania pokazuja réwniez, ze
problem nadmiernego korzystania ze smartfona dotyka

22% badanych oséb w wieku 15-19 lat. Z kolei w arty-



kule Karoliny Modzelewskiej Na smartfonach jest wigce
bakterii niz w toalecie? Naukowcy nie zostawiajg zludzer
(2024) czytamy, ze $rednio 2617 razy w ciggu dnia klika-
my w ekran smartfona. Policzono réwniez, ze co aktyw-
niejsze osoby potrafig kliknaé okolo 5500 razy!

Z kolei z raportu badania ,Nastolatki 3.0” prowadzo-
nego w NASK (2023) wynika migdzy innymi, ze:

co czwarty nastolatek ma od 5 do 8 kont w mediach

spoleczno$ciowych, za$ jedna trzecia badanych po-

siada wigcej niz 8 kont,

co piaty nastolatek nie jest w stanie prawidiowo

funkcjonowaé bez social mediéw dluzej niz kilka

godzin, a 11,5% nie jest w stanie wytrzymaé bez
platform spoleczno$ciowych jednej godziny,

§redni czas korzystania z mediéw spolecznoscio-

wych wsréd nastolatkéw w ciggu dnia to 4 godziny

i 12 minut,

blisko 24% nastolatkéw z powodu korzystania z me-

diéw spoleczno$ciowych zaniedbuje obowiazki do-

mowe, a 28,7% — obowigzki szkolne,

ponad polowa nastolatkéw (53,7%) uwaza, ze ich

rodzice nie ustalajg zadnych zasad dotyczacych ko-

rzystania z internetu.

W 2022 roku pojawil si¢ réwniez raport sedziego
$ledczego w sprawie samobéjstwa 14-letniej Molly Rus-
sel z Wielkiej Brytanii. Wedlug $ledczego Instagram
przyczynit sie do ludzkiej tragedii, a raport pokazuje,
ze w ciagu 6 miesigcy przez Instagramowy feed mato-
letniej przewinglo si¢ okolo 2100 postéw dotyczacych
samookaleczen i samobéjstw. Feed to kompleksowy zbiér
wizualnych tresci, ktére prezentowane sg publicznie. Jest
to wizualna szachownica zdje¢ i filméw, ktérg si¢ widzi
po wejsciu na profil danego uzytkownika, oraz tresci
widoczne dla oséb zainteresowanyche danym profilem.
Z kolei w 2023 roku Amnesty International opubliko-
walo badanie, w ktérym ukazano w jak szybkim tem-
pie algorytm TikToka profiluje nastoletnich odbiorcéw

z depresyjnym nastrojem.

Zdjecia i wideo, ktdre oglgdasz na swoim telefonie, mogg
zwigkszac ryzyko rozwoju PTSD i prowadzic do innych
problemow psychicznych. To dlatego, Ze zte informacje wy-
wolujg reakcje typu ,<walcz lub uciekaj’, co posrednio moze
prowadzic do rozwoju traumy. Badania dowiodly, ze ryzyko
PTSD wzrasta, gdy konsumujemy brutalne obrazki, nawet
Jesli przedstawione na nich zdarzenia majg miejsce tysigce
kilometrow od nas — ttumaczy dr Aditi Nerurkar.

Z kolei psycholog i psychoterapeuta Wojciech
Eichelberger podkresla, ze podczas nadmiernego korzy-
stania z mediow spoltecznosciowych pozornie relaksuje-
my sie, a w rzeczywistosci szkodzimy naszej odpornosci
psychoimmunologicznej. Kazdy rodzaj diugotrwatego
stresu, w tym réwniez tego na podlozu portalowym,
oslabia uklad odpornosciowy cztowieka. Nadmiar korty-
zolu w organizmie objawia si¢ zaburzeniami nastroju, zas
w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do rozwoju
traumy. Coraz czesciej wéréd maloletnich obserwuje sie
réwniez anoreksje, bulimie, otylosé, a takze bezsennos¢
czy brak energii. Zadaniem dorostych w tym momen-
cie jest przebudzenie si¢ i wspieranie matoletnich, aby
unikng¢ pojawienia si¢ objawdéw zespolu depresyjno-le-
kowego. Uwaga! Rodzic czy opiekun spedzajacy duzo
czasu przed ekranem nie jest dla maloletnich inspiracja
do konstruktywnego spedzania czasu wolnego.

Scrollowanie domeng mtodziezy i... dorostych?

Otwarcie drzwi do $wiata wirtualnego jest fatwiejsze
i mniej wymagajace niz dbanie o bezposredni kontakt
z drugim czlowiekiem. Zaréwno mlodziez jak i dorosli
wpadaja w t¢ pulapke..., a zarazem w samotnosc.

Scrollujgc portale spolecznosciowe, cztowiek poszu-
kuje bodzca emocjonalnego — przestraszenia, rozémie-
szenia czy zszokowania. Tkwigc w pulapce nieustanne-
go §ledzenia informacji i powiadomien oraz regularnym
scrollowaniem w mediach spolecznosciowych, mozna od-
czuwaé lek w momencie bycia offline. Wspélczesna tech-
nologia, obok pozytywnych dostarcza mtodziezy szeregu

Fot. freepik
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https://zwierciadlo.pl/psychologia/526070,1,zaburzenie-stresowe-pourazowe-ptsd--nazywanie-emocji-oswaja-lek.read

negatywnych skutkéw naduzywania ekranéw. Mowa tu
nie tylko o wadach postawy, ale réwniez o bélach glowy,
zaburzeniach snu, problemach z koncentracjg czy stresie
cyfrowym. Wspélczesnie smartfon traktowany jest przez
mlodziez jako narz¢dzie zaréwno nauki, jak i rozrywki,
a takze jako narzedzie pracy. Warto mie¢ swiadomosé,
ze za bezcelowe scrollowanie mediéw spolecznoscio-
wych ponoszona jest przez czlowieka oplata — w postaci
wiasnego czasu. Powszechnym zjawiskiem u wielu oséb
jest stale bycie online, a to w konsekwencji prowadzi¢
moze do FOMO, czyli silnego leku przed tym, co omija
cztowieka w internecie. Stad wiele 0séb decyduje si¢ na
natychmiastowe reagowanie na posty i powiadomienia
od innych os6b. Warto mie¢ swiadomos¢, ze na FOMO
szczegdlnie mocno narazona jest grupa nastolatkéw.

ne toniemy w nadmiarze niepotrzebnych i nic niewno-
szgcych do zycia informacii.

Scrollujgc, odnajdujemy tresci dobrane do wlasnych
pogladéw, gdyz algorytmy skutecznie i bardzo szybko
otaczajg uzytkownika tresciami, ktére go interesujg. Mio-
dzi ludzie szczegdlnie narazeni s3 na wpadnigcie w tzw.
krélicza nore, z ktérej trudno si¢ wydostaé. Przewijanie
kolejnych stron internetowych oraz ogladanie kolejnych
filmikéw badz TikTokéw przygasza zdolno$é¢ do mysle-
nia i skupiania si¢. Jednym z zadan mediéw spolecznych
jest oddzialywanie na emocje ludzi. Nadmiar tresci, ktory
jest serwowany nastolatkom skutkuje okopywaniem si¢
we wlasnym swiatopogladzie. Do tego dochodzi niezli-
czona liczba fake newsow, ktére negatywnie oddziatujg na
poziom wiedzy wspélczesnej mlodziezy. Mozna przeta-

mac ten algorytm na przyktad wysylajac link do jakiej$

Rodzic czy opiekun spedzajgcy duzo czasu przed
ekranem nie jest dla maloletnich inspiracjg
do konstruktywnego spedzania czasu wolnego.

ciekawej strony lub wydarzenia. To jest zadanie dla swia-
domych dorostych, by zapobiec efektowi ,kréliczej nory”.
Im dluzej przebywa si¢ na konkretnej platformie cy-
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Czy potrafimy rozmawia¢ z naszymi dzie¢mi o me-
diach spolecznosciowych? Czy w procesie wychowania
ustalamy z maloletnim zasady korzystania z internetu
oraz czas, jaki moga spedzaé z urzadzeniami ekrano-
wymi? Obowigzkiem dorostych jest pokazywanie na-
stolatkom zdrowych nawykéw w zakresie dbania o cy-
frowy dobrostan. Nalezy przyjrze¢ si¢ rytmowi dnia
naszego dziecka, a takze jakosci czasu wolnego. Warto
poobserwowaé zatem formy spedzania czasu wolnego,
a gdy zachodzi taka potrzeba — zaproponowac alterna-
tywne zajecia dla maloletniej osoby. Sztukg jest réwniez
umiejetno$¢ organizowania ciekawych i interesujgcych
zaje¢ bez wykorzystywania narzedzi technologicznych.
Przeciwienistwem dla FOMO jest JOMO (ang. Joy of
Missing Out) — czyli rado$¢ z wylaczenia si¢. Aby to
zadzialalo, koniecznie potrzebne sg alternatywne formy
spedzania czasu wolnego.

Korzystanie przez rodzica z telefonu w czasie zajmowa-
nia sig dzieckiem obniza jego uwaznosc i zdolnosc do szyb-
kiego rozpoznawania standw i potrzeb dziecka. W wyniku
tego rodzic moze reagowac na sygnaty wysylane przez dziec-
ko dopiero wtedy, gdy przezywane przez nie pobudzenie
i dyskomfort bgdg juz stosunkowo silne. Nadmiar ekrandw
obniza takze faktyczng ilos¢ czasu, ktory rodzic poswig-
ca dziecku, co ma tez diugofalowe konsekwencie — wplywa
na ksztaltujqcy sig obraz ,ja” dziecka, czyli jego poczucie, ze
Jest lub nie jest wystarczajgco wazne, aby sig nim zajmo-
waé — méwi Magda Winiarska-Smoczyriska, terapeutka
z Fundacji Dajemy Dzieciom Site, nawigzujac do tematu
kampanii , Blisko telefonu — daleko od dziecka”.

Kreowanie fikcyjnej tozsamosci

Dowiadywanie si¢ nowych informacji sprawia czlo-
wiekowi przyjemnosé. Jako spoleczenstwo technologicz-

frowej, tym wigkszy zysk trafia dla jej wlasciciela. Strony
internetowe korzystaja z clickbaitéw, czyli haset wywo-
tujacych emocje i pobudzajacych ciekawosé. Na YouTube
spotykamy sie z opcja automatycznego odtwarzania, kie-
dy to na podstawie naszej historii przegladania urucha-
miajg si¢ kolejne powigzane filmy.

Malgorzata Serafin, prowadzaca programy Bez far-
bowania, W czutym zwierciadle, autorka ksigzki Jest OK.
To dlaczego nie cheg 2yc? pisze wprost: od diuzszego czasu
sig nie odzgywasz, bo NIE MASZ SIE CZYM CH WALIC.
Bo jest obrzydliwa pogoda i za spektakularny sukces uzna-
Jesz wyjscie na spacer przed siebie, a nie do sklepu, pracy czy
paczkomatu. W tym czasie WSZYSCY INNI informujg,
Ze sukcesy odnoszg, zapraszajg do podziwiania, komento-
wania, gratulowania, lajkowania. Awansujg, otwierajg,
wyzwania podejmujq. Podrozujg, trenujg, ketobutki piekq.
Kwadrans porannego scrollowanka wystarczy, zeby dzier
stal sig kciukiem w dot.

Czgsto dochodzi do poréwnywania sig, co jest zrédlem
wewnetrznej frustracji. Mlode osoby wobec stresu porta-
lowego pozostajg czgsto bezbronne, gdyz nie majg jeszcze
wyksztatconych odpowiednich mechanizméw obronnych.
A tym bardziej nie posiadajg jeszcze odpowiedniej swiado-
mosci siebie. Brak poczucia wlasnej wartosci ulatwia ksztat-
towanie si¢ postaw uleglych i konformizmu w relacjach
réwiesniczych. Moze sie wtedy nasila¢ w Zyciu mlodziezy
kreowanie fikcyjnych tozsamosci, a mlodzi ludzie zbyt cz¢-
sto wierza we wlasne awatary. Dochodzi do utozsamiania
sie ze sztucznym i rozchwianym emocjonalnie §wiatem.
Przywdziewajac kreacje fikcyjnych postaci w przestrzeni
spolecznosciowej, staramy si¢ zaprosi¢ na swoj wystep jak
najliczniejsza publicznos¢ celem zebrania jak najwickszej
liczby lajkéw i serduszek. Nie nalezy to do zadan prostych.
Dochodzi wtedy do rywalizacji, a takze do wzajemnej agre-
sii 1 krytyki, w tym takze do mowy nienawisci. To jest isto-



ta stresu spolecznosciowego, ktéry serwuja nam popularne
serwisy. Nastolatkowie, chcac spolecznie przetrwaé, zmu-
szani sg do podtrzymywania tej wyimaginowanej tozsamo-
§ci, ktérej nalezy broni¢ kazdego dnia. Innym rozwigzaniem
na przetrwanie moze by¢ odnalezienie alternatywnej formy
spedzania czasu wolnego 1 kreowanie wlasnej tozsamosci,
otaczajgc si¢ wokét ludzmi z podobnymi zainteresowania-
mi. Wtedy wylogowujemy si¢ z wyscigu online, a presja tam
wytwarzana przestaje nas dotyczyc¢.

Jak sobie poméc?

Scrollowanie moze okazaé si¢ kompulsywna odpo-
wiedzig na stres czy zaklopotanie. Nalezy zatem praco-
waé nad samo$wiadomoscig w tym zakresie, aby unikng¢
przegladania sieci bez celu. Destrukeyjnym bowiem dla
maloletnich okazuje si¢ przegladanie godzinami krét-
kich i ptytkich filmikéw na TikToku. Warto zdaé sobie
sprawe, ze scrollowanie jest zachowaniem ryzykownym.
W tym momencie bezcennym okazuje si¢ narzucenie so-
bie samemu pewnych limitéw.

Na rynku obecne s3 aplikacje pozwalajace monito-
rowal czas spedzanych ze smartfonem i konkretnymi
aplikacjami. Jednak bezcennym i niezmiernie pomocnym
w tym zakresie jest narzedzie T.I.ML.E., kt6re zaklada:

ograniczenia czasowe — istotne jest ustalenie z sa-
mym sobg czasu z ekranem na zrealizowanie nie-
zbednych celéw; w przypadku przegladania serwi-
s6w spolecznosciowych z tzw. nudy, warto ustawi¢
sobie minutnik i cidle sie tego trzymad,

celowoéé¢ — odpowiedzmy sobie w tym miejscu na

pytania: co chcemy zyskac z danej aktywnosci przed

ekranem i czy to bedzie dla nas korzystne?
uwazno$¢ — warto wprowadzaé przerwy w uzywa-
niu mediéw cyfrowych, dokonujac wgladu we wia-
sny umys! i emocje; warto mie¢ §wiadomos¢ tego,
jak media spotecznosciowe wplywaja na nasze funk-
cjonowanie,

wzbogacanie — dostep do duzej ilosci wiedzy, po-

moc w zrozumienie siebie i otaczajacego nas §wiata;

czy scrollujac, rozwijam sig?

Reasumujac

Mimo powszechnie dostgpnych badati wskazujgcych na
zaleznos¢ pomiedzy naduzywaniem urzqdzeri cyfrowych
a zaburzeniami nastroju, zaburzeniami lekowymi, depresjg
psychoterapeuci, psychoterapeutki, lekarze i lekarki psychia-
trzy rzadko pytajg pacjentow, jak korzystajg z tych urzq-
dzen, ile czasu im poswigcajg i w jaki sposéh odbija sig to na
ich samopoczuciu i funkcjonowaniu — Agnieszka Jucewicz,
dziennikarka Gazety Wyborczej.

Hasztagi zwigzane ze zdrowiem psychicznym i pro-
blemami emocjonalnymi zyskaly w przestrzeni online
duzg popularnosé¢ wsréd mlodziezy. Materialy w postaci
filmikéw o tematyce depresji zyskuja miliony wyswie-

tleri. Nie tylko dorosli, ale réwniez nastolatkowie czgsto
szukajg odpowiedzi na wlasne problemy emocjonalne
w mediach spotecznosciowych (Instagram, TikTok czy
X). Nalezy mie¢ jednak $wiadomo$¢, ze materialy te do-
stepne w mediach spotecznosciowych nie zastapia spe-
cjalistycznej diagnozy ani terapii. Mogg by¢ natomiast
uzytecznym narz¢dziem, dzigki ktéremu zwiekszy sie
$wiadomos¢ cztowieka na temat zdrowia psychicznego.
Zmagajac si¢ z problemem braku specjalistéw badz wy-
sokimi kosztami pomocy prywatnej, mtodziez poszukuje
tego wsparcia online. Wazne jest, aby dokonywaé rze-
telnej weryfikacji zrédet tych filmikéw czy artykutéw.
Po pierwsze, nalezy sprawdzi¢ kwalifikacje autoréw
(np. psycholog, psychoterapeuta czy doktor medycyny).
Po drugie, zwracajmy uwage na zrédta — np. badania na-
ukowe. W tym miejscu zach¢cam do sprawdzania mate-
riatéw od osrodkéw uniwersyteckich czy profesjonalnych
organizacji pozarzagdowych. Rozmawiajac zatem z nasto-
latkami, warto im uswiadamiaé, ze jedynie odpowiednio
dobrane wsparcie specjalistyczne jest w stanie pomdc
w trudnosciach natury psychiczne;.
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Zagrozenia konsumpcjonizmu dla dzieci ,
1 mlodziezy. Kompulsywne zakupy.
Scenariusz spotkania z rodzicami :

|

l

AGATA SIEROTA

Konsumpcjonizm to obecnie dominujacy styl zycia, polegajacy na nadmiernym nabywaniu i uzytkowaniu débr mate-
rialnych. Ludzie czesto przywiazujg nadmierng wage do posiadania i zapominaja o innych wartosciach, w tym - prospo-
tecznych (Dybowska, 2019). Dotyka ich czesto przymus kupowania, siegajg po dobra i ustugi, ktore faktycznie nie sg
im potrzebne. Nabycie czegos nowego ma zapewnic lepsze samopoczucie, co jest iluzoryczne i moze doprowadzi¢ do
uzaleznienia od zakupow (Cierpiatkowska, Grzegorzewska, 2018).

zieci obserwujg i powielaja zachowania rodzi-
D cow. To oni moga budowaé i wzmacnia¢ w nich

konsumpcjonizm lub je przed nim chronié.
Wigze si¢ to z rywalizacja i walka o lepsza sytuacje spo-
eczna, poprzez podwyzszanie i zaznaczanie statusu
materialnego. Wspélczesnie mlodzi ludzie poréwnuijg si¢
z innymi, rywalizujg o stan posiadania, zwlaszcza mod-
nych, nowych gadzetéw. Moze to prowadzi¢ do obnizenia
samooceny i izolacji spolecznej. Poswigcanie przez rodzi-
cow duzo czasu na pracg, by zapewni¢ rodzinie dobrobyt
materialny i pozadang konsumpcje, czgsto odbywa sie
kosztem czasu dla potomstwa (Krajewska, 2015). Niejed-
nokrotnie czuje si¢ ono opuszczone, odrzucone, obniza sie
jego poczucie wartosci, popada w depresje i uzaleznienia,
takze od zakupéw. Rodzice czesto sg nieswiadomi, ze wie-
le ich zachowan, jak np. nadmierne uleganie zakupowym
zachciankom dziecka, wzmacnia jego konsumpcjonistycz-
ng postawe i zwicksza w przyszlosci ryzyko wystgpienia
kompulsywnego kupowania (Wegrzecka-Gilun, 2013).

Rodzice czesto sq nieswiadomi, ze wiele

ich zachowar, jak np. nadmierne uleganie
zakupowym zachciankom dziecka,
wzmacnia_jego Ronsumpcjonistyczng postawe
i 2wigksza w przyszlosci ryzyko wystgpienia
kompulsywnego kupowania

Powyzsze — to tylko niektére zagrozenia wspélczesnego
konsumpcjonizmu. Temat ten czgsto jest realizowany na
zajeciach z uczniami (Kaczmarek, Van Leare, 2013), warto
takze w ramach dzialan profilaktycznych, réwnolegle or-
ganizowaé spotkania z rodzicami, poruszajace zagadnienie
konsupcjonizmu oraz jego wplywu na dzieci i mlodziez

(Sierota, 2023).

Scenariusz - Moje dziecko a $wiat konsumpcji

Cel zajeé: Pokazanie wpltywu konsumpcjonizmu na
problemy dzieci i mlodziezy.

Cele szczegélowe:

e poszerzenie wiedzy rodzicéw na temat konsumpcjo-
nizmu, jego przejawéw i skutkéw, wplywu wiasnych
tego typu zachowan na problemy dzieci,

e zwickszenie samo$wiadomosci i umiejetnosci ro-
dzicéw dotyczacych rozpoznawania wlasnych, kon-
sumpcjonistycznych zachowan, szkodliwych dla
rozwoju psychospolecznego dziecka,

e nabycie sposobéw zmiany, korekty wlasnych zacho-
wani, wynikajacych z postawy konsumpcjonistyczne;.
Czas trwania: 60 min
Materialy: tablica, pisaki, kartki A4, dtugopisy, karty

,Objawy uzaleznienia od zakupéw”, karty do wypelnienia

»Zachowania wzmacniajace konsumpcjonizm dziecka”.
Wprowadzenie (3 min)

We wspoélczesnym swiecie zachodzi wiele zmian,
moéwimy o zyciu w kulturze konsumpcji. Spotkalismy
si¢ dzisiaj, by porozmawia¢ o konsumpcjonizmie i jego
zagrozeniach dla rozwoju naszych dzieci. Mlodzi ludzie
czesto nie czujg sie szczesliwi, mnozg si¢ ich problemy:
depresja, uzaleznienia, proby samobéjcze. Prosze o ak-
tywny udzial oraz zaangazowanie, poniewaz zachowania
nas, rodzicéw majg znaczacy wplyw na ograniczenie ne-
gatywnych skutkéw konsumpcjonizmu.

1. Konsumpcjonizm jako zagrozenie (12 min)

Czy konsumpcjonizm jest zagrozeniem dla roz-
woju dzieci i mlodziezy? Dyskusja, prowadzqcy skrétowo
zapisuje na tablicy wypowiedzi rodzicow (czas: ok. 10 min).
Na koniec prowadzqcy uzupetnia i podsumowuge temat.

Przyktadowe negatywne efekty konsumpcjonizmu:

e dzieci koncentrujg si¢ na tym, co chcg mieé, a nie —

kim cheg by¢,



nie liczy si¢ dla nich nauka, nie mysla o przysztosci,
najwicksza wartoscia staja si¢ dla nich pieniadze,
mniej liczy si¢ rodzina, przyjazii czy wartosci pro-
spoleczne,

e dziecko rozwija si¢ i dorasta w przekonaniu, ze
0 jego wartosci i szeze$ciu decyduje posiadanie rze-
czy materialnych,

rywalizuje z innymi pod katem stanu posiadania,
jest narazone na obnizenie samooceny, gdy styka sie
z osobami o wyzszym statusie materialnym,

e moze mieé poczucie izolacji lub faktycznie by¢ izo-
lowane, gdy nie doréwnuje réwiesnikom w posiada-
niu,

e cierpi na depresj¢, nie mogac si¢ odnalez¢ we wspot-
czesnym, konsumpcjonistycznym $wiecie,

e popada w kompulsywne kupowanie i inne uzalez-
nienia, by poprawi¢ swoje samopoczucie i ponosi
zwigzane z tym konsekwencje.

Podsumowanie

Kultura konsumpcjonistyczna nie uczy, jak by¢ soba,
odkrywaé swoje talenty, ale jak by¢ innym, pozornie ,lep-
szym”. W wielu przypadkach prowadzi to do destruk-
cyjnych zachowan i depresji. Powstajace uzaleznienia,
takze kompulsywne zakupy, daja namiastke szczescia.
Dostrzezenie zagrozen wspélczesnego konsumpcjoni-
zmu to pierwszy krok do zmian naszych zachowar, by
uchroni¢ dzieci przed jego zgubnymi skutkami.

2. Kompulsywne zakupy (12 min)

Kompulsywne zakupy — to przymus kupowania kie-
rowany nie cechami przedmiotu, jego przydatnoscia czy
tym, ze po prostu nam si¢ on podoba, ale gléwnie checia
poprawy samopoczucia. Wazny jest sam akt kupowania,
tagodzacy napiecie i dyskomfort. Kupione rzeczy czesto

Rodzina

bywajg porzucane nieuzywane, chowane przed domow-
nikami z obawy przed reakcja na niepotrzebne zakupy
(Cierpiatkowska, Grzegorzewska, tamze). Zakupy kom-
pulsywne nalezy odrézni¢ od zakupéw impulsywnych,
gdy po prostu kupujemy co$, co nam si¢ podoba, bez
racjonalnej oceny zakupu. Kupowanie impulsywne moze
przeksztalci¢ sie w kompulsywne, ktdre jest uznawane za
uzaleznienie behawioralne (Sierota, tamze).

Jesli rodzice kupuja w sposéb kompulsywny czy
impulsywny staje si¢ to wzorcem dla sposobu zakupéw
dziecka (Sierota, tamze).

Sygnaty ostrzegawcze u dziecka

Co moze wskazywaé, ze dziecko w kompulsywny
spos6b robi zakupy? Praca w grupach trzyosobowych.
Odpowiedzi zapisywane sq na kartkach (czas 5 min.). Po
wyznaczonym czasie przedstawiciele grup prezentujg swoje
odpowiedzi.

Symptomy ryzyka kompulsywnych zakupéw u na-
stolatka:

e dziecko duzo czasu spedza na zakupach w galeriach/
internecie, czgsto porusza temat zakupéw, promocii,
wyprzedazy, korzystnego kupna,

e przybywaja mu nowe rzeczy, ktérych pochodzenie
niejasno ttumaczy lub zaniza ich ceny,

e nie potrafi uzasadnié¢, po co dokonat danych zaku-
péw, reaguje ztoscia lub przesadnie si¢ ttumaczy,

e ukrywa w domu zakupione rzeczy, czesto nierozpa-
kowane lub z metkami,

e wydaje na zakupy pieniadze przeznaczone na inne
cele, pozycza, kradnie pieniadze, przekracza limity
ustalone z rodzicami na karcie kredytowej,

e staje si¢ bardziej rozdraznione, niespokojne, czesciej
wchodzi w konflikty z innymi,
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e porzucito dawne pasje i zainteresowania,

e pojawily sie problemy szkolne.

Podsumowanie

Prowadzqcy rozdaje karty: ,Objawy uzaleznienia od
zakupow’.

O uzaleznieniu od zakupéw $wiadczg, wystepujace
co najmniej trzy, sposréd szesciu, podanych ponizej ob-
jawow.

Objawy uzaleznienia od zakupéw:

1. Przymus i/lub silna potrzeba zakupéw.

2. Ograniczenie kontroli dokonywania zakupéw —
trudnosci w powstrzymaniu si¢ od kupowania oraz
regulowania czasu poswiecanego na zakupy, nieuda-
ne préby ograniczania ich ilosci.

3. Gorsze samopoczucie, niepokéj, rozdraznienie przy
prébach ograniczenia mozliwosci kupowania oraz
ustepowanie ich, gdy mozna realizowaé zakupy.

4. Potrzeba spedzania coraz wigkszej ilosci czasu na
zakupach w celu uzyskania lepszego samopoczucia.

5. Zaniedbywanie innych zrédel przyjemnosci czy za-
interesowan na rzecz zakupéw i zdobywania na nie
srodkéw finansowych.

6. Kontynuowanie zakupéw, mimo zwigzanych z tym
szkodliwych nastepstw: fizycznych, psychicznych
i spolecznych (Cierpiatkowska, Grzegorzewska,
tamze).

Dziecko pragnie nowych zabawek ogladajac reklamy,
poréwnujac, co majg inne dzieci. Podobnie jest z nasto-
latkami, ktére chcae by¢ modne, naleze¢ do grupy r6-
wiesnikéw, pragng bedacych ,na topie” gadzetéw. Mtody
czlowiek podnosi sobie w ten sposéb samoocene. Dzieje
si¢ tak zwlaszcza wtedy, gdy ma niskie poczucie wia-
snej wartosci (Cierpiatkowska, Grzegorzewska, tamze).
Kompulsywne zakupy moga sta¢ si¢ dla niego sposobem
na radzenie sobie ze stresem, trudnymi sytuacjami.

3. Wplyw rodzicéw na ksztaltowanie postawy kon-
sumpcjonistycznej (15 min).

Jakie zachowania rodzicéw moga przyczyniaé si¢
do ksztaltowania postawy konsumpcjonistycznej? Pro-
wadzgcy wrecza kazdemu uczestnikowi kartg ,Zachowania
wzmacniajgce konsumpcjonizm dziecka”

Zachowania wzmacniajace konsumpcjonizm dziecka:

e uleganie zakupowym zachciankom dziecka 1-2-3-4-
5-6-7-8-9-10,

e brak préb lub szybka rezygnacja, gdy dziecko nie
reaguje na wyjasnienia decyzji odmowy 1-2-3-4-5-
6-7-8-9-10,

e kupowanie dziecku prezentéw ,na otarcie fez” 1-2-
3-4-5-6-7-8-9-10,

e nagradzanie dziecka za kazdy, naturalny wysitek:
posprzatanie pokoju, pomoc w zmywaniu naczym,

dobre oceny w szkole 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10,
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e zabieranie na zakupy, nie w celu kupna potrzebnych I
rzeczy, ale dla milego spedzenia czasu 1-2-3-4-5-6- I
7-8-9-10,

e dawanie wysokiego kieszonkowego 1-2-3-4-5-6-7- I
8-9-10,

e pozwalanie nastolatkowi na dostep do karty kredy- I
towej 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10,

e brak nauki planowania budzetu, prowadzenia list I
wydatkéw i zakupowl-2-3-4-5-6-7-8-9-10,

e nadmierne kupowanie, wigcej niz potrzeba 1-2-3-4- I
5-6-7-8-9-10,

e impulsywne, nieprzemyslane zakupy w obecnosci I
dziecka 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10,

e kupowanie gléwnie w celu, by poprawic swoje samo- I
poczucie lub dziecka 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10,

e ukrywanie w domu zakupionych rzeczy 1-2-3-4-5- I
6-7-8-9-10,

e wyglaszane pogladéw w obecnosci dziecka na temat
wartos$ci pieniatdza i stanu posiadania, np. ,w §wiecie
rzadza pienigdze”, ,masz pienigdze — masz wszyst- I
ko” itp. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10,

e wyrazanie si¢ pogardliwe o osobach z nizszym sta- |
tusem materialnym 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.
Prowadzqcy prosi uczestnikdw, by zastanowili sig nad I

poszczegolnymi zachowaniami i po kolei zaznaczyli w ja-

kim stopniu w skali 1-10 one do nich pasujg, gdzie 1 oznacza

— catkowicie nie pasuje, a 10 — zdecydowanie pasuje (czas:

10 min.). Po uplywie wyznaczonego czasu rodzice proszeni

sq o refleksje oraz ewentualne dodanie zachowar, ktdre nie

zostaty wyszczegdlnione. I
Podsumowanie
Konsumpcjonistyczne zachowania rodzicéw s3 wzor- I

cem postaw dla mtodych oséb. Rodzice bardzo czgsto sa

nieswiadomi w jak duzym stopniu wywierajg wplyw na I

swoje dzieci, czgsto tez stosuja dziatania wychowawcze,

ktére odnosza negatywne skutki w postaci ryzyka ksztat- I

towania postawy konsumpcjonistyczne;.

4. Jak zminimalizowaé¢ wplyw konsumpcjonizmu na :
rozwoj psychospoleczny dziecka? (15 min. |
Prowadzqcy prosi uczestnikow o przyjrzenie si¢ weze-

sniej udzielonym odpowiedziom na karcie ,Zachowania I

wzmacniajgce konsumpcjonizm dziecka’, ze zwrdceniem

uwagi na te, ktdre zostaly zaznaczone jako stosowane przez I

rodzica.

Co moze zrobi¢ rodzic, by ograniczy¢ negatywny |
wplyw konsumpcjonizmu na rozwéj dziecka? Dyskusja
(czas: 10 min.). Prowadzqcy zapisuje pomysty na tablicy. I

Przyktadowe sposoby ograniczania wplywu kon-
sumpcjonizmu: I

e zmiana zachowari wobec dziecka wzmacniajacych
konsumpcjonizm: nagradzanie za faktyczne do- I
konania czy z okazji uroczystosci, niespelnianie
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wszystkich zachcianek dziecka, uczenie gospodaro-
wania budzetem np. posiadanym w skarbonce itd.,
zabieranie na zakupy w konkretnym celu, nie — dla
rozrywki itp.,

e préba zmiany wlasnych zachowan konsumpcyjnych,

kupéw, w razie koniecznosci przy wsparciu specja-

listy,

e dawanie przykladu wlasna niematerialistyczna po-
stawg do zycia, opartg na wartosciach takich jak ro-
dzina, przyjazn, dobro innych,

e ograniczenie wplywow zewnetrznych — przekazanie
wiedzy na temat reklam i marketingu,

e tworzenie relacji opartych na wiezi, otwartej komu-
nikacij,
pomoc w rozwoju pasji, hobby mlodego czlowieka,
wzmacnianie poczucia wartosci dziecka, poprzez
wskazywanie jego mocnych stron osobowosci oraz
wagi doswiadczeni.

Podsumowanie

Dobra relacja z dzieckiem, otwarta komunikacja,
wiasciwe praktyki wychowawcze zapobiegajace rozwo-
jowi postawy konsumpcjonistycznej moga w znaczacym
stopniu ograniczy¢ jego wplywy.

Zakonczenie (3 min)

Na konsumpcjonistyczne oddziatywanie wspélcze-
snej kultury na mlodych ludzi maja wptyw rodzice (Dy-
bowska,2019). Jesli sami jej ulegaja, prowadzi to nie tylko
do modelowania podobnych zachowan konsumpcyjnych
u dzieci, ale wigze si¢ tez z poswiecaniem duzej ilosci
czasu na prace, by zyska¢ odpowiednie $rodki materialne.
Czesto odbywa si¢ to kosztem czasu pos$wigcanego po-
tomstwu. Zarobkowe wyjazdy zagraniczne, upatrywanie
wartosci w nowosci (takze w aspekcie relacji), przynosi
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efekty w postaci rodzin niepelnych. Obniza to poczucie
bezpieczenstwa dziecka, jego poczucie wartosci, moze
prowadzi¢ do depresji i uzaleznien. Rodzice poprzez swoj
przyklad i odpowiednie zabiegi wychowawcze moga po-
moc dziecku odnalezé swoje miejsce we wspélczesnym
Swiecie.

Pytania ze strony uczestnikow.
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Historia zycia adoptowanego dziecka

KatarzyNA KwiATKOWSKA

Majac za soba doswiadczenie wychowywania sie w rodzinie biologicznej, zwykle nie zastanawiamy sie nad tym, w jaki
sposob fakt znajomosci wtasnej historii wptywa na nasze zycie. Oczywiscie nie pamietamy jego pierwszych lat, jednak
na co dzien zyjemy wsrdd oséb, ktdre stanowia nieocenione zrodto wiedzy w tym zakresie. Trudno jest nam wyobrazic
sobie, jak to jest nie zna¢ waznej czesci swojej historii.

26

iedy dzieci adopcyjne zaczynajg zastanawiad si¢

B nad historig swojego zycia, czesto zdajg sobie

sprawe z tego, ze o wielu waznych kwestiach
niewiele wiedza.

Biate plamy

Istnienie bialych i czarnych plam nieodlacznie wig-
ze si¢ z zyciem adopcyjnych dzieci. Biate plamy to ob-
szary zycia dziecka, do ktérych nie ma ono dostgpu. Sa
to obszary niewiedzy dotyczace informacji i wspomnieri
z wezesnych lat zycia, ktérych nikt nie jest w stanie
dziecku uzupelni¢. Biale plamy szczegélnie dotkliwe sta-
ja si¢ w okresie nastoletnim, gdy mlodemu czlowiekowi
przestajag wystarczaé szczatkowe informacje na wlasny
temat. Zwykle potrzebuje wéwczas szczegdlowej wie-
dzy o swoim zyciu, aby mdéc ja zintegrowaé z tym, jak
postrzega samego siebie i jaki swoj obraz zbudowal na
przestrzeni lat. Jest to bardzo wazne z punktu widzenia
rozZwoju tozsamosci.

Biale plamy utrudniajg znalezienie odpowiedzi na
niezwykle istotne na tym etapie pytania: jak teraz wy-
glada zycie moich rodzicéw biologicznych? Czy w ogéle
jeszcze zyja? Jak poznali si¢ moi rodzice? Jak wygladata
ich relacja? Czy chcieli mie¢ dziecko, czy moze moje po-
jawienie si¢ ich zaskoczylo? Dlaczego nie poradzili sobie
z wychowaniem mnie? Czy mieli inne dzieci? Jesli tak,
to jak wygladaja, gdzie mieszkaja i jakie sa? Biate plamy
utrudniajg zrozumienie wlasnej historii rodzinnej i tego,
jaki miata ona wplyw na to, kim si¢ jest. Jesli okazuje
sig, ze rodzice biologiczni nie zyja, dziecko musi uporaé
si¢ ze $wiadomoscia, ze dotarcie do tych informacji moze
by¢ bardzo trudne lub nawet niemozliwe. Kierowane po-
trzebg ksztaltowania wlasnej tozsamosci, co bez podsta-
wowych wiadomosci na swéj temat jest trudnym zada-
niem, mlode osoby czesto staraja sie znalez¢ informacje
na temat swojej rodziny na portalach spolecznosciowych.
Wiaze si¢ to z duzym ryzykiem, poniewaz trudno prze-
widzie¢, na jakie informacje dziecko natrafl.

Zadaniem rodzicéw adopcyjnych jest wspieranie
dziecka i towarzyszenie mu podczas tego rodzaju poszu-
kiwan. Oczywiscie nie zawsze jest to mozliwe, poniewaz
nastolatki czesto cheg podejmowac takie dziatania samo-
dzielnie. Moga obawiaé si¢ o to, Ze zranig uczucia ro-

dzicéw adopcyjnych. Bardzo wazne jest wiec okazywanie
dziecku swojej otwartoéci na jego histori¢ i zrozumienia
dla jego potrzeby poznania wlasnych korzeni.

Czarne plamy

Czarne plamy to trudne do przyjecia informacje, kté-
re dziecko posiada lub odkrywa na temat swojej rodziny
biologicznej, siebie i minionych wydarzer. Czesto wy-
stepujace w zyciu dziecka adopcyjnego czarne plamy to:
naduzywanie przez rodzicéw biologicznych substancii
psychoaktywnych, przemoc w domu rodzinnym, choroby
psychiczne cztonkéw rodziny i zwigzane z nimi zacho-
wania, pobyt rodzica w zaktadzie karnym. Czarne plamy
moga sprawi¢, ze dziecko bedzie czulo si¢ osamotnione,
inne i odosobnione w swoich przezyciach. Zdaje sobie
ono sprawe z tego, Ze wczesne wspomnienia jego réwie-
$nikéw sg na ogét zupelnie odmienne. Nie musieli oni
martwic si¢ o to, czy rodzice prawidiowo si¢ nimi zaopie-
kuja. Poczucie bezpieczeristwa, zaspokojenie wszystkich
potrzeb oraz pewnos¢, ze jest si¢ kochanym byly natu-
ralng czescig ich wezesnego dzieciristwa. Ta swiadomosé
moze budzi¢ u dziecka adopcyjnego zazdros¢, wstyd,
zlo$¢, smutek, poczucie winy, a nawet rozpacz.

Postawy rodzicéw

Przyjmuje sie, ze wszystkie dzieci adopcyjne pragna
poznaé swoje korzenie. Forma tego poznania jest jednak
sprawg niezwykle indywidualng. Zalezy m.in. od tempe-
ramentu dziecka, jego osobowosci, charakteru, historii
zycia, ale i relacji, jaka ma z rodzicami adopcyjnymi. To,
jak dziecko podchodzi do tematu poznania wlasnych ko-
rzeni, zalezy bowiem réwniez od tego, czy rodzice adop-
cyjni stwarzaja na to przestrzen i czy w ogéle rozumieja
i akceptuja specyfike adopciji.

Rodzice adopcyjni, ktérzy nie cheg, aby dziecko
szukalo informacji na temat swojej historii, moga do-
$wiadczaé réznorodnych emocji, gdy nadchodzi ten etap.
Moga czué lek, zazdrosé, rozczarowanie, zal, nieched,
z10$¢, niepokdj, oburzenie, bezradnoéé. Niektérzy rodzi-
ce czuja w takiej sytuacji lek przed odrzuceniem:

Okres dojrzewania u mojej corki przebiega dosc gwal-
townie. Choc staramy sig nie tracic kontaktu i nadal tworzyé
kochajgcg sig rodzing, czgsto dochodzi do sprzeczek i konflik-



tow. Kiedy wige ustyszalam, Ze corka znalazta na portalu
spolecznosciowym swojg biologiczng matke, poczutam duzy
lek. Przede wszystkim o to, Ze odrzuci mnie, poniewaz la-
two jest idealizowac nieobecng matke, kidra na co dziern nie
musi troszczyc sig o nauke, zdrowie, sen czy bezpieczeristwo
swojego dziecka.

Inni rodzice mogg obawia¢ si¢ tego, jak poznawanie
informacji na temat rodziny biologicznej wplynie na
stan emocjonalny dziecka. Czgsto boja sig, ze nie pora-
dzi sobie ono z trudnymi informacjami badz nawet, ze
poznanie ich bedzie dla niego traumatyczne. Niektdrzy
obawiajg si¢, ze trudne informacje wplyna na funkcjo-
nowanie dziecka — jego biezgce zachowanie, a nawet na
przyszlosé:

Bardzo batam sig tego, Ze kiedy mdj syn ustyszy, ze jego
ojciec wiele lat spedzit w zakladach karnych w zwigz-
ku z licznymi przestgpstwami, bedzie mial cos w rodzaju
poczucia, ze jest z gory skazany na podzielenie jego losu.
W czasie dzieciristwa i dorastania synowi zdarzalo sig ,fo-
buzowac”. Zawsze jednak udawato nam si¢ przepracowy-
wac te sytuacje.

Jeszcze inni rodzice obawiajg sie, ze kiedy ich dziec-
ko pozna szczegStowe informacje na swéj temat lub na-
wigze kontakt z cztonkami swojej rodziny biologicznej,
udaremni to trud, jaki wlozyli w budowanie wiezi w ich
rodzinie. Mogg ba¢ sie, ze dziecko skloni si¢ ku biolo-
gicznym cztonkom rodziny i relacje w rodzinie adopcyj-
nej ulegng osltabieniu.

Uzupetnianie informacji w praktyce

Autorki poradnika Rodzina adopcyjna dorasta twier-
dzg, ze udzielenie dziecku trudnej informacji o jego prze-
szlosci niesie ze sobg mniejsze ryzyko niz brak jej udzie-
lania. Wszedzie tam, gdzie istniejg tajemnica i niewiedza,
pojawia sie miejsce na fantazje. Mlodzi, adoptowani lu-
dzie, ktérzy nie posiadajg rzetelnych informacji na temat
historii swojego zycia, czgsto fantazjujg o tym, co bylo,
ale réwniez o przyszlosci. Fantazje te pozwalaja im wy-
pelni¢ pustke i zachowa¢ nadziejg. Choé takie wyobraze-
nia wydaja si¢ odgrywaé pozytywna role, niosg rowniez
ryzyko. Opézniajag bowiem moment uksztaltowania toz-
samos$ci w oparciu o rzeczywisto$¢ oraz zaakceptowanie
swojej historii. Bez tej akceptacji trudno i§¢ przez zycie
z odwaga i poczuciem wiasnej wartosci.

Waznym zadaniem rozwojowym, przed ktérym sto-
ja adopcyjne nastolatki, jest zintegrowanie wszystkich
informacji na swéj temat, takze tych bolesnych i nieta-
twych. , Efektem koricowym” powinno by¢ poczucie we-
wnetrznej spéjnosci i umiejetnoéé opowiadania o sobie
i swoim zyciu. Chodzi tu nie tylko o rozmowe z inny-
mi, ale réwniez o ,wewnetrzng opowies¢”, jaka toczy sie
w $rodku czlowieka.

e Zadaniem rodzicéw adopcyjnych jest praca nad
pozytywnym nastawieniem do rodzicéw biolo-
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gicznych. W rzeczywistosci postawe te nalezy za-
czaé budowad jeszcze przed adopcjg. Nie chodzi tu
o silowe tlumienie negatywnych emocji, poniewaz
zwykle jest to odczuwane przez dzieci. O rodzicach
biologicznych warto mysle¢ jako o osobach, ktére
z réznych powodéw nie byly w stanie odpowiednio
zadbacd o potrzeby dziecka, m.in. z powodu choroby,
uzaleznieni czy niedojrzaltosci.

e W trakcie prowadzonych przez mlodego czlowieka
poszukiwan oraz rozméw o jego przesztosci bardzo
wazna jest akceptacja wszystkich jego emocji. Emo-
cje te muszg wybrzmie¢, aby moglo nadej$¢ ukojenie
i wewnetrzny spokdj. Bezpieczna relacja tworzy sie,
gdy dziecko ma poczucie, ze moze przyjs¢ z kazda
sWoja emocjg i zawsze zostanie zaakceptowane. Do-
brze jest wigc méwié: Masz prawo czué wscieklost,
kiedy myslisz o tym, jak wyglgdaly pierwsze lata two-
Jego Zycia. Styszg tez, ze czujesz zazdrosc o to, ze nie
miales tak latwo, jak wiekszos¢ twoich rowiesnikiw.

e Wielu rodzicéw adopcyjnych zastanawia sig, w jaki
sposéb méwi¢ o rodzicach biologicznych. Majg
watpliwosci, czy oskarzaé¢ ich i obwiniaé, czy jed-
nak broni¢ i usprawiedliwiaé. Tymczasem komuni-
katy powinny by¢ neutralne i skupione na faktach.
Koncentrowanie si¢ na interpretowaniu zachowan
rodzicéw biologicznych powinno ustapi¢ skupieniu
si¢ na emocjach dziecka. Rodzice adopcyjni powinni
obserwowac i pyta¢ o to, co dzieje si¢ we wnetrzu
dziecka i temu towarzyszy¢.

e Przekaz rodzicéw adopcyjnych zawsze powinien byé
dostosowany do wieku i przyjetego sposobu porozu-
miewania si¢ w rodzinie. Dzigki temu temat adopcji
bedzie traktowany jako co$ naturalnego.

Okres dojrzewania to czas, w ktérym intensyw-
nie ksztattuje sie tozsamos¢. Dziecko jest ciekawe
informacji na swéj temat oraz potrafi je analizowac.
Z cata pewnoscig w tym wiasnie czasie powinny
mu by¢ one przekazywane. Nikt nie potrafi jednak
okresli¢ doktadnego momentu, w ktérym rodzice
adopcyjni powinni zacza¢ szerzej dzieli¢ sie swojg
wiedza w tej kwestii. Ich rola nie jest jednak bezre-
fleksyjne przekazywanie jej, lecz bycie towarzysza-
mi na drodze ksztattowania sie tozsamosci dziecka.
a
Bibliografia
Lesnikowska-Jaros A., Sokotowska A., Rodzina adopcyjna dorasta,
Inkubator Wtaczenia Spotecznego 2023.
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Samoregulacja w kontekscie uzywania
przez dzieci urzadzen ekranowych

Maria KoZzucHowsKkA

Roznimy sie miedzy sobg tym, czy i jak bardzo dane sytuacje nas stresuja oraz tym, jak szybko wracamy do rownowagi i co
pozwala nam jg osiagnac. Jednak wszystkich nas dotyczy to zagadnienie, dlatego dbanie o rozwijanie w dzieciach oraz w nas
samych umiejetnosci samoregulacji jest niezwykle istotne. Pomdc w tym moga réwniez odpowiednio dobrane ksigzki.
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stresem, ktéry jest generowany przez réznego

typu stresory. Stuart Shanker, twérca Self-Reg,
podzielil je na pig¢ obszaréw: biologiczny (np. gléd,
choroba, niedostateczna ilo§¢ snu czy ruchu), poznaw-
czy (np. zbyt duzo informacji), emocjonalny (np. trudne,
zbyt intensywne czy nieznane dotychczas emocje), spo-
teczny (np. konflikty czy trudnoéé w odnalezieniu si¢
w réznorodnych sytuacjach spotecznych), prospoteczny
(np. konieczno$é rezygnowania z wiasnych potrzeb na
rzecz wspélnego dobra, konflikt wartosci czy celéw).
Stresory wywoluja napiecie zaklécajace wewnetrzng
réwnowage organizmu. Informujg uklad nerwowy, ze
potrzebna jest reakcja. Caly ten proces wiaze si¢ ze zu-
zywaniem energii czlowieka, a poprzez to jego zasobdéw.

: ; amoregulacja to umiejetno$¢ obchodzenia sie ze

Co przytrafito sie Maksowi i jego rodzinie?

Agnieszka Stgzka-Gawrysiak to autorka licznych
ksigzek dla dzieci, przyblizajagcych im metody radzenia
sobie ze stresem i odbudowywania swojej energii.

W ksiazce pt.: Self-regulation. Szkolne wyzwania au-
torka porusza m.in. temat domowych zasad ekranowych
oraz stresu zwigzanego z Kkorzystaniem przez dzieci
z urzgdzen elektronicznych.

Tlem dla przedstawionego w ksigzce opowiadania pt.:
O mocy ekrandw, béjce migdzy bracmi i o tym, Ze warto prze-
strzegac wspdlnie ustalonych zasad jest czas pandemii CO-
VID-19. Maks, gtéwny bohater opowiadania, bardzo si¢ nu-
dzi, poniewaz od dluzszego czasu nie chodzi do szkoly i nie
spotyka sie z kolegami. Autorka wyjasnia dzieciom, czym
jest pandemia i z czym si¢ wigze. Maks ubolewa, ze cho¢ nie
musi chodzi¢ do szkoly, nie jest tak przyjemnie jak w waka-
cje. Trzeba wykonywa¢ zadania wysytane przez nauczycielke.
Mama Maksa pracuje zdalnie i nie ma dla niego czasu, po-
dobnie jak jego starszy brat, Leon, ktéry ma zdalne lekcje.

Maks z zazdroécig obserwuje starszego brata, ktdre-
mu wolno gra¢ na komputerze przez godzine dziennie
i bez ograniczeri rozmawiaé przez Skype’a z kolegami
i kolezankami z klasy. Maks chodzi dopiero do zeréw-
ki i co prawda wolno mu ogladaé bajki przez godzine
dziennie, ale mama pilnuje, aby nie przekraczal ustalo-
nego czasu. Dla chlopca trudne jest to, ze przez reszte

dnia, gdy brat uczy si¢, a mama pracuje, on musi bawi¢
sie w swoim pokoju, zachowujac cisze.

Czas przed ekranami wiele zmienia w Zyciu obu
chtopcéw. Dotychezas uwielbiali razem bawi¢ si¢ i za-
wsze mieli duzo pomystéw. Teraz Maksowi ciezko ,prze-
stawi¢ si¢” na zabawe, gdy koriczy ogladac¢ bajke. Jest
wtedy rozdrazniony, poniewaz mama zwykle nie chce
przedtuzy¢ mu czasu. Leon za$ ciagle mysli o swojej
ulubionej grze, Minecrafcie. Najchetniej po skonczeniu
gry rozmawia o niej z kolegami i kolezankami. Problem
ten poglebia sie, kiedy Maks dostaje swéj wlasny laptop.
Teraz obaj graja w Minecrafta, a kiedy mija ustalony
z mamg czas, Maks czuje si¢ okropnie. Chlopiec dostrze-
ga, ze mama tez si¢ zmienita — wciaz zerka w smartfon
i reaguje na kazde powiadomienie. Czesto tez przerywa
zabawy syn6w i prosi, aby jej nie przeszkadzac.

Samoregulacja a urzadzenia ekranowe

Urzadzenia ekranowe s3 nieodtgczng czescia wspét-
czesnego zycia. Specjalisci zalecaja, aby do drugiego roku
zycia dzieci nie korzystaty z tych urzadzen. Badania po-
twierdzaja, ze nie przynosi im to korzysci, réwniez w sfe-
rze rozwijania umiejetnosci jezykowych. Jedno z badar,
w ktérym uczestniczyly dzieci w wieku od 15. do 24. mie-
sigca pokazalo, ze dzieci do 22. miesigca zycia nie s3 w sta-
nie nauczy¢ si¢ nowych stéw z programéw telewizyjnych.
Niezbedna jest do tego interakcja z drugg osoba. Kolejne
badanie prowadzono z udzialem dzieci w wieku od 12. do
35. miesigca zycia. Wykazalo ono zwigzek miedzy nad-
miernym ogladaniem telewizji a opdznieniem rozwoju
poznawczego, w tym umiejetnosci jezykowych. Z drugiej
jednak strony inne badania pokazaty, ze ogladanie eduka-
cyjnych tre$ci w towarzystwie rodzica pozytywnie wplywa
na rozwdj mowy. Wazny byl tu jednak pézniejszy wiek
rozpoczgcia korzystania z urzadzen ekranowych.

Self-Reg zwraca uwage na to, ze urzadzenia ekra-
nowe maja istotny wplyw na poziom stresu, napigcia
i energii. Rodzaj tego wplywu zalezy zaréwno od czasu
i sposobu korzystania z nich, jak i od indywidualnych
cech dziecka, stopnia jego rozwoju, wieku i okolicznosci,
w jakich korzysta z ekranéw. Wazny jest réwniez poziom

jego pobudzenia, kiedy po nie si¢ga.



Warto zaznaczy¢, ze urzadzenia te moga wplywaé
na poziom pobudzenia dziecka réwniez pozytywnie. Je-
§li poziom pobudzenia dziecka jest zbyt maly, jest ono
ospale i niechetne do podjecia aktywnosci, zagranie
w gre polegajaca na rywalizacji moze poméc mu odzy-
ska¢ energie. Podobnie nadmiernie pobudzone dziecko
moze uspokoi¢ si¢, ogladajac spokojng bajke. Dziecko
z wysokim poziomem napigcia, ale pozbawione energii,
moze odprezy¢ sie i poczué przyplyw pozytywnej energii,
tworzac kreatywne rzeczy z wykorzystaniem urzadzen
ekranowych, np. grafike badz budowle w grze konstruk-
cyjnej. Urzadzenia ekranowe nie powinny staé si¢ jednak
jedyna strategia zarzadzania swojg energig.

Dobrze jest zdawaé sobie sprawe z tego, ze korzysta-
nie z nowych mediéw moze pomagaé dzieciom w zaspo-
kajaniu wielu waznych potrzeb, np. potrzeby niezalezno-
§ci, stawania przed wyzwaniami, rozwijania kompetencij,
uczenia sig, rozwoju, posiadania sukceséw, zabawy, roz-
rywki, stymulacji, odkrywania $wiata, przezywania przy-
g6d, posiadania poczucia sprawczosci i decyzyjnosci,
przynaleznosci i kontaktu z innymi. Jednak istotne jest,
aby potrzeby te dzieci mogly zaspokaja¢ z wykorzy-
staniem réznych strategii, nie tylko tych wiazacych sie
z urzgdzeniami ekranowymi.

Co powinno nas niepokoi¢?

Urzadzenia ekranowe sg czescia zycia dziecka, jednak
wazne jest, aby rodzic mial pod kontrolg to, w jaki sposéb
ono z nich korzysta. A. Wstazka-Gawrysiak w ksigzce
Self-regulation. Szkolne wyzwania zawarta pie¢ opowia-
dan. Po kazdym z nich nastepuje czgsé dla dorostych.
W tekscie skierowanym do rodzicéw zaleca, aby zwracali
szczeg6lng uwage na sytuacje, gdy:

e Tresci, z ktérymi spotyka sie¢ dziecko, wywolu-
ja w nim trudne emocje. Bardzo wazne jest to, aby
rodzice towarzyszyli mlodszym dzieciom podczas
wszelkich czynnosci, jakie wykonuja one z uzyciem
urzadzeri ekranowych. Urzadzenia powinny mieé
réwniez zainstalowane programy blokujace tresci nie-
dostosowane do wieku dziecka. Warto pamietac réw-
niez o tym, ze materialy, z jakich korzysta, powinny
by¢ dostosowane nie tylko do jego wieku, ale réwniez
do poziomu wrazliwoséci i indywidualnych cech.

e Dziecko sprawia wrazenie rozregulowanego emo-
cjonalnie. Czasem rodzice dostrzegaja, ze po kon-
takcie z urzadzeniami ekranowymi dziecko staje sie
drazliwe, mniej odporne na frustracje, rozchwiane
emocjonalnie, wybuchowe itd. Jesli taka zmiana
nie wigze si¢ z etapem rozwojowym (np. kryzysem
trzeciego roku iycia) ani waznymi wydarzeniami
i zmianami w zyciu dziecka, istnieje prawdopo-
dobiedistwo, ze do rozregulowania przyczynia si¢
nieprawidlowy sposéb korzystania z urzadzen ekra-
nowych, zwlaszcza jesli dziecko wigcej trudnych

Rodzina

emocji i zachowan przejawia w te dni, w ktére inten-
sywniej z nich korzysta. Objawem rozregulowane-
go ukladu nerwowego moze by¢ takze zwigkszona
ochota na stodycze czy niezdrowe przekaski, zme-
czenie czy trudnosci w zakresie snu.

e Dziecko porzucilo dotychczasowe zaintereso-
wania na rzecz urzadzen ekranowych. Sytuacja,
w ktérej dziecko jest rozdraznione po wylaczeniu
komputera, tabletu czy telefonu i przez chwile ,nie
wie, co ze sobg zrobi¢” jest naturalna. Jesli jednak
zajgcia niezwigzane z urzgdzeniami ekranowymi
stale wydaja si¢ dziecku nudne i nieatrakcyjne, moze
to swiadczy¢ o nadmiernym korzystaniu z nich.

e Dziecko nie potrafi zaspokaja¢ swoich potrzeb
inaczej niz poprzez urzadzenia ekranowe. Jak
wspomnialam wcze$niej, nie ma nic zlego w tym,
ze urzadzenia te moga pomagal w zaspokajaniu
réznych potrzeb. Powinno to jednak stanowi¢ uzu-
pelnienie dla strategii podejmowanych w tym celu
w §wiecie rzeczywistym.

e Dziecko zaniedbuje swoje potrzeby na rzecz ko-
rzystania z urzadzen ekranowych. Z cala pewno-
$cig niekorzystnie na rozwdj i samopoczucie dziecka
wplynie sytuacja, w ktérej spedza ono tak wiele czasu
przed ekranami, ze brakuje go na zaspokojenie in-
nych potrzeb. Czesto dotyczy to obszaru biologiczne-
go i potrzeb takich jak sen, ruch zdrowe odzywianie.
W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym i weze-
snoszkolnym ich aktywnos$¢ zwigzana z urzadzenia-
mi ekranowymi jest zwykle $cisle kontrolowana przez
rodzicéw. Im starsze dziecko, tym moze to by¢ trud-
niejsze. Wazne jest wigc, by zdrowe nawyki i zasady
ekranowe wprowadza¢ jak najwczesnie;j.

Przedstawiona ksigzka o samoregulacji w kon-
tekscie wyzwan szkolnych i urzadzen ekranowych
jest wartosciowa pozycja zaréwno dla dzieci, jak
i dla dorostych. Opowiadania ukazujg ,prawdzi-
we historie” - takie, ktére mogtyby przydarzyc sie
nam wszystkim. Ich bohaterowie doswiadczajg ca-
tej gamy emocji i nie zawsze potrafig postepowac
zgodnie z zasadami. Majg lepsze i gorsze dni. Teksty
dla dorostych pomagajg zrozumiec¢ potrzeby i per-
spektywe dziecka. Przedstawiajg wazne wskazéwki
wspierajace rodzicow w odpowiednim reagowaniu
na trudne sytuacje.

Bibliografia dostepna jest w redakgji.

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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A Promocja zdrowego stylu Zycia

Pétkule sensoryczne (cz. 4)

KiNnGa KLAS-Pupar

Trening dolnej czesci ciata z wykorzystaniem potkul sensorycznych. Pétkule sensoryczne, choc wygladaja niepozornie,

troche jak zabawka, sg wymagajacym przyrzadem.

niania mig¢$ni posladkéw, ud i podudzi oraz stawow
koriczyn dolnych. Mogg stuzy¢ jako podloze chwiej-
ne w ksztaltowaniu réwnowagi oraz w pracy nad stabilizacja
kolan, przy ich pomocy mozna utrudnia¢ dynamiczne ¢wi-
czenia, takie jak przysiady czy wspiecia na palce lub wyko-

P Stkule sensoryczne znakomicie nadajg si¢ do wzmac-

rzystaé je do stymulacji receptoréw i zmniejszania napiecia
mig$niowego. Sg rowniez uzywane jako podkladki utatwia-
jace badz utrudniajace rozciaganie. Stanowia wigc przyrzad
wielozadaniowy, ktérego dodatkowym atutem jest niewielki
rozmiar i zwigzana z nim latwo$¢ przechowywania i trans-
portu.

Cw. 1. (Ryc. 1ado 1i)

Cztery pétkule utozone w ksztatt rombu, pigta w srodku, wypukta strong w gore (Ryc. 1a). Pozycja stojaca na srodkowym
grzybku, na prawej nodze, lewa noga z przodu, nieznacznie uniesiona i zgieta w kolanie, rece na biodrach (Ryc. 1b i 1c).
Lekkie ugiecie prawej nogi z jednoczesnym wyprostem lewej i dotknieciem palcami pétpitki ustawionej z przodu (Ryc. 1d
i 1e), powtdrzyc 10 razy. Nastepnie ugiecia prawej nogi z wyprostem lewej i dotknieciem palcami przyrzadu utozonego
po lewej stronie (Ryc. 1f i 1g), powtdrzy¢ 10 razy. W trzecim etapie mini przysiady nogi podporowej z wyprostem drugiej
nogi i kierowaniem jej w tyt az do dotkniecia palcami grzybka znajdujacego sie z tytu (Ryc. 1hi 1i), powtorzy¢ 10 razy. Na
koniec potaczenie powyzszych opgji, ugiecia nogi podporowej wraz z prostowaniem i kierowaniem drugiej nogi kolejno do
przodu, w bok i w tyt, powtdrzy¢ 10 razy. Zmiana strony i wykonanie ¢wiczenia z lewa noga na pétkuli sensorycznej, 2 serie

po 10 powtdrzen.

Ryc. 1a

Ryc. 1f

Ryc. 1le
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Ryc. 2a Ryc. 2b

Cw. 2. (Ryc. 2ado 2g)
Trzy potpitki ustawione w jednej linii, wypukta strong w gore (Ryc. 2a). Pozycja
stojaca na srodkowej potkuli, na lewej nodze, prawa noga lekko zgieta, oparta
palcami o podtoze, rece na biodrach (Ryc. 2b i 2c). Wypad w przdd z ustawie-
niem prawej nogi na grzybku z przodu z réwnoczesnym przeniesieniem zgie-
tych wtokciach rak przed klatke piersiowa (Ryc. 2d i 2e), powrdét do pozycji wyj-
Sciowej (Ryc. 2bi 2¢) i odstawienie prawe]j nogi na grzybek znajdujacy sie z tytu
wraz z przeniesieniem zgietych w tokciach rak przed klatke piersiowa (Ryc. 2f
i 2g), 10 powtdrzen. Nastepnie wykonanie ¢wiczenia na druga strone.
Trudniejsza wersja ¢wiczenia, zaktada pominiecie pozycji wyjsciowej po wypa-
dzie w przdd i przejscie bezposrednio do wypadu w tyt.

Ryc. 2f

Cw. 3. (Ryc. 3ado 3f)

Cztery grzybki utozone w kwadrat, dos¢ blisko sie-
bie, wypukta strong w gore (Ryc. 3a). Gteboki przy-
siad podparty, stopy i dtonie utozone na potkulach
sensorycznych (Ryc. 3bi3c). Wyprost kolan do pet-
nego sktonu w przod bez odrywania dtoni od przy-
rzaddw (Ryc. 3d i 3e). Powtodrzyc 10 razy. Podczas
wykonywania sktonu nalezy unika¢ zaokraglania
gornej czesci plecéw (Ryc. 3f).

Ryc. 3a Ryc. 3b

Ryc. 3c Ryc. 3d Ryc. 3e

3I



A Promocja zdrowego stylu Zycia

32

Cw. 4. (Ryc. 4ado 4d)

Dwa grzybki utozone w jednej linii, wypuktg strong w dot (Ryc. 4a). Pozycja stojgca na potkulach w szerokim rozkroku, rece na bio-
drach (Ryc. 4b). Przeniesienie ciezaru na prawa noge z rownoczesnym wysunieciem ramion w przod (Ryc. 4c), a nastepnie przejscie
na druga strone z ugieciem lewej nogi (Ryc. 4d). Wykonac 20 razy, naprzemianstronnie.

S L

Ryc. 4a Ryc. 4b Ryc. 4c Ryc. 4d

Cw. 5. (Ryc. 5ado 5e)
Dwa grzybki utozone w jednej linii dos¢ blisko siebie, wypukta strong w dot (Ryc. 5a). Pozycja stojaca na pdtkulach, w rozkroku, rece na
biodrach lub luZno wzdtuz ciata (Ryc. 5bi 5¢). Pétprzysiad z wysunieciem rak do przodu (Ryc. 5d i 5e). Powtorzyc 10 razy.

wi

Ryc. 5a Ryc. 5b Ryc. 5¢ Ryc. 5d Ryc. 5e

Cw. 6. (Ryc. 6ado 6e)

Dwie potkule utozone w jednej linii, dos¢ blisko siebie, wypukta strong w gére (Ryc. 6a). Pozycja stojaca w niewielkim rozkroku, na
grzybkach, piety poza przyrzadem (Ryc. 6bi éc). Wspiecie na palce i wytrzymanie pozycji przez trzy sekundy (Ryc. 6d i 6e). Powtérzyc
10 razy.

Z siien § R &

i N
Ryc. 6a Ryc. 6b Ryc. 6¢ Ryc. 6d Ryc. 6e

Pétkule sensoryczne s3 wymagajacym przyrzgdem. Dla-  nigcia upadkéw i urazéw, szczegdlnie w pracy z dzieémi
tego warto stopniowo przyzwyczaja¢ uczestnikow zaje¢ do i mlodzieza, prowadzacy zajecia musi zachowaé czujnosé
tego typu treningu. Poczatkowo nalezy stosowaé asekuracje i zwraca¢ baczng uwage podczas wchodzenia i schodzenia
w postaci trenera czy wspotéwiczacego badz autoasekuracje  ¢éwiczacych z przyrzadu. e
w postaci oparcia si¢ o drabinke lub Sciang. W celu unik- Zdjgcia: Zbigniew Pupar
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Ogélnopolska infolinia Pomarariczowa Linia jest e chcesz uzyskac informacje dotyczace lokalnych miejsc

dedykowana rodzicom dzieci majacych réznego rodzaju udzielania specjalistycznej pomocy, w zakresie inicjacji,

doswiadczenia zwigzane z piciem alkoholu. Nasi doradcy eksperymentdw oraz ryzykownego zazywania alkoholu

maja kilkunastoletnie doswiadczenie w bezposredniej przez mtodziez...

pracy korekcyjnej z dzieémi, mtodzieza i rodzinami

orazporadnictwie w punkcie informacyjno e istotne jest dla Ciebie zdobycie wsparcia po
- konsultacyjnym. wczesniejszych, nieudanych interwencjach rodzinnych....
Jesili...

e pragniesz uzyskac¢ wieksza kontrole nad wtasnymi

. - e reakcjami — czesto wybuchasz silnymi emocjami podczas
e zastanawiasz sig jak reagowac na inicjacje i eksperymenty

) . - - rozmow z dzieckiem lub masz trudnosci z konsekwencja
alkoholowe swojego dziecka a doswiadczasz trudnosci

w dziataniu
na tym polu...

e masz watpliwosci, czy to, co obserwujesz w zachowaniu e wazne jest dla Ciebie uzyskanie wiedzy niezbgdne;

swojego dziecka moze by¢ dla niego niebezpieczne, do podejmowania decyzji wychowawczych wobec

zagrazac uzaleznieniem, $wiadczy¢ o predyspozycjach nastolatkow....

do uzaleznienia....

trzebuj ied by okresli¢ swoj st kd 4 : :
e potrzebujesz wiedzy aby okresli¢ swéj stosunek do zadzwon Iub skonsultuj On-llne!
obiegowych przekonan na temat picia alkoholu np. “lepiej,
zeby pit w domu pod naszg kontrolg”, “piwo to nie Dotozymy staran aby kontakt lub rozmowa z nami utatwita
alkohol”, “bezpieczniej pic¢ alkohol niz brac narkotyki” .... Ci podjecie adekwatnych dziatan interwencyjnych.
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Zadanie wspétfinansowane ze srodkéw Funduszu Program realizuje
Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych na zlecenie
Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.

Fundacja Dajemy Dzieciom Silg, w ramach dzialan Centrum Wsparcia dla dzieci
i mlodziezy, rozpocz¢la kampani¢ edukacyjno-informacyjna ,,PROSZQ o pOMOC”.
Jej celem jest promocja zdrowia psychicznego wéréd dzieci i mlodziezy, a takze przelamywanie
barier zwiazanych z proszeniem o wsparcie. Kampania podkresla, ze dbanie o wlasny dobrostan
emocjonalny jest oznaka sily i sprawczosci. W ramach kampanii powstal cykl komiksow
obalajacych najczestsze mity na temat zdrowia psychicznego, przygotowany we wspdlpracy
Z szescioma znanymi tworcami.

Kampania ,,PROSZ? o pOMO C” to krok w strone budowania otwartego spoleczenstwa,
ktore nie boi si¢ méwi¢ o emocjach i wspieraé tych, ktorzy 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. Wiecej informacji o dzialaniach kampanii mozna znalez¢ na stronie
- centrumwsparciadladzieci.pl
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