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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

ato — czas, ktéry kojarzy sie z oddechem, beztroska,

storicem i zabawg. Ale czy naprawdg potrafimy odpo-

czywal? Czy dajemy naszym dzieciom i mliodziezy —aF
przestrzen nie tylko na fizyczny relaks, ale tez na ukojenie
emodji i refleksje nad sobg samym? W wakacyjnym, po-
dwéjnym numerze Remedium zapraszamy do zatrzyma-
nia si¢ i spojrzenia w glab — ciata, emocj, relacji.

Tematem przewodnim tego wydania jest Ciafo, ktore
pamigta. To niezwykle istotny punkt wyjscia do rozméw
o traumach, stresie, zaburzeniach wigzi i sposobach ich

regulowania. Katarzyna Bocheriska-Wlostowska przybliza, jak nasze ciato —
czesto poza naszg §wiadomoscig — magazynuje doswiadczenia, zwlaszcza te
trudne. Z kolei Dominika Gawryluk pokazuje praktyczne sposoby na to, jak

ciato i umyst moga wspélnie dazy¢ do réwnowagi poprzez relaks i uwaznosc.

Wazna role w procesie leczenia i rozwoju odgrywa zabawa. To ona — jak
przypomina Katarzyna Pasternak-Ukleja — jest naturalnym jezykiem dziecka.
W artykule Pobaw sig ze mnq! autorka wskazuje, jak poprzez zabawe mozna
budowa¢ relacje, redukowaé napiecia i przywracaé poczucie bezpieczenstwa.
Kontynuujac temat przywigzania, Agnieszka Wojcik analizuje lgkowy styl
przywiazania i jego wplyw na pézniejsze relacje dziecka — takze w kontekscie
pracy terapeutycznej.

Nie zapominamy o mlodziezy, ktéra latem réwniez potrzebuje uwaznosci
i wsparcia. Przemystaw Kaca mierzy si¢ z obrazem ciata nastolatka w $wiecie
filtréw, trendéw i nieustannego poréwnywania sie. Agata Sierota podpowiada
natomiast, jak w letnim czasie wzmacnia¢ samoocen¢ mlodych ludzi, by czuli
sie lepiej nie tylko w swoim ciele, ale i w swojej codziennosci.

W dziale Edukacja i metody pracy kontynuujemy cykl o Play Therapy autorstwa
Eweliny Predki-Pawlun oraz oddajemy glos praktykom. Szczegélnie poru-
szajacy jest wywiad z Karoling Aleksandrowicz-Obzejta o diagnozie niedo-
stosowania spolecznego — nie jako etykiecie, lecz jako efekcie dtugotrwatego
procesu i wyzwan, z ktérymi dziecko mierzy si¢ w swoim $rodowisku.

Nie zabraklo tematéw trudnych, ale waznych: uzaleznienia, konflikty rodzin-
ne, rozwod czy ucieczki mlodziezy — wszystko to z perspektywy profilakty-
ki, wsparcia i towarzyszenia. Warto réwniez przeczytaé¢ refleksje o tym, jak
Wipierajgca Szkota moze realnie zmieniaé codzienno$¢ uczniéw, oraz jaka role
w zyciu dzieci pelni kultura i literatura — szczegélnie ta, ktéra pomaga prze-
pracowacé trudne emocje.

W letnim numerze oddajemy réwniez glos osobom, ktére dzialaja w obsza-
rze profilaktyki i edukacji od lat — jak Lidia Kozdg¢ba, lauretka tegoroczne;j
nagrody Zlotego Ogniwa 2024 — by przypomnieé, ze systemowe dzialania,
cho¢ czesto niewidoczne, maja realny wplyw na dobrostan najmtodszych.

Zapraszam do $wiadomego, empatycznego spojrzenia na dzieci i mlodziez
— przez pryzmat ich ciala, relacji i emocji. Mamy nadzieje, ze w letnim czasie
znajda Paristwo chwile, by zatrzymac si¢ nad kazdym z tych tematéw i zabraé
ze sobg cho¢ odrobing refleksji — na dzis, na jutro, na kolejny rok wspélnego
towarzyszenia mlodym ludziom w ich rozwoju.
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Temat miesiqca/Podziekuj swojemu ciatu

Cialo, ktére pamigta

KatArRZzYNA BoCHENSKA-WEOSTOWSKA

Ciato to nie tylko zbior narzadow, miesni i kosci. To najblizszy towarzysz zycia - obecny zawsze, nawet gdy my sami sie
od siebie oddalamy. Dlatego warto choc¢ raz na jakis czas zadac sobie pytanie, kiedy ostatni raz podziekowatam swoje-
mu ciatu?

psychologii coraz czg$ciej wraca si¢ do kon-
cepcji ciata nie tylko jako fizycznej powlo-
ki, ale jako nierozerwalnej czgéci psychiki.

Jestesmy jednoscia — mysli, emocje i cialo wspolistnieja,
wplywajac na siebie nawzajem. Gdy cialo jest napigte,
trudno o spokdj ducha.

Dom duszy
Gdy psychika cierpi, cierpi tez cialo. Kiedy kotluja
sie nam w glowie mysli, idziemy na spacer, zeby zme-
czy¢ cialo, bo wéwczas lepiej nam si¢ mysli i opusz-
czajg nas emocje. Zjawisko samookaleczen to tez efekt
synergii ciala z umystem. Samookaleczajacy si¢ mé-

wig, ze bdl fizyczny bywa wyzwalajacy od cierpieri du-
chowych, ale jest tez sposobem na zwrécenie na siebie
uwagi.

Cialo rejestruje nasze zycie, czasem lepiej niz pamieé.
Reaguje, przypomina, przechowuje $lady stresu, radosci,
strachu. Jest pierwszym miejscem, w ktérym dzieje sie
zycie — zanim zostanie opowiedziane, zrozumiane czy
przeanalizowane. Dietetycy, terapeuci czgsto podkresla-
ja, ze dopdki nie uporamy si¢ ze swoimi traumami, nie
nauczymy si¢ akceptowa¢ siebie, nie uporamy si¢ z cho-
robami metabolicznymi. Zajadanie probleméw znane
jest wielu osobom. Prowadzi do blednego kota, chwilowa
ulga i wyrzuty sumienia, Ze znéw nie podotalismy.
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W putapce ideatow

Niestety, wsp6lczesna kultura nie ulatwia nam bu-
dowania dobrej relacji z cialem. Od najmtodszych lat
jestesmy karmieni przekazami, ze cialo powinno wygla-
da¢ w okreslony sposéb: by¢ jedrne, gladkie, ,,sprawne”,
atrakcyjne. I nawet jesli wiemy, ze to nierealne wzorce
— wewnetrzny krytyk potrafi by¢ bezlitosny. Czynniki
wplywajace na niska akceptacje ciala to m.in.:

Presja mediéw i kultury masowej. Promowanie

nierealistycznych standardéw pigkna.

Doswiadczenia z dziecifistwa. Negatywne komen-

tarze ze strony rodziny, réwiesnikéw, doswiadczanie

przemocy czy zaniedbania.

Poréwnywanie si¢ z innymi. Czesto zaostrzane

przez media spolecznosciowe.

Niska samoocena ogdlna. Problemy z akceptacja

ciala sg czesto powigzane z ogélnym niskim poczu-

ciem wlasnej wartosci.

Problemy zdrowotne i psychiczne. Choroby prze-

wlekle, zaburzenia odzywiania, depresja, leki.

W takim $wiecie latwo zapomnieé, ze cialo nie
musi wyglada¢ ,idealnie”, zeby zastugiwaé¢ na szacunek.
Widzigcznosé wobec ciala moze by¢ aktem odwagi —iwy-
razem glebokiej psychicznej dojrzatosci. Jak to osiggnac?

Praktyka wdziecznosci

Psychologowie méwig dzi§ duzo o mocy wdziecz-
noéci — nie tylko wobec innych, ale tez wobec siebie.
Widzigcznos¢ wobec ciata nie polega na wmawianiu so-
bie, ze wszystko w nim jest pickne i doskonale. To raczej
uznanie: Mimo bolu, zmgczenia, zmian — dzigkuge, Ze jestes.
Ze mnie nosisz. Ze pozwalasz mi czué. W zasadzie doce-
niamy ten fakt czesto po czasie. Jak szwankuje nam cia-
to, jak zaczynamy by¢ niedolezni, kiedy nie jestesmy juz
samowystarczalni, marzymy, ze moze jutro bedzie lepiej,
troche czekamy na cud.

Ciekawg praktyks terapeutyczng jest pisanie listu do
wlasnego ciala. Mozna zacza¢ prosto: Drogie nogi dzie-
kuje Wam, ze unosityscie mnie dzisiaj przez caly dzieri, moje
spracowane rece, co ja bym bez Was zrobifa itd. To moze by¢
wzruszajace doswiadczenie. I pierwszy krok ku uzdro-
wieniu relacji z samym soba.

Ciato jako kronika zycia

Kazda zmarszczka, kazda blizna, kazda zmiana na
ciele to zapis historii — dowdd na to, ze Zyjemy, ze prze-
chodziliémy przez rézne etapy, zmagania, radosci. Cialo
nie jest projektowane po to, by bylo wieczne. Jest po
to, bySmy mogli przezy¢ zycie — jak najpelniej. Tylko
dojrzali i madrzy ludzie uwazaja, ze starzed si¢ trze-
ba umie¢ z godnoscig, i nie uciekajg si¢ do nadmier-
nej ingerencji w wyglad swojego ciala. Nie oznacza to
naturalnie lekcewazenia, skrajnej nieodpowiedzialnosci
wobec swojego ciala.

Widzigcznosé wobec ciata to takze zaakceptowanie
tego, ze si¢ ono zmienia. I ze w tych zmianach wcigz
jest warto$¢, sens, obecno$é. Oczywiscie to nie jest
proste. Kazdy chce by¢ mtody, piekny i bogaty. A nasze
cialo nie jest doskonale. Ale nasze mysli tez nie sg za-
wsze klarowne i godne ujawnienia, ani nasze czyny nie
zawsze dobrze §wiadczg o nas. Wiec moze z t3 samg
miarg trzeba podchodzi¢ do ciala, z wyrozumialoscia
ale i szacunkiem, z checig wsparcia go i akceptaciji.
Cialo pamigta wazne chwile, doswiadczenia. Kulimy
sie, gdy nas co$ dotkneto, gdy ludzie nas skrzywdzili.
Z naszej glowy moglismy wyrzuci¢ przykre doswiad-
czenia, ale cialo je zapamigtalo i bedzie reagowaé pod
wplywem tych zdarzen. Cialo i umyst tworzg integral-
ng calo§é. Zrozumienie somatycznych zachowan ludz-
kich pozwala lepiej dobra¢ metody terapii. Ciekawym
zagadnieniem jest neuroplastyczno$é i poznanie
ucielesnione (Embodied Cognition). Neuroplastycz-
no$¢ odnosi si¢ do zdolnosci mézgu do reorganizacji
poprzez tworzenie nowych polaczerd neuronalnych
w trakcie calego Zycia. Poznanie ucielesnione to teo-
ria sugerujaca, ze wiele cech poznania, zaréwno ludz-
kiego, jak i innego, jest ksztaltowanych przez aspekty
calego ciala, organizmu. Oznacza to, ze nasze fizyczne
doswiadczenia i interakcje ze $§wiatem bezposrednio
wplywaja na nasze mysli i percepcje, wzmacniajac idee,
ze umys! nie znajduje si¢ tylko w moézgu, ale jest roz-
mieszczony w calym ciele.

W obszarze badari kontaktu i zaleznosci ciala i umy-
stu znajduje si¢ takze psychoneuroimmunologia, kt6-
ra bada interakcje migdzy procesami psychologicznymi
a ukladem nerwowym i odpornosciowym. Badania PNI
wykazaly, ze stres, emocje i stany psychologiczne moga
bezposrednio wplywa¢ na funkcje odpornosciowe, czy-
nigc nas bardziej lub mniej podatnymi na choroby. Za-
pewnia to naukows podstawe dla idei, ze ,gdy cierpi psy-
chika, cierpi takze cialo”.

Czasami zastanawiamy sie dlaczego czego$ nie lu-
bimy lub obawiamy si¢ okreslonych sytuacji, na przy-
ktad psow. Nie rozumiemy naszych obaw wobec tych
zwierzat. Tymczasem moze by¢ tak, ze wezesniej nasze
cialo doswiadczylo jakiego$ zdarzenia z udziatem psa.
Umyst wymazal te histori¢ z pamigci, ale nasze cialo
pamigta. Sporo o takich sytuacjach i terapiach, ktore nie
wigzg si¢ z dotykiem ciala pisze w swoich publikacjach
Babette Rothschild. Psychoterapeutka ta koncentru-
je si¢ na problemach psychofizjologii traumy, pamiegci
somatycznej, bezpiecznej terapii traumy, zapobieganiu
wtérnej traumatyzacji oraz wypaleniu zawodowemu
u pomagajacych, a takze integracyjnemu podejsciu te-
rapeutycznemu.

Cialo pamigta, i my pamigtajmy o tym.



Jak zrelaksowaé cialo i umyst?

DoMINIKA GAWRYLUK

Nasz umyst i ciato, to naczynia potaczone. Dtugotrwaty stres i negatywne mysli powoduja, ze mézg, a zatem i ciato, jest
w statej gotowosci do walki, mimo ze realnie nie ma z kim/czym walczy¢. Oznacza to, ze ciato jest przez dtugi czas w du-
Zym napieciu, co ma negatywny wptyw na ogélny dobrostan i nasze funkcjonowanie. Zanim bedziemy potrzebowac
konsultacji lekarza czy psychoterapeuty, mozemy sobie pomdc, stosujac rozne techniki relaksacyjne.

Organizm w stanie nieustannej gotowosci

dy czujemy si¢ zestresowani, napieci, sfru-
G strowani, przecigzeni codziennymi wyzwania-

mi, odczuwamy napigcie, ktére nie ustepuije,
mimo ze jesteSmy juz teoretycznie w bezpiecznym miej-
scu, fizycznie nic nie zagraza naszemu zdrowiu i zyciu.
W praktyce jednak trudno pozby¢ si¢ stresogennych, kry-
tycznych lub lekowych mysli, ktére utrzymuja nasze ciato
w nieustannym napigciu. Z czasem nasz organizm przy-
zwyczaja si¢ do dyskomfortu, przestajemy zwracaé uwage
na napiete plecy, ramiona, bdle w kregostupie ledzwio-
wym lub odcinku szyjnym, béle glowy, béle stawow itd.
Nasz umyst pod wplywem negatywnych bodzcow ulega
przecigzeniu, co wplywa takze na zdrowie psychiczne.
Pojawiajg si¢ np. uczucie cigglego zmeczenia, a nawet
przecigzenia, trudnosci ze snem, drazliwos¢, natlok ne-
gatywnych myséli, postrzeganie drobnych trudnosci jako
probleméw nie do rozwigzania. Czasami przyczynia si¢
to do braku zadowolenia z Zzycia i frustracji, ale niejed-
nokrotnie moze by¢ tez czynnikiem wywolujacym lub
sprzyjajacym wystapieniu kryzyséw psychicznych (np.
depresji, leku uogélnionego, lekéw napadowych, bezsen-
nosci. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze istniejg narzedzia,
ktére moga nam pomdéc odnalezé harmonie i wewnetrz-
ny spokdj. I nie mam tu na mysli zasiadania w fotelu po
dlugim dniu z kieliszkiem wina czy butelka zimnego
piwa przy wlaczonym telewizorze i bezmyslnym §le-
dzeniu przewijajacych si¢ obrazéw. Owszem, obejrzenie
ulubionego serialu, alkohol w niewielkich ilo$ciach moga
da¢ poczucie odprezenia, ale na krétko. Poza tym wciaz
naplywajace bodzce z ekranu i alkohol wypijany codzien-
nie na dluzsza met¢ spowodujg dodatkowe negatywne
konsekwencje dla naszego zdrowia.

Jakie wybra¢ sposoby na odprezenie?

1. Aktywno$¢ fizyczna

Codzienny 20-30-minutowy spacer, joga, pilates, thai
chi sg to aktywnosci, ktére nie wymagaja duzej spraw-
nosci fizycznej, a reguluja oddech, prace serca, pomagaja
w funkcjonowaniu naszych stawéw, miesni. Dziatajg wy-
ciszajaco i odprezajaco na umyst.

Dla os6b, ktére lubia si¢ zmeczyé, polecane sg trenin-
gi na sitowni, plywanie, jazda na rowerze, na rolkach, za-

jecia fitness, taniec, zumba, salsation. Aktywnos¢ fizyczna
skupia naszg uwage na technice wykonywanych ¢éwiczeri,
przez co porzadkuje si¢ chaos mysli, a ponadto wytwa-
rzane sg endorfiny tak potrzebne do odczuwania radosci,
poczucia zadowolenia i ogélnego dobrostanu.

2. Swiadomy oddech

Oddech jest czynnoscig automatyczng, ktérej na co
dzien nie zauwazamy, a jest to najszybszy i najprostszy
sposdb, by zmniejszy¢ napiecie w ciele. Warto przyjrzeé
si¢, jak oddychamy na co dzieni. Czy nasz oddech jest gle-
boki, obejmujacy klatke piersiows i brzuch, czy plytki, kt6-
ry zatrzymuje si¢ na wysokosci klatki piersiowej. Im plyt-
szy oddech, tym mniej tlenu dostarczamy organizmowi,
a przez to umysl dostaje ciagle sygnaly, ze jestesmy w sta-
nie zagrozenia. Glebokie oddychanie sprzyja relaksacji, ale
musimy wykonywa¢ ¢wiczenia oddechowe co najmniej
przez 15-20 minut (co w perspektywie catego dnia nie
zajmuje duzo czasu). Potrzebujmy cichego miejsca, w kt6-
rym mozemy przyja¢ wygodna pozycje. Mozemy wlaczy¢
spokojna muzyke, przyjemnie kojaca nasze zmysly. Re-
laksacje warto rozpoczaé od wykonania kilku glebokich,
spokojnych oddechéw, tak by poczué, jak podnosi nam sie
brzuch. Wazne jest, aby skupi¢ si¢ na oddechu, sledzi¢ my-
$lami tor powietrza, aby oddycha¢ swiadomie. Wdech ro-
bimy nosem i dzigki temu filtrujemy powietrze, a wydech
mozemy zrobi¢ nosem albo ustami.

Jedng z technik jest oddychanie torem przepono-
wym. Jedng dlori mozemy poltozy¢ na klatce piersiowej,
a drugg na brzuchu. Robimy wdech, obserwujemy, ktéra
reka sie unosi. Jesli tylko ta, ktéra lezy na klatce piersio-
wej, to przy kolejnym wdechu prébujemy ,przepchnad”
powietrze do brzucha. Mozemy tez polozy¢ delikatnie
obie dlonie na brzuchu, aby stykaty sie koficami palcéw.
Przy wdechu palce powinny oddalac si¢ od siebie. Kieruj-
my swojg uwage na brzuch, a po jakims§ czasie mozemy
wydtuzaé dtugos¢ wdechu i wydechu.

Kolejnym ¢éwiczeniem oddechowym, ktére mozemy
wykona¢ w kazdych okoliczno$ciach, nawet gdy odczu-
wamy silne emocje lub jeste$my zestresowani, to oddy-
chanie ,,po kwadracie”. UsiagdZzmy wygodnie na krzesle
ze stopami réwno ulozonymi na podlodze. Wyobrazmy
sobie kwadrat albo pudetko i skupiajac mysli na tym ob-

razie, zacznijmy od lewego boku, wdychajac powietrze



przez nos przez 4 sekundy. Nastepnie spdjrzmy na gérna
podstawe i wstrzymajmy oddech na 4 sekundy. Potem
skierujmy mysli na prawy bok kwadratu i zrébmy 4-se-
kundowy wydech. Gdy przejdziemy do dolnej podstawy,
zrébmy pauze na 4 sekundy przed rozpoczeciem nowego
cyklu oddychania. Cwiczenie warto powtorzy¢ kilka razy.
A jesli 4 sekundy to dla nas za duzo, mozemy zaczaé ¢wi-
czy¢ od 2 lub 3 sekund. I wazne jest to, by wykonywac to
¢wiczenie regularnie, co najmniej 2-3 razy w tygodniu.

3. Medytacja

Drzi¢ki medytacji mozmy zrelaksowaé cialo i umyst.
W medytacji wazna jest pozycja, jaka przyjmuje nasze cialo.
Mozemy uzyé poduszki do medytacji albo usigé¢ na krze-
sle, wygodnie opierajgc wyprostowane plecy, rece swobod-
nie utozone na kolanach, stopy réwno ulozone na ziemi.Nie
krzyzujemy nég, aby energia mogla swobodnie przeplywaé
przez nasze ciato. Uwage swiadomie koncentrujemy na od-
dechu. Staramy si¢ oddychaé torem przeponowym. Moze-
my sobie wyobrazi¢, ze nasze mysli s3 chmurami spokojnie
przesuwajacymi sie po niebie albo lismi ptynacymi z nurtem
rzeki. Wazne, aby je spokojnie obserwowad, nie skupia¢ si¢
na zadnej z nich. Mozemy zacza¢ od krétkich 5-10-minu-
towych sesji, z czasem stopniowo wydluzajac czas medytacii.

Mozemy korzysta¢ takze z dostgpnych medytacji
prowadzonych, ktérych szeroki wybér mamy na kana-
tach YouTube czy Spotify.

4. Treningi relaksacyjne

Techniki mindfulness, czyli skupianie uwagi na tym,
co si¢ dzieje tu i teraz, na bodzcach, ktére odbierajg nasze
zmysly. Mozemy wykorzysta¢ do tego celu uwazne obser-
wowanie, uwazne chodzenie (obserwujac, w jaki sposéb
podnosimy noge, dotykamy stopa podloza, w jaki sposéb
odczuwamy nacisk stopy na podloze), uwazne jedzenie
(powolne, doktadne przezuwanie, skupienie si¢ na dozna-
niach smakowych), uwazny spacer ze skupieniem uwagi
na odglosach z zewnatrz czy ,skanowanie ciata” — tech-
nike, ktéra polega na koncentrowaniu uwagi na poszcze-
golnych czeéciach naszego ciata. Przechodzimy kolejno
od palcéw u jednej stopy, potem drugiej, potem na kostki,
tydki, po kolei skupiamy uwage na kolejnych elementach
naszego ciala, przechodzimy przez nogi, miednice, brzuch,
klatke piersiows, dfonie (palce u rak), przedramiona, fok-
cie, ramiona, koficzac na twarzy. Mozna ten trening wy-
konywa¢ przed snem. Dziata wyciszajaco i rozluzniajaco.

Jednym z trening6w relaksacyjnych jest trening mie-
éniowy Jacobsona, czyli Progresywna Relaksacja Mie-
éni. Metoda zostata opracowana przez Edmunda Jacob-
sona — amerykanskiego psychiatre i specjaliste od choréb
wewnetrznych z Uniwersytetu w Chicago. Trening polega
na $wiadomym napinaniu i rozluznianiu poszczegélnych
partii mies$ni. Podobnie jak przy swiadomym oddychaniu,
potrzebne jest ciche spokojne miejsce, wygodna pozycja
ciafa (najlepiej lezaca). Zaczynajac od kilku glebokich od-

dechéw, przechodzimy kolejno od palcéw u stép, podwija-

jac i rozluzniajac je, kolejno lydki, uda, miednica, posladki,
brzuch, dtonie (zaciskamy i otwieramy palce), migénie ra-
mion, szyi, koriczac na napinaniu i rozluznianiu szczgki.
Trening Jacobsona wplywa pozytywnie na pracg serca
i uktadu nerwowego, przynosi pozytywne efekty w sta-
nach bezsennosci, wycisza umyst i dziala rozluzniajaco.

Innym treningiem relaksacyjnym jest trening au-
togenny Schulza. Metoda relaksacji opracowana przez
niemieckiego psychiatr¢ i psychoterapeut¢ Johannesa
Schultza, ktéry opracowal system ¢wiczen, korzystajac
z metod stosowanych w jodze oraz podczas medytacji
zen. Trening sklada si¢ z 6 faz: uczucie cigzaru, uczucie
ciepla, regulacja pracy serca, regulacja swobodnego od-
dychania, uczucie ciepla w splocie stonecznym, uczucie
chlodu na czole. Na poczatku przez 2 tygodnie prakty-
kuje si¢ jedynie uczucie ciezaru, na przyktad powtarza-
jac ,czuje cigzar”, po tym czasie przechodzi si¢ do na-
stepnych ¢wiczen (powtarza si¢ je po kolei). Oczywiscie
oddech podczas tego treningu takze jest wazny. Oddy-
chamy spokojnie, powtarzamy w myslach ,czuje cigzar”,
nastepnie ,czuje cieplo”, ,oddycham spokojnie”, ,prze-
pelnia mnie spokdj i wewnetrzna harmonia’, ,czuje sie
zrelaksowany”. Na te ¢wiczenia wystarczy poswigci¢ 30
minut dziennie. Trening autogenny Schultza sprawdzi
si¢ w przypadku oséb zabieganych, zestresowanych, ob-
cigzonych wieloma zadaniami. Jest to trening wyciszajacy
i rozluzniajacy, dlatego warto go wykonywaé przed snem.

5. Kontakt z natura

Spacery w parku, lesie, nad wodg bardzo korzystnie
wplywaja na zdrowie fizyczne i psychiczne czlowieka.
Uwazne obserwowanie natury — zachowania zwierzat,
kolor6éw roslin, kwiatéw, przytulanie si¢ do drzew, sku-
pianie si¢ na odglosach lasu, na $piewie ptakéw, owie-
wajgcy wiatr czy cieplo promieni slonecznych bardzo
korzystnie wplywa na pracg naszego umystu, dziala roz-
luzniajaco i relaksacyjnie.

6. Relaksacja poprzez bodzce sensoryczne

Gdy czujemy si¢ zmeczeni, przebodZcowani, mieli-
$my trudny, stresujacy dzieri, warto wykorzysta¢ techniki
i elementy, ktére pomoga nam rozluznié¢ ciato. Mozemy
wigczy¢ ulubiona spokojng muzyke, wziaé ciepla kapiel
albo goracy prysznic, zrobi¢ masaz relaksacyjny, otulié
si¢ migkkim kocem czy polozyé na migkkiej poduszce,
ktérg skropimy olejkiem lawendowym. Wazne, aby wy-
taczy¢ urzadzenia ekranowe, zbyt jasne $wiatto, mozna
tez natozy¢ stuchawki wyciszajace i gleboko oddychac.
Mozna takze uzy¢ gotowych tzw. gniotkéw lub zrobic je
samodzielnie. Mozemy wziag¢ balon i napelni¢ go maka
ziemniaczang, zawigza¢ i uzywa¢ jako narzedzia senso-
rycznego. Mozemy takze do balonu napelnionego po-
wietrzem wrzuci¢ kilka kulek, ktére wykorzystuje si¢ do
kwiatéw cietych, wlozy¢ balon z kulkami do siatki, np.
w jakiej sprzedawane sg cytrusy. Po zawigzaniu balonu
i siatki, mamy juz domowego ,gniotka”.



7. Dobre relacje

Warto pamietaé, ze nasz mézg jest spoleczny. Dla
cztowieka, ktéry mieszkal w jaskini i otaczata go dzika
natura, grupa dawala szanse na przezycie. Kiedy przezy-
wamy kryzys, dlugotrwaly stres, jest w nas duzo trudnych
emocji, kontakt z milymi, przychylnymi dla nas ludzmi
pozwala nam spojrzeé inczej na rzeczywisto$é, poczué
troske 1 wsparcie. Dobre, przyjazne relacje umozliwiaja
nam spojrzenie na trudng sytuacje nie jak na obciazajacy
nas problem, ale jak na szans¢ na zmiang albo wyzwanie.
Dzieki wsparciu zyczliwych nam oséb nabieramy energii
do dzialania i czujemy, ze nie jestesmy sami. To zabrzmi
jak truizm, ale warto zadbaé o przyjaznie nawet wtedy,
gdy przytltaczaja nas problemy dnia codziennego, gdy nie
mamy energii lub dopada nas podty nastréj. My dajemy
co$ innym, oni dajg co$ nam, a przede wszystkim czuje-
my sie wazni, potrzebni, zaspokajamy potrzebe bliskich,
dobrych relacji. A to bardzo pozytywnie wplywa na nasz

dobrostan i subiektywne odczuwanie szczescia.

Poczuj wewnetrzny spokdj

Poprzez éwiczenia oddechowe, medytacje, relaksacje
czy praktyki uwaznosci, ktére bedziemy powtarzaé regular-
nie, mozemy nauczy¢ si¢ radzenia sobie ze stresem, odna-
lez¢ spokdj i wewnetrzng rownowage. Techniki relaksacyjne
umozliwiajg przezwyciezanie lekéw, fobii, nawet napadéw
paniki. Juz kilka minut oddychania torem przeponowym
moze poméc w uwolnieniu glowy”, uspokoi¢ mysli. Gle-
bokie oddychanie wplywa pozytywnie na uktad przywspot-
czulny (m.in. nerw brzuchny), ktéry reguluje prace jelit,

wyréwnuje prace serca, uspokaja umyst. Kilka gtebokich od-
dechéw przepong juz samo w sobie moze wyzwoli¢ reakcje
relaksacyjng, a na pewno obnizy poziom kortyzolu w ciele.

Techniki relaksacyjne uspokojg nasze cialo, zatrzymaja
nasz umysl tu i teraz, skupia uwage na czyms przyjemnym.
Wiarto wyprébowaé rézne techniki relaksacyjne i wybra¢ ta-
kie, ktore najbardziej nam odpowiadajg. Przy niewielkim wy-
sitku, ale stosowanym regularnie, mozemy zahamowa¢ roz-
wdj lub w ogdle uniknaé wielu choréb psychosomatycznych,
zyska¢ poczucie wewnetrznego spokoju, harmonii i kontroli
nad swoim zyciem, niezaleznie od tego, co si¢ wydarza.
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Pobaw sie ze mna!

KATARZYNA PASTERNAK-UKLEJA

Zabawa to emocje, zabawa to relacje. Trzeba mie¢ swiadomos¢, ze instynktowne okazywanie przez dzieci radosci i ciekawo-
sci i naturalne odkrywanie swiata to sens zabawy, ktéra zyskuje na swoim znaczeniu i rozwija sie dopiero w relacji z druga
0s0ba. Na poczatku wytgcznie z bliskg osobg dorosta, pdZniej z rodzenstwem, kolega, nastepnie z grupg réwiesnikow.

obawimy sig razem? Moge si¢ z tobg pobawic? Nie
bawisz si¢ z nami! Nic bys nie robit, tylko bys sig
bawil. Nie mam czasu si¢ z tobg bawié. Pobaw
sig sam. Masz tyle zabawek i nie wiesz, w co si¢ bawic?
Mamo, nudzi mi sig... Kazdy to méwil, kazdy to styszal.

Cho¢ krotko, ale szczerze

Zabawa odgrywa bardzo wazng role w rozwoju na-
szych dzieci. My, dorosli, ktérzy inicjujemy zabawe, czu-
wamy nad jej przebiegiem, zwigkszamy trudnosci, zache-
camy do ich pokonywania, do préb i zmian, chwalimy,

okazujemy sobie wzajemnie uczucia, znosimy niecierpli-
wos$¢ naszych dzieci, jesteSmy najlepszym bodzcem do
dobrej zabawy. Tyle dobrego, ile damy dziecku w zaba-
wie, ono odda nam.

Czas, ochota i pomys! na zabawe zawsze powinny sie
znalez¢. Bawmy si¢ z dzieckiem, cho¢ krétko, ale szcze-
rze, z potrzeby bliskosci, milosci po prostu. Taka zabawa
bedzie zawsze wielkg wartoscig. Bawiac sie z dzieckiem,
pokazujac mu $wiat, rozmawiajac z nim, okazujgc mu za-
interesowanie, wychowamy szcze$liwego, pewnego siebie
czlowieka.
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Pomoc dziecku w uswiadomieniu sobie, ze zabawa
jest nauka, a nauka zabaws, ze jedno i drugie jest przy-
jemnoscig, to jedna z najbardziej istotnych lekcji, ktérej
mozemy udzieli¢ najmlodszym. Jesli dziecko wie, ze po-
trafl, to si¢ nauczy. Chetnie poprosi o pomoc, o wska-
z6wki, co$ poprawi, dopracuje. Ale jesli styszy czesto, ze
nie potrafl, to si¢ nie nauczy.

Nie wszyscy pojmujg wszystko od razu, ale dziecko,
ktére wierzy, ze moze, bedzie podchodzito do wielu za-
dan z ochotg. Wiara w siebie, we wlasne mozliwosci jest
tutaj sprawg kluczowg. Mama i tata, ktérzy kochaja nie
za to, co dziecko potrafl, ale za to, ze po prostu w ogéle
istnieje, daja najwickszy potencjal rozwojowy dziecku.
Przypominam, ze wszystko zaczyna si¢ od wspélnej za-

bawy. Od emocii i relacji.

»,Myszkowanie” po szufladach
Nauka — zabawa metoda prob i bledéw jest taka eks-

cytujaca! Stad bierze si¢ to cale ,myszkowanie”, gmeranie,
przestawianie, balaganienie. Dzieci zadowolone z wlasnej
akcji, z wlasnego dzialania, sa najlepiej zmotywowane.
Dostrzegaja swoja sprawczo$é, fakt, ze tyle od nich zalezy,
tak batagan, jak i porzadek. Pozw6lmy im na to. Na mysl
przychodzi mi tu stét kuchenny z szufladkami mojej pra-
babci, ktére wypelnione byly po brzegi guzikami, kartkami
z kalendarza, kawatkami suchego mydta. Z przyjemnoscia
wysypywalam to wszystko na blat i uktadatam wedtug ko-
loréw, ksztaltéw. Kiedy pisze o tym, przypomina mi si¢ za-
pach ceraty z tego stoltu i jasminowego mydta.

Nauka — zabawa do samodzielnosci to wyzwanie,
ale i kompromis, bilans potrzeb wszystkich w rodzinie.
Dziecko musi nauczy¢ sie, ze nie zawsze bedzie sta¢ na
poczatku kolejki. Wypij w spokoju kawe, zanim zaczniesz
bawi¢ si¢ w kawiarnie. A moze dzi$ bedziesz jej ,mene-
dzerem”, usadzisz woké! stotu gosci — lalki i misie, a sama
poczytasz? Od czasu do czasu zerkniesz i powiesz co$
milego, na przyktad, ze wspaniale dziecko si¢ bawi samo.
Czy samo? W twojej obecnosci. W serdecznej atmosfe-
rze. To duzo by¢ obserwatorem zabawy swojego dziecka.

Nie wychylaj sie z pomoca

Dziecko nie wymaga stalej, trwalej stymulacji oraz
zwracania na nie bez przerwy uwagi. Nie wychylaj si¢ tez
z pomocs, poczekaj, az zostaniesz o nig wyraznie popro-
szona. Z samodzielnoscig $cisle wigze si¢ eksperymento-
wanie. Wladza nad ciastolina, zelem, galaretka, piaskiem
i wodg daje ogromne poczucie zadowolenia. Ogromna
warto$¢ dla rozwoju dziecka ma stwarzanie przez doro-
stych okazji do podejmowania decyzji. I tu nalezy pamie-
ta¢, zeby nie ocenia¢ pomystéw i wyboréw dziecka zbyt
czesto negatywnie, natomiast wspélnie nastawic sie na
ustalenie i przestrzeganie zasad. Nalezy czgsto mdéwic
o bezpieczenistwie i cierpliwosci, powtarzaé: Przemysl to
Jeszeze raz. Zakazy tez s konieczne, jednak ogranicz je do

sytuacji, w ktérych naprawde sg uzasadnione. Jesli czego$
zakazujesz, badz konsekwentny w egzekwowaniu zakazéw.
Dziecko, ktéremu stale si¢ co§ narzuca, podpowiada,
co ma robié, uczy sie czeka¢ na polecenia, staje si¢ bierne.
Z twoércy staje si¢ odtworca, tylko wykonaweg zlecen.
Dziecko — pomystodawca. Kim§ takim powinno staé
si¢ przy naszej pomocy. Jak to robi¢? Pomagaj wpasé
dziecku na pomyst, pytaj, inspiruj, wspieraj jego inicjaty-
we. Co by tu zrobi, zeby...? Jak mozna by to zrobié...?
Co myslisz o tym...? Jakby to wygladalo, gdyby...? Jak ja
bylam w twoim wieku, to...? Za moich czaséw... I za-
czyna si¢! Otwieramy kufer pelen fantazji, kreatywnosci,
wspomnien z wlasnego dziecinistwa. Uchylamy wieko
magicznej skrzyni improwizacji, swobodnej twérczosci,
radosci bez rywalizacji, po prostu wesolej zabawy.

Spontaniczne odwiedziny w domach
Kiedys, jak bytam mata, plottam wianki ze stokrotek.

Dzieciistwo spedzatam na dworze, bez scrollowania, uza-
lezniona od §wiezego powietrza i kontaktu z innymi dzie¢-
mi. Wisiatam na trzepaku, a nie na telefonie. Bawiac si¢
w dom, przewijalam lalki i misie, a nie zawarto$¢ ekranu.
Komoérka dziadka to byla najfajniejsza skrytka na podwér-
ku, a nie nowoczesny telefon. Dawa¢ to ja moglam wciry
chtopakom, ktérzy psuli nam zabawe, a nie lajki. Smiatam
sie do lez, glosno, spontanicznie. Zloscitam sig, jak czutam,
ze mi ulzy. Emotki? A co to jest? Atrakcje wymyslatam
sobie sama, nie czekalam na komercyjng oferte ze strony
dorostych. Zabawy w kulkach kurzu, warsztaty wszystkie-
go, obfotografowywanie kazdej sekundy zycia, bez mozli-
wosci obejrzenia albumu ze zdjgciami, to wszystko mnie
ominelo. Na szczgécie, moje szczescie!

Jak chciatam pobawi¢ si¢ z kolezankg po szkole, obga-
dac cos, po prostu zostawalysmy na podwérku lub sztysmy
do domu jednej z nas. Teraz jedna mama do drugiej mamy
$le wiadomosci, czy w ogéle mozliwe jest spotkanie dzieci.
W natloku tylu pozalekeyjnych zajec i obowiazkéw wia-
$ciwie mozna by tylko w piatek, ale nie, bo to weekendu
poczatek, wiec moze $roda, ale dopiero za dwa tygodnie.
Dobrze, zorganizuje dziewczynkom jakies§ atrakcje. Dosé!
Nie! Dziewczynki cheg po prostu poby¢ razem, tak zwy-
czajnie si¢ pobawi¢. Do lamusa odeszly juz spontaniczne
odwiedziny. Szkoda, ze tak si¢ zamknelismy i tylko na te-
lefon, po uprzednim zawiadomieniu, pozwoleniu, zgodzie.

Jak chcialam si¢ czego$ dowiedzie¢ od kolezanki, to
po prostu pytatam. Tak! Rozmawiatysmy! Nawet potra-
filysmy budowa¢ zdania rozwinigte, z zachowaniem tani-
cucha przyczynowo-skutkowego. Na szczescie omineta
nas krétka, szablonowa wymiana informacji w komuni-
katorach: OK, kciuk w gére, serduszko, jakas tam buzka.
To nie jest rozmowa.

Gdy potrzebowalam towarzystwa do zabawy, szlam
do piaskownicy. Tam zawsze byly dzieci, w r6znym wieku,
niewystraszone pasozytami i szktami, bawily si¢ w naj-



lepsze. Uczyly si¢ wspélpracy, pozyczania sobie rzeczy,
dzielenia si¢ nimi, czekania na swoja kolej, dogadywania
si¢, jak miaty wyglada¢ kombinacje tuneli, skrzyzowan
i dotkéw. Uczyly si¢ tych wszystkich waznych, zycio-
wych umiejetnosci w piachu. Takie to proste. Cudowne!

Angazuj dziecko w prace domowe

Jesli potrzebowalam ¢éwiczy¢ zmysly, lepitam z babcig
pierogi, zbieralam z mama jagody, glaskalam zwierzeta,
gonitam kury i golebie, doitam nawet krowe, z tatg czy-
$citam druciang szczotkg stare ogrodzenie. Wtedy do glo-
wy mi nie przyszlo, ze pomagalam rodzicom w pracy. Dla
mnie to byla zabawa, tak jak plukanie w sadzawce korzeni
kozlka lekarskiego. Zawsze obecne byly inne dzieci. Byt
$miech, psoty, wyglupy, zarty, kiétnie i spory tez. I wazna
lekcja na przyszloé¢ — razem mozemy lepiej, wiecej i cie-
kawiej, najbardziej liczy si¢ wspélpraca, zespél, druzyna,
ktéra osigga swoje cele. Uwazam, ze majac na uwadze do-
bro dzieci, nalezy je czesciej angazowaé do wspélnych prac
domowych. Podlewanie ogrodu, zrywanie malin, rozwie-
szanie prania, skladanie skarpetek w pary, pieczenie ciasta

to aktywnosci, ktére moga by¢ wstepem do dobrej zabawy.

IdZ do lasu

Jesli potrzebowalam ruchu i zaspokojenia ciekawo-
§ci, sztam z rodzicami do lasu — na grzyby, po wrzosy, po
szyszki. Szukaliémy ptasich gniazd, huby, mchu, dzie-
ciota i mréwek. Tyle si¢ wtedy nauczylam o lesie w lesie.
Ty wiedzg dziele si¢ do dzi§ ze swoimi dzie¢mi, osobi-
stymi i szkolnymi. Oczywiscie opowiadam o przyrodzie,
o zwigzkach i zaleznosciach w naturze, ale tez wspominam
o swoich emocjach zwigzanych z dzieciristwem i zabawa
w lesie. Czule méwie, czego nauczyl mnie wtedy dziadek,
co ciekawego zdradzita mi babcia, co pokazal mi tata. Dla
dobra naszych dzieci nalezy wréci¢ do natury. Is¢ do lasu,
na Iake, na pole. Da¢ im poczué, dotknaé, doswiadezyc.

Czasy si¢ zmienity. Nie mieszkamy w rodzinach wielo-
pokoleniowych. Nie mozemy liczy¢ na statg pomoc babci
w opiece nad dzieémi czy w prowadzeniu domu. Dziad-
kowie sa wcigz aktywni zawodowo. My pracujemy bardzo
intensywnie. Przywyklismy do urlopéw wypoczynkowych,
podczas ktérych chetnie oddajemy dzieci w rgce animato-
r6éw. A niech sie wybawig, z dala od mamy i taty. Nie negu-
je takiej organizacji wolnego czasu, namawiam jednak do
zachowania umiaru. Liczne atrakcje dla dzieci, bawialnie,
place zabaw to wszystko nie moze zastgpi¢ prawdziwej za-
bawy, czyli budowania relacji z rodzicami.

Gdyby...
Gdyby tak wyciszy¢ telefon komérkowy, nie $ledzi¢

z takim oddaniem mediéw spotecznosciowych, wyltaczy¢
Internet, opusci¢ wirtualny $wiat gier i ich bohateréw?
Gdyby tak pozwoli¢ sobie na odrobing bataganu (nie za-
wsze musi by¢ tak fadnie i czysto w domu), to mozna by-

toby $wietnie si¢ pobawi¢! Pamigtajac o bezpieczenistwie,
stawianiu granic, zasadach, poszanowaniu wiasnych po-
trzeb. Zachecam do spontanicznej, kreatywnej, inspirujg-
cej zabawy, w czasie ktérej moze co§ si¢ pobrudzi, popla-
mi, za to ile szczescia przy tym!

Jako nauczycielka edukacji wezesnoszkolnej, co roku
na $wiadectwie ukoriczenia klasy 1.,2.1 3 pisze dzieciom
ocene opisowsg. Od kilku lat zwracam uwage na zacho-
wanie dziecka, uczestnika zabawy. Opisuje umiejetnosci
dziecka w tym zakresie. Méwie tu o edukacji spoleczne;.
Czy dziecko inicjuje zabawe? Czy uczestniczy w zabawie?
Czy nawiazuje relacje? Czy wciaga inne dzieci do zabawy?
Czy adekwatnie wyraza swoje emocje? Czy potrafl czekaé
na swoja kolej? Czy potrafi wezué sie w rézne role w zaba-
wie? Czy potrafi zadbaé o swoja pozycje w zabawie? (Nie
zawsze musi by¢ dzidzig czy kotkiem, kiedy trwa zabawa
w rodzine.) Czy chetnie uczestniczy w zabawach tema-
tycznych? Czy ma bujng wyobrazni¢ i bogate stownictwo?
Czy wymysla zabawy fabularne, ktére trwaja nawet kilka
dni i go nie nudzg? Czy zawsze znajdzie dla siebie miej-
sce w zabawie? Czy potrafi zaakceptowaé pomysty innych
kolegéw? Czy tatwo poddaje si¢ znuzeniu? Na jakim po-
ziomie ksztaltuje si¢ meczliwos¢ dziecka w zabawie i zain-
teresowanie zabawg réwniez? Zobaczcie sami, ile waznych,
szkolnych, zyciowych umiejetnosci ksztalci zabawa.

— Proszg pani, a oni mnie nie zapraszajq do zabawy —
zali si¢ Stas.

— Sam sig zapros Stasiu. Podejd? do dzieci i cos im zapro-
ponuj, Smiato — odpowiadam.

Jaki przekaz idzie do dziecka? Wez swoje sprawy
w swoje rece. Jesli cheesz sie bawi¢, wymysl swojg zabawe
lub dolacz do zabawy innych. Nie badz bierny ani zazdro-
sny, ze oni si¢ bawia. Pokaz, co potrafisz. Powiedz, w czym
jeste$ dobry. Jeste$ odwazny. Komunikuj si¢. Dziataj.

Dziatamy!

Przedstawig kilka propozycji zabaw, w ktére sama sie
bawitam jako dziecko, w ktére bawitam si¢ ze swoimi
dzieémi i ktére proponuje swoim szkolnym dzieciom.
Po niewielkiej modyfikacji, kazda z nich jest mozliwa
do przeprowadzenia, zaréwno w pomieszczeniu, jak i na
$wiezym powietrzu.

Muzyka

Taficzenie na stopach — to moja ulubiona zabawa
z tatg. Dziecko ustawia nézki na twoich stopach i w rytm
muzyki tadczycie po calej podlodze. Super jest razem
opas¢ na sterte poduszek lub fotel po skoriczonej zabawie.

Nagrywanie glosu — tata czgsto nagrywal nasze glo-
sy na tasme szpulowego magnetofonu. Odtwarzalismy je,
przyspieszali$my nagranie, co znieksztalcato stowa i bar-
dzo nas $mieszylo. Teraz mozesz nagrywac na dyktafon
smartwatcha. Popro$ dziecko, zeby méwilo innym, dziw-
nym, zabawnym glosem, zZeby udawalo kogos innego.



Koncert zyczen — jak bylam mata, uwielbialam wy-
stepowa¢. Na scenie czutam si¢ jak ryba w wodzie. Dez-
odorant stuzy! mi za mikrofon, z kawatka deski robitam
gitare, struny z widczki. Spiewaiam piosenki z kaset,
oczywiscie fonetycznie, poniewaz nie znalam jezyka an-
gielskiego. Sam proces przygotowania sobie tekstu byt
zmudny. Zapisywatam stowa ze stuchu, stopujac co rusz
kasete w magnetofonie. Do dzis si¢ usmiecham na wspo-
mnienie piosenki z repertuaru Kylie Minogue pod tytu-
tem, uwaga, ,A siu pi su laki” (I should be so lucky). Nie
wiem, co by teraz powiedzieli specjalisci o moim stuchu
fonematycznym, najwazniejsze, ze zabawa byla $wietna.

Plastyka

Robienie §ladéw — wszystko, czego potrzeba, to
kawatek chodnika i miska z wodg. Dzieci moczg stopy
i dfonie w wodzie, zostawiajgc mokre $lady na chodni-
ku. Mozecie z odbitek dloni, palcéw, Tokci, pigt stworzy¢
zwierzaki — dziwaki, czy inne cudaki.

Malowanie palcami — wylej gesta farbe na deske do
krojenia lub blache do pieczenia i pozwdl dziecku zanu-
rzaé palce lub cate dionie w farbie i odbija¢ je na papie-
rze, tworzgc rézne interesujace formy.

Bryzganie — to technika, ktéra pozostawia straszny bata-
gan, za to jest bardzo wesota. Ruszcie na dwér w roboczych
ciuchach. Dziecko nabiera na pedzel duzo rzadkiej farby,
przenosi go nad papier i poklepuje pedzel. Taki pochlapany
papier mozna wykorzysta¢ do pakowania prezent6w.

Widoczki — wspomnienie mojego dzieciristwa. Naj-
pierw musialam znalez¢ sobie kawalek bialego szkla.
Potem wydtuba¢ patykiem w ziemi plytki dofek i uto-
zy¢ w nim kompozycje z kwiatéw. Nastepnie przykry¢
szklem, przysypac ziemig. Za chwile znowu odgarniatam
ziemig, milimetr po milimetrze (napi(;cie ro$nie), moim
oczom ukazywat si¢ pickny, kwiatowy obrazek. Teraz ro-
bi¢ takie widoczki z dzieémi szkolnymi, zamiast szkla,

daje im kawatki gladkiej folii z koszulek ofertéwek.
Przyroda

Robienie perfum — nie ma znaczenia, co dzieci zbieraja
i wkiadajg do stoiczkéw, butelek, woreczkéw. One po prostu
lubig zbieranie. Mogg zbiera¢ platki kwiatéw do sloika z woda.
Ty sie masz zachwycaé zapachem, a jesli uda ci si¢ po kryjomu
dodac¢ kilka kropli olejku eterycznego, to jeszcze lepie;j.

Wyscigi $limakéw — nie ma potrzeby tlumaczy¢.

Fabuta

Przebieranki — pozw6l na miszmasz z szafy. Kapelu-
sze, chusty, apaszki, czapki, obrusy, niczym nieograniczo-
na wyobraznia (postacie z bajki, magiczne przedmioty,
nietypowe zdarzenia), a przy okazji nauka zapinania,
mocowania, wigzania.

Pudetka — trudno teraz o pudetka po zapalkach,
moga by¢ pudetka po perfumach, lekach, kosmetykach.

Dzieci uwielbiaja przechowywaé w nich swoje skarby,
zbierad je i sortowac. Moga chowaé w tajemnicy cukierki,
moga wymyslac rézne zagadki, na temat, co jest w srodku
pudeleczka. Ja zbieratam stonke z ziemniakéw i biedron-
ki. To byt mdj sekret. Teraz to raczej nie przejdzie.

Zéity dzien — oglaszamy, ze dzisiaj mamy z6lty dzien.
Ubieramy si¢ na z6lto, na $niadanie jemy jajecznice, ma-
lujemy obrazek tylko z6ttym kolorem, lepimy z z6ttej pla-
steliny, robimy satatke z Zéltych owocéw i warzyw, jemy
ser z6lty, banany i kukurydze. Na spacerze liczymy zolte
samochody. Mozecie urzadzi¢ sobie np. czerwony dzieri.

Teatrzyk lalkowy — wykonajcie razem kukietki
z warzyw, pacynki ze skarpetek, lateksowych rekawiczek,
buzki z torebek papierowych i odgrywajcie rézne scenki.
Mozecie uméwic si¢ na konkretng przestrzen i czas, np.:
akcja dzieje si¢ w kosmosie, za 100 lat.

Chatupka — najlepsza zabawa tematyczna, to zabawa
w dom, w rodzing. Ja bawilam si¢ w chatupke. Zabawa to
proces. Musiatam znalez¢ dobre miejsce, urzadzi¢ je, wy-
nie$¢ po kryjomu babci rézne rzeczy z kuchni (ciggle bra-
kowalo jej tyzek), wymysli¢ i wykona¢ dywan z gatezi, potki
z deseczek, poszukaé na podwoérku réznych przedmiotéw,
ktére udawalyby sprzety kuchenne, wciggna¢ do zabawy
inne dzieci, rozdzieli¢ role, zawalczy¢ o swoja. Zabawa trwa-
ta kilka dni, czasami angazowala nawet dorostych, poniewaz
przychodzili w gosci, na herbatke z btota, no i po tyzki.

Sklep — to nastepna zabawa z fabulg. Budowa sklepu.
Wymyslanie nazwy. Zgromadzenie asortymentu. Za-
opatrzenie. Transport. Kasa (liécie to pienigdze). Ceny.
Rozliczenia (trening dodawania i odejmowania). Zakupy.
Porzadki. To przyktad zabawy, ktéra wymaga solidnego
przygotowania, dobrej organizacji, towarzystwa i czasu.
Kiedy si¢ dobrze bawisz, czas mija bardzo szybko. Jestes
zajety, pochloniety, cieszysz si¢ obecnoscia innych dzieci
- wspélnota.

Biorac udziat w jakiejkolwiek zabawie, trzeba liczy¢
si¢ z tym, ze mozna przegraé, ze co$ si¢ nie uda, nie wyj-
dzie, nie spodoba sig, ze zaboli. My, dorosli, uczmy swoje
dzieci, ze niepowodzenia sg czyms§ zupelnie naturalnym,
tak jak sprawa zwyczajng jest znudzenie, spadek energii
czy brak ochoty na zabawe.

Wraz z wiekiem dzieci stajg si¢ bardziej niezalezne,
bardziej pewne siebie i dumne z wlasnych dokonas. ,,Po-
trafi¢” zawsze brzmi lepiej od ,Nie potrafie”, ,Chcg” le-
piej od ,Nie chee”, ,Moge” od ,Nie mogg”. Dzieci wrecz
domagaja si¢ jak najdalej posunictej samodzielnosci.
Zabawa (pozytywne emocje i bycie w relacji) najlepiej

motywuje do dzialania i uczy samodzielnosci.

Autorka pracowata jako animatorka w Mtodziezowym Domu Kultury,
nauczycielkaw szkole podstawowej z blisko dwudziestoletnim
doswiadczeniem, certyfikowana terapeutka pulsingu - holistycznej
metody pracy z ciatem. Prywatnie szczesliwa mama dorostego syna
Olkaio$mioletniej Lucynki, przyjaciétka meza Michata.
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O zaburzeniach wiezi
1 lekowym modelu przywiazania

AGNIEszkA WoIcIK

Zaniedbane dzieci to gtodni mitosci dorosli. To ludzie, ktérzy za bliskos¢ sg w stanie oddac wszystko. W dziecifstwie
zabrakto im obecnosci drugiego cztowieka, byli porzuceni, odrzuceni, niedostrzezeni. Wtedy nie mogli zrozumiec za-
chowania rodzicéw, ktorzy wyjechali za granice, a dzieci oddali na wychowanie do dziadkéw. Nie rozumieli, dlaczego
tata - chod jest stale w domu - nie ma dla nich czasu. Nie byli gotowi na zmierzenie sie z widokiem matki pod wptywem
alkoholu, ktéra nie zwraca na nich uwagi.

zi$ to ludzie spragnieni, ktérzy szukaja zaspo-
D kojenia. Sg wyglodniali — szukaja wypelnie-

nia za wszelka ceng. W rzeczach, w wydarze-
niach. Najbardziej w ludziach. By przesta¢ czué pustke.
By poczud ulge. Jedza i nie przestajg taknaé. Otrzymu-
ja i zadaja wiecej. GI6d nie znika. Samotnos¢ i pustka
straszg nieskoriczono$cia.

Wihasciwe dla okresu dzieciristwa potrzeby — gdy nie
sg zaspokojone we wiasciwym czasie i we wiasciwy sposéb
— rosng, a zachowania dorostych z takim deficytem staja
si¢ destrukcyjne. Dorosli, ktérym w dziecifistwie zabrakto
opiekuna (byl nieobecny fizycznie, emocjonalnie) dzi$ sa
w stanie zrobi¢ wszystko, by mie¢ kogo$ dla siebie, przy
sobie — na wylacznosé, do dyspozycji o kazdej porze. Nie-
zauwazona, pominieta lub $§wiadomie zaniedbana potrze-
ba wieku dzieciecego potrafi przerodzi¢ si¢ w zaburzenie
wiezi, czyli niekoriczacy sie, niekiedy obsesyjng potrzebe
posiadania opiekuna, mentora, przewodnika.

Korzystanie z zasobéw autorytetu, inspirowanie si¢
dorobkiem innych ludzi to naturalna i zdrowa ludzka po-
trzeba. Gdy staje si¢ przymusem — dochodzi do anomalii.
Ludzie bywaja zdesperowani, radykalni w poszukiwaniu
czego$, co ich zaspokoi. Siggaja po substancje psychoak-
tywne, wpadaja w uzaleznienie od pracy, podejmuja za-
chowania ryzykowne. Kiedys bardzo gtodni — az do utra-
ty tchu wotlali o uwage, obecnos¢ i milosé. Nie otrzymali.
Dzi$ prébuja zagtuszy¢ bol, ktéry sie w nich zakorzenit
i rozrést. Sa zdesperowani, czasem bezwzgledni. Gdy
pojawia si¢ potencjalny dawca — zostaje osaczony przez
ich niekoriczgce si¢ oczekiwania: badz przy mnie zawsze,

badz tylko dla mnie.

Dorosty z deficytem wiezi

Osoba z deficytem wigzi na rézne sposoby prébuje
zbudowac realcje z drugim czlowiekiem. Stosuje rozma-
ite taktyki, manipuluje — by osiagna¢ swéj cel. Moze by¢
to dzialanie nie§wiadome, nierozpoznane, mimo ze de-
ficyt wieku dziecigcego staje si¢ dominantg wszystkich

wyboréw, decyzji, dziatari. Robi wszystko, by cho¢ przez

chwile poczu¢ ulge. Ale doswiadcza jedynie chwilowego
ukojenia. Czar pryska, gdy zostaje sama, poniewaz koni-
czy sie rozmowa, wymiana wiadomosci czy spotkanie.
Rozstanie — cho¢by na krétka chwile — moze wywolaé
poczucie odrzucenia. Pojawiaja si¢ destrukcyjne mysli,
ktére sa kalkg dziecigcych lekéw, eskaluja z podobnym
natezeniem. W dziecifistwie s3 to zachowania uzasad-
nione, poniewaz rodzic nie wracal, nie zajmowat sig, nie
dbal. Dzi$§ — niedopasowane do sytuacji.

Osoby, ktére desperacko poszukuja drugiego czlowie-
ka, osaczaja go swoimi potrzebami, nie pozostawiajg prze-
strzeni — bywaja okreslane toksycznymi. Nie kazdy jest
gotowy, chetny i zdolny do tego, by analizowaé powody
takiego zachowania. Od wielu 0s6b mozna wigc dzis usly-
sze¢ rade, by odciaé sie — zerwa¢ kontakt, zostawi¢. Nie-
ktorzy korzystaja z tej rady i rezygnuja z relacji, poniewaz
ciezar oczekiwan jest za duzy, a zasoby niewystarczajace,
by zaspokoi¢ dorostego. To on w dziecinistwie przezyt jakis
rodzaj odrzucenia, a dzi§ kazde jego pragnienie jest na-
brzmiate brakiem, ktérego kiedy$ doswiadczy?.

Stowo odcigcie moze kojarzy¢ si¢ z bélem, ale jest
réwniez w stanie ten bl wywotaé. Dzi§ czgsto naduzy-
wane, bo wypowiadane i realizowane pochopnie, nieade-
kwatenie do sytuacji. Wykorzystywane przez specjalistéw
i celebrytéw. Coraz czg$ciej wypowiadane przez mlodziez
i dzieci. Uzywane do ataku, obrony. Bywa straszakiem lub
wyrazem bezsilnosci. Ma szybko zalatwi¢ sprawe, skrécic
lub wywola¢ cierpienie. Stalo si¢ sposobem na bezsilnos¢
i na niecierpliwos¢. Jest atrakcyjne, popularne, skuteczne
i naduzywane. Jest $wiadkiem dramatéw i ulgi. Wolno-
§ci i zranienia. Czasem boli i przywraca zdrowie. Innym
razem tylko boli.

Dorodli zranieni w dziecifistwie odrzuceniem, skaza-
ni na samotno$¢, nieprzerwang tesknote sg szczegdlnie
wrazliwi na takie okreslenia. Informacja o planowanym
rozstaniu moze sta¢ si¢ dla nich zaplonem fali destruk-
cyjnych mysli czy dzialan.

Zdarza sie, ze kto§ wiele lat korzysta z potencjalu in-
nych, wykorzystuje ich. Nie potrafi samodzielnie mysle¢



i podejmowaé decyzji. Staje si¢ zalezny od drugiego czlo-
wieka. Osoba, ktéra stata si¢ ofiarg takiego dzialania, ma
obowigzek szukad rozwigzan, ktére uwolnig ja od naduzy¢.
Ale warto by¢ uwaznym w ocenie sytuacji i ostroznym
w podejmowaniu decyzji. Czlowiek, ktéry przezyl jakas
posta¢ dziecigcego osamotnienia, moze by¢ w dorostosci
pozbawiony umiejetnosci wziecia odpowiedzialnosci za
swoje zycie. Ma wowczas nadmierng, ponadprzecietng po-
trzebe posiadania opiekuna. Przywigzuje si¢ do drugiego
cztowieka w relacji partnerskiej, przyjacielskiej. Nieustan-
nie traci tych, ktérzy nie wytrzymali, odeszli, podjeli de-
cyzje o odcieciu i zyskuje nowych. Przezywa bél odejscia
i trud budowania zaufania. Traci i szuka relacji. Zdarzaja
sie ucieczki od ludzi, od samego siebie. Nowe kreacje, inne
miejsca. Ale jest to pozdr zmiany. Przefarbowana rzeczy-
wisto$¢ to nadal ten sam wewnetrzny dramat. To kolejne
poszukiwanie i przyklejenie si¢ do kogos, by przestaé czué
bél. Inne miejsce, nowy czlowiek, ale ta sama niekoricza-
ca si¢ potrzeba bycia chronionym przez czyjas obecnosé.
Odcigcie, cho¢ czasem konieczne, moze wzmocnié¢ w nim
poczucie bycia bezwarto$ciowym.

Zbalansowana wymiana - biore i daje

Niektérzy pomagaja uszczelni¢ dziecigce deficyty
poprzez budowanie relacji, ktéra przypomina t¢ miedzy
opiekunem i dzieckiem. Wychodzg np. z zalozenia: Ni-
gdy nie otrzymales, wigc dzis ci dam, by§ przestal takngc.
Doswiadcz, nakarm si¢. Taki zabieg — jesli jest celowy —
moze okazaé si¢ pomocny, poniewaz pozwala niekiedy
po raz pierwszy do$wiadczy¢ bezinteresownej obecnosci
drugiego clowicka lub przywolaé w pamieci takie do-
$wiadczenie. Ale moze by¢ tez wynikiem potrzeby dawcy,
ktéry poprzez poswiecenie i oflarnos¢ zaspokaja wlasne
deficyty.

Niezaleznie od rodzaju i intencji $wiadczonej pomo-
cy nalezy pamietaé, ze — chocby kto$ dal w nadmiarze
— nie wypelni catkowicie braku, nie nakarmi do syta, do
momentu, by przesta¢ odczuwaé gltéd. Pewne rzeczy sa
wlasciwe dla danego okresu rozwoju i tylko w tym cza-
sie mogg by zrealizowane w spos6b naturalny, wiasciwy
i pelny. Dlatego dawanie i towarzyszenie powinny by¢
réwnowazone pracg nad dazeniem do samodzielnych
decyzji, niezaleznych krokéw. Jesli tej pracy zabraknie —
zasoby dawcy wyczerpuja si¢, a on jest nadmiernie eks-
ploatowany. Dochodzi do zachwiania réwnowagi, ktéra
jest mozliwa do osiaggniecia tylko wtedy, gdy w relacji
nastepuje zbalansowana wymiana — biore i daje.

Czlowiek, ktéry prébuje w dorostym zyciu zrekom-
pensowaé braki dziecifistwa poprzez budowanie z kim$§
relacji jednostronnej, w ktorej nie ma harmonii, musi li-
czyé si¢ z tym, ze ustyszy w pewnym momencie informa-
cje o rozwodzie, rozstaniu, zakoriczeniu znajomosci. Dzi$
modne stalo si¢ okreslenie ,wewnetrzne dziecko”. Taki
obraz moze by¢ pomocny w zrozumieniu i zaakceptowa-

niu stanu bycia dorostym-niedorostym oraz poczatkiem
procesu uzdrowienia ran przeszlosci. Potrzeba znalezie-
nia czego$ pomigdzy yhalezy mi si¢” a sjestem w stanie
dac¢ to sobie”. Osobom, ktére byly pozbawione zaufanego
dorostego, nie wystarczg popularne rady: ,pokochaj sie-
bie, zaopiekyj sie sobg”. Te i podobne zwroty nie znajduja
prostego zastosowania u ludzi, ktérzy nie posiadajg pra-
widlowych wzorcéw — nie doswiadezyli od opiekunéw:
zaspokojenia potrzeby bliskosci, regulacji emocji, poczu-
cia bezpieczenstwa.

Dzi$ sa gotowi wypowiedzie¢ zdanie: ,,Porzuce siebie
dla ciebie, by ty mnie nie porzucil”, a drugi czlowiek
staje si¢ dla nich wszystkim. Oni znikaja, podporzadko-
wujac swoje zycie ciaglym staraniom o to, by zatrzymac
przy sobie tego, kto bedzie ich stymulowal nieustannym
poswigceniem si¢. Zanim wiec beda gotowi, by tworzy¢
dobrg relacj¢ z samym sobg, potrzebuja zmierzyé¢ sie
z przekonaniami z dziecifistwa, ktére wyrosty na funda-
mencie zaniedban, naduzy¢, brakéw.

Czlowiek czgsto ro$nie w poczuciu bycia niewystar-
czajacym, winnym, niezastugujacym na mito$é. Dlatego
w dorostosci powtarza zdania: ,Jak mam zy¢? Spraw, by
moje zycie byto wartosciowe”. Nie zawsze wypowiada je
na glos, ale zawsze jasno komunikuje poprzez sposéb za-
chowania. Szukanie miejsca, gdzie bedzie si¢ chcianym,
akceptowanym, kochanym bez warunkéw, staje si¢ po-
trzebg nadrz¢dng, a wszystko inne jej podporzadkowuje.

Gdy relacja jest bezpieczna, czyli zbudowana na bez-
wzglednej akceptacji 1 braku oceny — mozna dotknaé
prawdy, ktéra w innych okoliczno$ciach mogtaby by¢ nie
do zniesienia. Dlatego potrzeba kogos, kto zaprowadzi
do niej w bezpieczny sposdb, by zaczerpnaé madrosé po-
trzebng na dzis. Tak powinno wygladaé przygladanie si¢
zyciu, sieganie do przesztosci. Robi si¢ to tylko po to, by
zrozumie¢ terazniejszos¢ i $wiadomie zy¢. A §wiadomos¢,
ze pragnienia moga mie¢ podioze schematéw uformo-
wanych w dziecifistwie i ze nic i nikt nie wypelni braku —
to dla oséb tkwigcych w lekowym modelu przywigzania
wyjéciowa, by stawia¢ kroki na drodze samodzielnego,
odpowiedzialnego zycia. Zanim jednak cztowiek stanie
W tym miejscu i rozpocznie si¢ proces uzdrawiania wiezi,
wielokrotnie wchodzi w relacje, w ktérych dominuje cheé
zaspokojenia pragnienia drugim czlowiekiem.

Dziecko, ktére nie mogto liczy¢ na stalg i bezpieczna
obecno$¢ zaufanego opiekuna — staje si¢ dorostym, kté-
rego potrzeba bliskosci i lek przed odrzuceniem sg do-
minantg w codziennym zyciu. Dorostos¢ staje si¢ emo-
¢jonalnie lustrem dziecinistwa. Odbija si¢ w niej smutek
samotnie spedzanych dni, obawa o pozostanie samemu,
zazdro$¢ o relacje z innymi, troska o opiekuna. Dzi$ tak
wielu dorostych ludzi ma tozsamos¢ zbudowang na byciu
dzieckiem.

Kiedys, gdy jako dziecko starali si¢ zaspokoi¢ potrze-
by rodzica, by ten przy nich trwal — dzis jako dorosli sg
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gotowi do ustepstw, poswiecenia, zaniedbania swego — by
ich nie opuszczono. Sg nadmiernie uwazni i zatroskani
o sprawy drugiego, kosztem swoich spraw i dobrostanu.
Kontroluja, sprawdzaja, upewniaja si¢. Potrzebuja by¢
w stalym kontakcie. Nigdy w obecnosci czlowieka, ktéry
jest dla nich calym $wiatem, nie zachowuja si¢ natural-
nie. Wciaz co§ poprawiaja, udoskonalajg, koryguja. Zga-
dzajg si¢ na wszystko, s3 ulegli, nie odmawiaja, sa gotowi
wszystko po$wieci¢ — nawet wlasne zycie.

Lekowy model przywigzania

Czlowiek z lekowym modelem przywigzania jest za-
wsze do dyspozycji — niezaleznie od mozliwosci, kondy-
cji i okolicznosci. Kazda rade przyjmuje jak drogowskaz,
wyrocznie. Deklaruje wiernosé, mitosé, ale prawda jest
w jego uczuciach, nie w stowach. W kazdej postawie,
zachowaniu probuje pasowaé do oczekiwan, ktére sam
formutuje. Traci swéj glos, poniewaz wszystko podpo-
rzadkowuje drugiemu. Kazde jego dziatanie jest w jakis
sposéb interesowne, szuka korzysci, uciszenia cierpienia,
ktore jest nie do zniesienia. Jego bezwzglednym celem
jest zatrzymanie przy sobie drugiego czlowieka. A ten
cel wynika z przebrzmialej potrzeby bycia bezpiecznym,
kochanym, akceptowanym. Do relacji wnosi napiecie
zwigzane ze spotkaniem, obawe, Ze nie zostanie zaak-
ceptowany i lek przed odrzuceniem. Z jednej strony jest
pragnienie tej osoby, jej bliskosci i budowania zdrowej
zbalansowanej relacji. Z drugiej strony znajduje si¢ lek
przed tym, ze ona odejdzie i nieustanne obwinianie si¢
za to, Ze nie jest si¢ wystarczajacym, godnym tej relacji,
zaslugujacym na uwage, troske, milos¢.

Brak, ktéry zrodzil si¢ w okresie dzieciistwa moze
mieé¢ rézne imiona. Kazda krzywda, zaniedbanie, prze-
moc wywoluja nie tylko bél fizyczny, ale rodzg osamot-
nienie. Gdy czlowiek w dziecinstwie zostanie ubrany
w plaszcz samotnosci — jako dorosly nie potrafi si¢ tego
ubrania pozby¢. Odkrycie, odstoniecie czesto wydaje
si¢ by¢ niemozliwe, za trudne, poniewaz doswiadczenie
przesztosci pokazuje, ze kazda odstona przynosi kolejne
zranienie. Dziecko, ktére placze, a rodzic nie reaguje lub
odpowiada krzykiem — to w przysztosci dorosly, ktéry
zaniedbuje i nie wyraza wlasnych potrzeb.

Ludzie tkwig w ukryciu. Obawiaja si¢ osadu, niezro-
zumienia, odrzucenia. Nie sg prawdziwi przy innych ani
sami ze sobg. Tkwiag w relacjach, w ktérych otrzymuja
miano toksycznych, bo ich zachowanie jest szkodliwe,
ranigce. Tracy relacje, pograzaja sic w rozpaczy. Nie ro-
zumieja, dlaczego po raz kolejny kto$ odszed! i z nich
zrezygnowal — czujg si¢ odrzuceni. Prébujg inaczej, od
nowa. Ale znéw si¢ przywigzuja tak bardzo, ze zaczyna
bole¢. Po raz kolejny kto$ nie wytrzymuje.

Jak poradzi¢ sobie z tym glodem, by nie zerowaé na
innych, by budowac¢ relacje oparte na wolnosci? Z pomo-
cg przychodza rézne rodzaje terapii. U niektérych oséb

sg skutecznymi sposobami na uzdrowienie, ukojenie we-
wngtrznego dziecka. Ludzie cierpiacy z powodu nieumie-
jetnosci tworzenia prawidlowych relacji, z lekowym stylem
przywigzania potrzebuja czlowieka, ktéry ich zrozumie.

Zuwazenie dziecifistwa przezytego w otoczeniu nie-
zrozumienia ich potrzeb, w otoczeniu bezwzglednych
dorostych, nieobecnych lub niewystarczajaco obecnych
fizycznie lub emocjonalnie opiekunéw to punkt wyjscia
do pracy nad poprawg obecnego zycia. Ale jednostronne
przygladanie si¢ temu okresowi polegajace na wydoby-
waniu tylko trudnych momentéw nie jest kompletnym
obrazem rzeczywistosci. Warto uswiadomic sobie, ze dzi-
siejsze poszukiwanie opiekuna, staranie si¢ o jego uwage
moze by¢ tak naprawde ucieczka przed czyms, co wyma-
ga glebszego wgladu. Niektérzy probuja sie w ten sposSb
znieczuli¢, ale to dopiero brak znieczulenia pokazuje, gdzie
naprawde boli. Dlatego — oprécz zranien, wspomnien
o trudnym dziecifistwie — potrzeba wydobycia z przeszto-
$ci chwil, ktére pozwolity dziecku przetrwaé: ochronily,
zbalansowaly cierpienie, ukoily. Wszystkie takie momenty,
dobre wydarzenia, zyczliwe postacie z przesztosci sg po-
mocne w uszczelnianiu wspomnieri i nadaniu im sensu.

Wiele nierozwigzanych emocji, ktére majg wplyw na
obecne Zzycie, sprawia, ze dorosly utyka w negatywnej nar-
ragji o samym sobie. W narragji, ktéra jest wynikiem tego,
jak funkcjonowal w dziecifistwie — w przeswiadczeniu
o tym, ze musi zastuzy¢, przekona¢ opiekunéw do swojej
wartosci, bra¢ odpowiedzialnos¢ za wszystko wokdét. Czto-
wiek potrzebuje nauczy¢ sie zmienia¢ t¢ narracje poprzez
doswiadczanie spotkan z ludzmi, wobec ktérych moze by¢
prawdziwy bez leku, ze go odrzuca. Potrzebuje doswiadezy¢
obecnosci drugiego czlowieka, ktéry go nie wykorzysta.

Jesli kiedys nikt nie zwolnil go z tej odpowiedzial-
nosci 1 wysitku starania si¢ ponad miare — dzi§ reaguje
w podobny sposéb, jak dawniej. ,,Zyj tu 1 teraz” to nie-
osiggalny stan, poniewaz niedopasowane do obecnej
chwili reakcje sg jak kalka zachowan z przesztosci, mimo
ze zagrozenie nie jest realne. Jesli kiedys uwaga dorostego
skupiata si¢ na dziecku tylko wtedy, gdy bylo chore — dzi$
moze rywalizowaé z innymi o uwage poprzez ekspono-
wanie cierpienia. Wtedy byt to skuteczny sposéb na za-
interesowanie sobg i zdobycie namiastki bliskosci — dzis
powoduje utkniecie w manipulacji. Cierpienie moze by¢
prawdziwe, ale — gdy dorosly dzigki niemu osiaga cel, bo
wzbudza lito§¢ — utyka w postawie zalezno$ci: musze by¢
staby, by zastuzy¢ na uwage. Realizuje scenariusz, ktérego
boi si¢ najbardziej — naraza si¢ na utrate czlowieka, po-
niewaz niewielu jest w stanie wytrwaé¢ w towarzyszeniu
komus w niekonczacej sie spirali cierpienia.

Dobre relacje w dorostym zyciu

Aby budowac¢ dobre relacje w dorostym zyciu, potrze-
ba posiadania w dzieciristwie bezpiecznej wiezi w postaci
zaufanego dorostego, ktéry poprzez to, jak si¢ zachowuje,



co robi i w jaki sposéb robi — pomaga dziecku zbudowaé
fundament bezpieczenstwa. Ksztaltuje jego interpretacje
otaczajacego $wiata. Jesli opiekun jest obecny fizycznie
i emocjonalnie, reagujacy, kojacy, delikatny, wspomaga-
jacy, wiarygodny, wyrozumialy — pierwszy sygnal, jaki
otrzymuje dziecko na temat Zycia brzmi: ,Jestem przy to-
bie, mozesz na mnie polegaé, wszystko jest w porzadku”.
Takie wyposazenie w przekonanie o przewidywalnym,
bezpiecznym otoczeniu jest niezbedne, by przezywac do-
rostos¢ bez poczucia zagrozenia, nie aktywowaé reakcji
obronnych w momentach, ktére tego nie wymagaja.
Wystarczajacym dowodem na wystapienie jakiegos
deficytu wigzi w dzieciristwie nie jest pamieé o tym cza-
sie, ale sposéb zachowania si¢ — powielanie tego, co bylo.
Jezeli opieka nie byta wystarczajaca, by regulowac emocje
dziecka, by zapewni¢ mu warunki do wzrostu — czlowiek,
zamiast si¢ rozwijaé, skupia si¢ na przetrwaniu i ksztat-

tuje przekonanie o swojej bezwartosciowosci poprzez
postawe nieustannego starania sie, rywalizacje, zastugi-
wanie na uwage.

Wymagajace sytuacje, trudne zadania, nowe role, re-
lacje przywigzania moga poméc w skonfrontowaniu sie
z nieumiejetnoscig radzenia sobie z realiami dorostego
zycia. Aktywuja emocje i zachowania, ktére wymagaja
wypracowania nowych sposobéw przezywania i radzenia
sobie z rzeczywistosciag. Wyzwalajg rézne reakcje, ktére
pokazuja, czy ktos jest gotowy do wzigcia odpowiedzial-
nosci za swoje zycie.

Kazda relacja — szczegdlnie ta, w ktérej zostaly zabu-
rzone proporcje brania i dawania — wyostrza spojrzenie
na to, w jakim jest sie miejscu. To wlasnie taka relacja
moze by¢ zaczynem do pracy nad poprawg jakosci swego
zycia i rozbrojeniem fundamentéw przeszlych zranier.

Ja trzymam sig natury i z natury bliskich

Sam znajde putap, nie mow mi juz wigcej gdzie is¢
Stucham siebie w Srodku tej hipokryzji

Ozywiam ducha, cialo nie jest wszystkim

Nastolatek i jego cialo
w dobie popularnych trendéw

Przemystaw Kaca

Opat

We wspotczesnym spoteczenstwie mtodziez nieustannie konfrontuje sie z obrazamiidealnego ciata. Obrazy te pre-
zentowane sg przede wszystkim w mediach spotecznosciowych, ale réowniez w filmach czy reklamach. Mtodziez
musi mierzyc sie z nierealistycznymi i niemozliwymi do osiggniecia standardami, ktore, dodajmy, zmieniaja sie z kaz-

dym rokiem.

( : heae rozsadnie wspiera¢ mlodziez w zaakcep-
towaniu swoich cial, warto podkresla¢ pozy-
tywne cechy fizyczne i osobowosciowe dziecka.

Istotnym jest réwniez zwracanie uwagi na réznorodnos¢
cial, ktére nas otaczaja, a takze rozmawianie o réznych
typach sylwetek. Starajmy si¢ w rozmowach zachgcaé do
doceniania i akceptowania cial takimi, jakie s3. Warto
réwniez promowaé w okresie nastoletnim aktywnos¢
fizyczna, pozytywnie wplywajaca na zdrowie, a takze
zdrowe odzywianie, dbanie o higiene snu czy niestoso-
wanie uzywek.

Ciato - naszdom

Cialo jest naszym domem, a o tym, jak diugo i w jakim
stanie bgdzie nam stuzylo przez reszte zycia, w duzej mie-

rze decydujemy sami. Trudno mieszkac w domu, w ktdrym
nie czujemy sig komfortowo, w ktdrym nie jest nam przy-
tulnie, w ktorym ciggle doszukujemy sig jakichs zadrapan,
ciggle cheielibysmy zmieniac tapety. Tak samo niewygodnie
Jest nam w ciele, gdy zaczynamy traktowac je przedmiotowo
— takim poréwnaniem Katarzyna Wieche¢, psycholozka,
psychoterapeutka i wyktadowczyni Uniwersytetu SWPS,
otworzyla konferencje ,Moje cialo — méj dom. O réz-
nych obliczach cielesnosci na réznych etapach zycia”.
Dojrzewanie to wrazliwy okres w zyciu kazdego
czlowieka, a nastolatki szczegllng uwage zwracaja na
wyglad fizyczny. W poczatkowej fazie okresu dorasta-
nia (pomiedzy 12. a 13. rokiem zycia), nastolatkowie
do$wiadczajg pewnego rodzaju rewolucji w sferze bio-
logicznej i psychicznej. A mianowicie zachodzg zmiany
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na poziomie hormonalnym, pojawia si¢ wtedy tzw. skok
pokwitaniowy, charakteryzujacy si¢ intensywnym przy-
rostem objetosci ciata. W okresie tym ksztaltuje sie réw-
niez indywidualny styl oraz model aktywnosci ruchowej.
Poczatkowo nastolatkowie starajg si¢ do tych zmian do-
stosowac 1 je zrozumie¢. Z kolei po 15. roku zycia skupia-
ja sie na psychicznej akceptacji wlasnego ciala. Wtedy tez
budowany jest zewnetrzny obraz siebie.

Co moze zrobié dorosty, aby wspierac
nastolatka w akceptacji wtasnego ciata?

Po pierwsze, rozmawia¢ o tym, co czuje dziecko
oraz poméc w nazywaniu emocji. Pomocnymi zwro-
tami moga okazad sie: Mam wrazenie, Ze jest ci trud-
no, bo twoje cialo si¢ zmienia czy Widze, ze martwisz
sig swojg wagg. Mozna réwniez odnie$é si¢ do swo-
ich lat mlodzieficzych: Kiedy bylam w twoim wieku,
bardzo nie lubitam tego, jak wyglgdajg maje wlosy\
uda\piersi. Zastanawiam sig jak ty czujesz si¢ ze swo-

im ciatem?

Po drugie, wspiera¢ kompetencje dziecka. Warto

przekierowywad uwage dziecka na jego umiejetno-

$ci, wzmacniaé pozytywnie bez poréwnywania z ré-
wie$nikami.

Po trzecie, da¢ dziecku poczucie sprawczo$ci oraz

wspieraé jego samodzielnos¢.

Po czwarte, zaakceptowa¢ to, ze dziecko rézni sie

od ciebie i réwiesnikéw, nie poréwnywaé z innymi

nastolatkami.

Po piate, wyrazaé si¢ z szacunkiem o innych lu-

dziach. Nazywajac dziecko ,grubaskiem” lub ,chu-

dzielcem” opiekun tworzy w jego glowie obraz
jego ciala, a w okresie dojrzewania staje si¢ to draz-
liwym tematem do rozmowy. Unikajmy krytycz-
nych komentarzy na temat wygladu wlasnego, jak

i drugiego czlowieka. Ponadto, nie przyzwalajmy na

przemoc stowng wobec innych oséb.

Po széste, rozmawiaé¢ o znaczeniu obrazkow

z dnia codziennego — o reklamach, teledyskach,

czasopismach i mediach spotecznosciowych. Warto

réwniez pokazywaé rzeczywisto$¢ nieretuszowang

i bez uzycia filtra.

Aby nastolatek akceptowal wlasne cialo, dorosli po-
winni przede wszystkim dawac przyktad wlasng osoba.
Ciagle krytykowanie wlasnego ciata i wygladu nie pomo-
ze dziecku w zbudowaniu szacunku do wlasnego ciata.
Starajmy sie dazy¢ do akceptacji siebie, a w sytuacjach
niepozadanych dokonywaé zmian w codziennych nawy-
kach celem zadbania o siebie.

Pozytywny obraz ciala pomaga nie tylko w budo-
waniu pewnosci siebie, ale réwniez w podtrzymywaniu
dobrych relacji z ludzmi. Jest to réwniez fundament dla
zdrowia psychicznego. Wspélczesna kultura popularna
stwarza nierealistyczne idealy urody, co napedza mlo-

dziez do wyscigu. To z kolei moze prowadzi¢ do obni-
zonej samooceny i probleméw emocjonalnych, a takze
trudnosci relacyjnych z réwiesnikami.

Popularne trendy zywieniowe mtodziezy
w sieci w 2025 roku

1. Diety ro$linne i fleksitarianskie — coraz wigcej mlo-
dych os6b ogranicza migso lub przechodzi na wega-
nizm/wegetarianizm. Popularnoscig cieszg si¢ hasta
typu: ,plant-based”, ,cruelty-free”, ,eco-eating”.

2.,WhatI Eatin a Day” — viralowy format na TikToku
i YouTubie, w ktérym influencerzy dziela si¢ swo-
imi codziennymi positkami — zaréwno zdrowymi,
jak i ,cheat day”. Czgsto promowane sg owsianki,
lunchboxy DIY czy smoothie bowls.

3. Food hacks i viralowe przepisy — przepisy w stylu:
3 skiadniki, szybkie i ,esthetic”, np. makaron z pie-
czong feta, rolki ryzowe z awokado i mango, prote-
inowe desery z jogurtu i odzywek biatkowych.

4. Superfoods i suplementacja — trendy na ,gut health”
— kiszonki, kombucha, probiotyki. Popularnos¢
adaptogenéw (np. ashwagandha, maca). Szerokim
tematem na TikToku jest réwniez kwestia kolagenu,
kreatyny czy magnezu.

5. Dbanie o zdrowie psychiczne przez jedzenie — trend
»feel good food” — jedzenie wplywajace na nastrd;j.
Czgsto taczone z tematami samopoczucia i snu.

6. Fast food i comfort food w nowej wersji — mlodziez
szuka fit wersji ulubionych dai — np. chipsy z pie-
karnika, burgery z tofu, pizza na spodzie z tortilli.
Rosnie popularno$¢ urzadzen beztluszczowych.

7. Estetyka jedzenia — jedzenie ma wygladac ,instagra-
mowo”: kolorowe miski, estetyczne pudetka, dodat-
ki. Popularne hasztagi: #foodaesthetic, #mealprep,
#healthyfoodporn.

Niebezpieczne trendy zywieniowe online

1. ,SkinnyTok” i promowanie zaburzen odzywiania —
content gloryfikujacy ekstremalny spadek masy ciata,
restrykeyjne diety, poranny ,bodycheck” i fasttracko-
we ¢wiczenia. TikTok zakazal tagu #SkinnyTok, jed-
nak w sieci nadal spotka¢ mozna hasta gloszone na tej
platformie. Jest to prosta droga do anoreksji, bulimii,
depresji i dolegliwosci metabolicznych.

2. Ortoreksja — obsesja na punkcie ,zdrowego odzy-
wiania”. Nadmierne skupienie na ,zdrowym” je-
dzeniu moze doprowadzi¢ do leku, izolacji, niedo-
zywieniu, a takze $mierci. W sieci promowane sg
przekonania o tzw. surowej zywnosci bez dodatkéw,
co odsuwa mlodziez od wielu produktéw waznych
w diecie, a jednoczesnie zamyka w pulapce perfek-
cjonizmu.

3. Ekstremalne diety oraz ,food fads” — trendy takie
jak dieta carnivore, keto, wykluczajaca weglowoda-



ny czy ,oatzempic” (owies zamiast leku), promowane
przez influenceréw, mogg prowadzi¢ do niedoboréw,
zaburzed hormonalnych, zaburzen trawienia i psy-
chicznych.

4. TikTokowe wyzwania spozywcze — wsréd popu-
larnych wymieni¢ nalezy ,Cinnamon Challenge”
(tyzka cynamonu), ,Banana—Sprite” (duze porcje
i napdj gazowany) — oba moga uszkodzi¢ drogi od-
dechowe badz spowodowaé wymioty i odwodnienie.

5. WaterTok — trend polegajacy na zastgpowaniu je-
dzenia duzg dawka wody — czesto pod pozorem
utraty wagi. Jest to praktyka sprzyjajaca zaburze-
niom odzywiania i zaburzeniom elektrolitowym.

6. ,Miracle cures” — falszywe porady zdrowotne roz-
powszechniane przez influenceréw — promowanie
substancji lekopodobnych, odrobaczaczy, naparéw
czy kiszonek jako cudownych metod leczenia po-
waznych choréb, co moze prowadzi¢ do rezygnacji
z terapii/leczenia, a tym samym powaznych konse-
kwencji dla zdrowia i Zycia czlowieka.

Statystyki
Algorytmy spolecznoéciowe takie jak TikTok czy

Instagram wzmacniajg tresci ekstremalne. Centrum
Przeciwdziatania Cyfrowej Nienawisci (CCDH) ziden-
tyfikowalo, ze osoby wrazliwe otrzymuja filmy o zabu-
rzeniach odzywiania i samookaleczeniach juz w ciggu 30
minut. Z kolei presja réwiesnicza, FOMO oraz potrzeba
popularnoéci sprawiaja, ze mlodziez tatwo poddaje si¢
wyzwaniom online.

Badanie EU Kids Online pokazuje, ze ponad 40%
badanych maloletnich mialo kontakt w sieci z zagraza-
jacymi zdrowiu ekstremalnymi dietami. Nastolatkowie
ze wzgledu na wcigz rozwijajacy si¢ mézg, nie w kazdej
sytuacji sa w stanie przewidzie¢ skutki podejmowania ry-
zykownych dziatani. Ich kora przedezolowa jest jeszcze slabo
rozwinigta, w xwigzku Z tym nie radzq sobie tak dobrze jak
dorosli z hamowaniem impulséw, podejmowaniem decyzji,
wnioskowaniem na temat konsekwencyi decyzji, mysleniem
skutkowo-przyczynowym. Czasami po prostu nie mozemy
tez wymagac, aby dzieci byly w stanie czemus si¢ oprzec
podjgc racjonalne, logiczne decyzje, wlasciwie oszacowac
ryzyko — wlasnie z powodu poziomu ich rozwoju — Marta

Witkowska, ekspertka ds. edukacji cyfrowej w NASK.
Kilka stow o PRO-ANA

Pro-ana (ang. pro—anorexia) jest internetowym
ruchem gloryfikujagcym anoreksje jako styl zycia. To-
warzyszy¢ mu réwniez moze nurt pro-mia (bulimia).
Osoby zaangazowane w te spolecznosci wymieniajg sie
technikami glodzenia, a takze wzajemnie ,motywuja’,
ukrywajac objawy przed rodzing i specjalistami. W spo-
tecznosciach tych gloryfikowana jest skrajna szczuplosé,
a glodzenie si¢ jest przedstawiane jako sukces.

Wiele tresci pro-ana usunieto z wiodacych platform
takich jak Instagram, TikTok czy Tumblr. Tresci te ukry-
wane mogg by¢ jako tzw. motywacja fit, zawierajaca tre-
éci o gtodéwkach, ,sztuczkach” na tlumienie glodu czy
ukrywaniu wagi. W sieci nadal obecne sg liczne tresci
szkodzgce mlodziezy.

Oryginalne tagi Zamienniki

#proana #sweetana, #notproanaBUT
#anorexia #ana, #skinnygoals, #meanspo
#thinspo #bonespo, #flatstomachgoals
#lowkcal #undereating, #0kcalbreakfast

Wsréd przykladowych tresci zarchiwizowanych z Tik-
Toka i Tumblr mozemy znalez¢: ,,30-dniowy challenge
200 keal dziennie”, ,Najlepsze wymoéwki, by nie jes¢ przy
rodzicach” czy ,Jak oszuka¢ lekarza i wage”.

U mlodziezy mozna zaobserwowaé wzmacnianie
zaburzeni obsesyjno-kompulsyjnych (OCD) woké? je-
dzenia, leki, silng presje, nienawis¢ do wlasnego ciala,
a takze osamotnienie. Pojawi¢ moze si¢ réwniez depresja.
Do tego dochodzi¢ moze spadek odpornosci, zaburzenia
rytmu serca, a tym samym ryzyko hospitalizacji. Jak po-
daje WHO, anoreksja ma najwyzszy wskaznik $mier-
telnosci wéréd choréb psychicznych (~20%). Niepokoi¢
moze réwniez tatwy dostep do tych tresci, a takze za-
interesowanie tematyka przez mlodziez. Fundacja Daje-
my Dzieciom Sile podata, ze 39% nastolatkéw natrafilo
w przestrzeni online na tresci promujace samookalecze-
nia, zaburzenia odzywiania lub samobdéjstwa (2023 r.).

Co powinno zaniepokoi¢?

Przede wszystkim obsesja wokét kalorii polaczona
z nagly utratg wagi, a takze unikanie i ukrywanie po-
sitkéw. Niepokojacym objawem moze by¢ réwniez tzw.
ybodychecking”, czyli czgste dotykanie ud/zeber oraz
sprawdzanie lusterka. Mlodzi ludzie moga obserwo-
waé w przestrzeni online konta z motywacja ,thinspo”,
a takze wystapi¢ moga hasta typu ,Ana jest moja przy-
jaciotky”. Warto rozmawiaé bez oceniania, a takze mo-
nitorowa¢ tresci #proana i je blokowaé. Jesli jest taka
potrzeba, nalezy uméwi¢ konsultacje u psychodietetyka
czy terapeuty zaburzeri odzywiania. Naszym zadaniem
jest zrozumienie, czym jest ,pro-ana’ przy jednoczesnym
poznania trendéw wystepujacych w sieci. Nie nalezy oce-
nia¢ ani zawstydzaé dziecka — zamiast zdan typu ,zjedz
wreszcie” czy ,nie wyglupiaj si¢”, sprébujmy porozma-
wia¢ empatycznie. Warto do nastolatka podejs¢ z troska:
»Widze, ze trudniej ci ostatnio przychodzi jedzenie — co
si¢ dzieje?” badz ,Wiem, ze presja wygladu w sieci moze
by¢ ogromna. Mozesz mi zaufaé.” Zamiast szpiegowac
nastolatka w sieci, moze lepiej zaproponowaé wsp6l-
ne przegladanie istotnych czy niezrozumiatych tresci
w social mediach? Warto pozna¢ rzeczywistos¢ dziecka,
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ale réwnie promowaé wlasciwe nawyki w codziennym
funkcjonowaniu. Chege poméc dziecku, warto udad sig
do psychologa specjalizujgcego sie¢ w zaburzeniach od-
zywiania badz psychodietetyka. W przypadku skrajnych
zachowan podejmowanych przez nastolatkéw, nalezy
skontaktowac sie z psychiatrg dziecigcym.

Przydatne kontakty:

Fundacja Dajemy Dzieciom Site — fdds.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy: 116 111

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

— ncez.pzh.gov.pl/

Reasumujac

Budowanie $wiadomosci zywieniowej od najmtodszych
lat stanowi fundament dla zdrowego rozwoju czlowieka.
Zadaniem $wiadomych opiekunéw jest uczenie dzieci, ze

jedzenie jest paliwem dla organizmu. Z kolei zachecanie do
aktywnosci fizycznej powinno opieraé sie na przyjemno-
§ci, a nie na presji dotyczacej wygladu. Istotnym jest takze
prowadzenie otwartego dialogu na temat nierealistycznych
wzorcéw promowanych w mediach spolecznosciowych.
Istotnym jest, aby miody czlowiek potrafit odrézni¢ rzeczy-
wisto$¢ od wyretuszowanych obrazéw spotykanych w sieci.

Poza tym, w okresie wakacyjnym dostrzec mozna
wicksze eksponowanie ciala przez mlodziez. W tym
kontekscie warto rozmawiaé¢ z nastolatkami o cielesno-
$ci i zdrowej seksualnosci w sposéb otwarty i wspierajacy.
Akceptujac réznorodnos¢ cial i réznice rozwojowe oraz
stwarzajac bezpieczng przestrzeri do rozmowy, budujemy

pozytywne podejscie do wlasnego ciala.

Bibliografia dostepna w redakgji.

Jak latem wzmacnia¢ samoocene
nastolatkar

AGATA SIEROTA

Potowa uczniéw w Polsce ma skrajnie niskg samoocene, co trzecie dziecko nie odczuwa checi do zycia, a prawie co
dziesiagte z nich deklaruje, ze podjeto probe samobdjcza. Wakacje to dobry okres do poswiecenia nastolatkowi wiekszej
ilosci czasu, zwrdcenia uwagi, na ile potrzebuje wsparcia w zakresie poczucia wartosci. Co moze robic¢ rodzic, opiekun,
wychowawca, gdy dostrzega niepokojace przejawy niskiej samooceny?

16

: : drowa samoocena to podstawa zadowolenia

z zycia, dobrego samopoczucia, udanych relacji

z innymi, zyciowych sukceséw i czynnik zapo-
biegawczy rozwojowi uzaleznieri. Tymczasem Fundacja
UNAWEZA opublikowala wyniki badania projektu
MLODE GLOWY, w grupie oséb 10-19 lat, ktére
ujawniajg dramatycznie niski poziom samooceny dzieci
i mlodziezy w Polsce: 46% uczniéw — wykazuje skrajnie
niskg samoocene, 65,9% — chcialoby mie¢ wigcej sza-
cunku do samego siebie, 31,6% uczniéw twierdzi, ze nie
lubi siebie, a 26,4% uwaza siebie za mniej warto§ciowe-

go od innych®.

Samoocena

Poczucie wartosci dziecka ksztaltuje si¢ od najmtod-
szych lat, a kluczows role w tym procesie odgrywaja ro-
dzice. Samooceng mozna uzna¢ za postawe wobec siebie,
przejawiajacg si¢ w tym, co o sobie myslimy, jakie mamy
emocje wzgledem siebie i jak si¢ zachowujemy. Dgzenie do
»zdrowej samooceny” wydaje si¢ by¢ trafnym kierunkiem,
wskazujacym na znaczenie jej adekwatnosci, a takze ak-

ceptacji siebie, swoich mocnych i stabych stron. To rodzice
mogg korygowa¢ negatywng samoocene dziecka, zwigk-
szajac jego samoswiadomos¢ i uczgc samoakeeptacji’.

Nastolatek z niskg samooceng

Niewlasciwe zachowania rodzicéw: m.in. zbytni kry-
tycyzm czy nadmierne wymagania, mogg przyczyniac sie
do obnizania samooceny nastolatka. Sprzyjajace beda tez
cechy dziecka, jak neurotyzm, utrudniajacy radzenie so-
bie ze stresem, introwersja — zmniejszajaca poszukiwanie
wsparcia u innych czy niska sumiennos$¢ przyczyniajaca
si¢ do malego zaangazowania w zadania i czestszych
porazek. Duze znaczenie dla samooceny, ma tez ocena
réwiesnikéw, ktérzy nie akceptujac, odrzucajgc, hejtujac
nastolatka, mogga znaczaco wplyna¢ na obnizenie jego
poczucia wartosci.

Milody czlowiek z niskim poczuciem wartosci ma
zwykle wiele negatywnych emocji wobec siebie, czesto
towarzyszy mu wstyd, frustracja czy poczucie winy, czuje
si¢ niepewny, trudno mu cieszy¢ si¢, nawet wtedy, gdy
odnosi sukces. Jego mysli o sobie sa czgsto negatywne



i pelne krytycyzmu. Gdy chronicznie odczuwa nieza-
dowolenie ze swojego zycia i siebie, moze to prowadzi¢
do stanéw lekowych i depresyjnych. Nastolatek o niskiej
samoocenie spostrzega siebie jako niewystarczajaco do-
brego, niekompetentnego czy malo wartosciowego, sku-
pia si¢ na swoich porazkach i niedoskonalosciach. Cze-
sto ma on poczucie braku kontroli i niskiej skutecznosci
swoich dzialan. Pamigtajmy, Ze wysoka samoocena, gdy
nie ma pokrycia w rzeczywistosci, réwniez moze przy-
sporzy¢ dziecku wielu problemow, gdy zetknie si¢ z oto-
czeniem, postrzegajacym ja inaczej. Niska samoocena,
z kolei, to nie zawsze poczucie swojej bezwartosciowosci,
ale takze niepewno$¢ oceny siebie. Osoby takie bywaja
szczegOlnie zalezne od innych i ich akceptacji®.

Jak rozpozna¢ niskg samoocene?

Uwazny rodzic czy wychowawca moze rozpoznac sy-
gnaly niskiej samooceny poprzez obserwacje m.in. takich
zachowari:

dziecko, nastolatek jest nadmiernie krytyczny wobec

siebie, czesto mowi np.: ,jestem glupi”, ,jestem bez-

nadziejna’,

czesto bywa przygnebiony, rozdrazniony czy smutny,

ma trudnosci z przyjmowaniem komplementéw,

chwalony okazuje skrepowanie, méwi np.: ,mialem
szcze$cie”, ,Basia robi to lepiej”,

unika otwartego wyrazania swojego zdania z obawy

przed krytyka, jest uzalezniony od opinii innych,

ma trudnosci w samodzielnym podejmowaniu decy-
zji, poddaje si¢ propozycjom innych,

nie chce podejmowaé wyzwari i nowych doswiad-

czen, obawiajac si¢ porazki,

unika sytuacji, w ktérych méglby by¢ oceniany,

wykonujgc zadania albo nadmiernie si¢ stara lub od-

wrotnie: unika wkladania wysitku,

ma trudnosci w relacjach, moze wykazywaé bier-

no$¢, podporzagdkowanie, nadmiernie przepraszac,

zaniedbywaé wlasne potrzeby, stawiajac innych na
pierwszym miejscu, z obawy przed odrzuceniem.

Wspomaganie pozytywnej samooceny u dzieci
Rodzice czesto poréwnujg swoje dzieci z innymi, by
je ,zmotywowal” do np. podwyzszenia wynikéw w nauce,
wickszych sukceséw sportowych czy lepszego wygladu:
,2Maciek ma same széstki, jego tata jest z niego dum-
ny”, ,Zobacz, jak Asia umie fadnie si¢ ubra¢”. Niestety
jest bardzo prawdopodobne, ze w sytuacji poréwnywania
dziecka np. z kolegami z klasy, jego samoocena bardziej
si¢ obnizy, a pojawi — nieche¢ i antypatia do réwiesnikéw,
ktérzy wedtug rodzicéw, majg by¢ dla nich wzorem?*.
Wskazoéwki:
Nie poréwnuj dziecka z innymi — moze to prowa-
dzi¢ do obnizenia samooceny i uczenia go nie za-
wsze korzystnych poréwnar; dziecko slyszace, ze

»Maciek ma same széstki” — poréwnanie ,w gore”,
moze uczy¢ si¢ automatycznie poréwnar ,w dol”,
szukajac 0séb ,gorszych” od siebie, co takze niweczy
rodzicielskg strategiec motywacyjna.

Podkreslaj indywidualnosé dziecka i jego wyjat-
kowe cechy — unikaj jednak nadmiernego chwale-
nia, ucz dostrzegania tez oryginalnych cech u in-
nych.

Poméz zauwazy¢ dziecku mocne strony — opisyj je
szczeg6lowo, méw np.: ,Masz $wietne podejécie do
kolegéw — nie kazdy potrafi by¢ tak cierpliwy” albo
»1woje pomysly sg takie oryginalne”.

Pozwalaj dziecku na samodzielno$¢ i dokonywa-
nie wlasnych wyboréw — od najmlodszych lat, niech
dziecko, cho¢ czasem, np. samodzielnie wybierze
ubranie do przedszkola, czy bajk¢ do obejrzenia,
co pozwoli mu wyrabia¢ poczucie pewnosci siebie
przez ksztaltowanie poczucia kontroli; rozmawiaj
z nastolatkiem o zasadach spedzania wolnego czasu
w lecie, wspdlnie ustalajcie reguly, pozwdl mu nego-
cjowaé zasady.

Inspiruj do dzialania — poméz wyznaczy¢ male,
realistyczne cele, takze na okres wakacyjny i wspie-
raj ich realizacjg, méw np.: ,Wierzg, ze dasz radg”,
»oprobuj zaczaé od czegos prostego”.

Nie bagatelizuj porazek — wspieraj, ale badz szczery
wobec dziecka, zamiast ,Nic si¢ nie stalo”, powiedz
np. , Iym razem si¢ nie udalo, ale dobrze, ze sprébo-
wates”.

Zachgcaj do poprawy — ucz wyznaczad realistyczne
cele, mozliwe do osiggnigcia.

Doceniaj swoje dziecko — zauwazaj jego sukcesy,
takze drobne, chwal za wlozony wysilek i przejawy
kreatywnosci; méw np.: ,Jestem dumny patrzac, ile
pracy w to wlozyles”, ,Swietnie sobie poradzilfag”.
Swigtuj z dzieckiem jego sukcesy — niech poczuje
si¢ wazne, jednak nie wyznaczaj nagréd wczesniej;
obiecanie np. prezentu za dobra ocen¢ moze spra-
wié, ze dziecko zacznie uczy¢ si¢ dla nagréd, a nie
— by mie¢ wewnetrzng satysfakcje. Raz na jakis czas
lub przy wickszym osiagnieciu np. zabierz dziecko
na ulubione lody i powiedz, ze zastuzylo na swéj
sukces.

Poswiecaj dziecku czas i uwage — postaraj si¢ po-
kaza¢, ze jego sprawy takze s wazne, nie zbywaj go
i nie umniejszaj jego probleméw, méwigc np. ,Nie
przesadzaj, prawdziwe problemy zaczng si¢ dopiero
w dorostym zyciu”.

Badz wsparciem emocjonalnym — wystuchaj bez
oceniania, pozwdl si¢ wygada¢ i okaz zrozumienie
dla tego, co czuje.

Zapewniaj, proponuj dziecku pozytywne do-
$wiadczenia — wakacyjno-urlopowy czas sprzyja
wspélnym zajeciom, ktére sprawiaja radosé, np.
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spacer, wycieczka, wspélne urzadzanie grilla czy
rozwijanie nowych pasji; pozytywne wspomnienia
budujg poczucie szczeécia i wiary we wlasne mozli-
wosci.

Zachecaj do uwaznego wyboru znajomych — szu-
kania kontaktéw z réwiesnikami, ktérzy akceptuja
i wspierajg, unikania krytykantéw i internetowych
hejteréw; zwréé jednak uwage na zawieranie no-
wych znajomosci i ustal z nastolatkiem zasady, kté-
rych zobowiaze si¢ przestrzegal.

BadZz wzorem w zakresie samooceny — wyrazaj si¢
o sobie w sposob pozytywny, pokazuj dziecku, ze
znasz swoje mocne i stabe strony i akceptujesz siebie,
pomimo odnoszonych czasem porazek, rozmawiaj
z nastolatkiem o znaczeniu samooceny’.

Zabawy i techniki wzmacniajgce samoocene

Letnie okolicznosci sprzyjaja rozmowom, zabawom
i nauce waznych umiejetnosci. Wykorzystajmy wolny
czas, takze do budowania zdrowej samooceny u naszych
pociech. Juz male dzieci mozesz uczyé¢ budowaé samo-
ocene:

Jestem dumny

Uroczyscie powie$ ,tablice sukceséw” w pokoju
dziecka, gdzie bedzie moglo przyczepia¢ symbole swo-
ich osiagnie¢, np. dyplomy, rysunki czy zdjecia. Dzieki
temu, codziennie widzi swoje sukcesy, co wzmacnia wiare
w siebie.

Reklama

W ramach wspélnej zabawy, zaproponuj dziecku, by
,zareklamowalo” siebie, np. jako dobrego przyjaciela czy
super wnuczke. Moze to zrobi¢ w dowolny sposéb, np. za
pomocg plakatu czy krétkiej wypowiedzi. Taka zabawa
uczy dostrzegaé swoje pozytywne cechy.

Te techniki nie tylko wzmacniaja samooceng, ale tez
daja dorostym wglad w sposéb myslenia dziecka i po-
ziom jego pewnosci siebie. Istnieje tez wiele technik dla
starszych dzieci, nastolatkéw, ktérych rodzic moze je na-
uczyc:

Lista mocnych stron

Kazdego wieczoru zapisz trzy rzeczy, ktére udato Ci
si¢ osiagna¢ w danym dniu. Mogg to by¢ drobne sukeesy,
takie jak zrealizowanie zadania w szkole, przygotowanie
ulubionego positku czy pomoc komus bliskiemu. Regu-
larne zapisywanie swoich osiggnie¢ pomaga dostrzegac,
jak wiele rzeczy robisz dobrze.

Dziennik wdzigczno$ci

Codziennie zapisuj cho¢ jedna rzecz, za ktérg jestes
wdzigczny — to moze by¢ co$ prostego, jak dobra kawa
czy mita rozmowa. Skupienie si¢ na tym, co juz masz,
zamiast na tym, czego ci brakuje, pomaga budowaé po-
zytywng perspektywe. Dzieki takim zapiskom nauczysz
si¢ na biezaco ,wychwytywac” sukcesy w zyciu codzien-
nym, aby je zapamieta¢ i potem zapisaé. Poza tym kil-

ka minut myslenia w kategorii wdzigcznosci wspomoze
twoje samopoczucie. Dziennik taki bedzie takze pomoca
w chwilach zwatpienia i zlego nastroju.

Komplement od siebie

Stan przed lustrem i powiedz sobie komplement.
Moze by¢ maly i pozornie nieznaczacy, ale wazne, zeby
byl szczery. Moze odnosic si¢ do Twoich cech (np.:,,mam
tadne wlosy”, ,jestem zabawny”) lub by¢ pochwaly za
osiagnigcia (np.: ,dzisiaj zrobitem dobry uczynek”, ,po-
sztam na sitownig, mimo ze mi si¢ nie chciato”).

Swigtuj swoje sukcesy

W tej technice chodzi o to, by nauczy¢ si¢ takze sa-
memu, celebrowaé¢ swoje osiggniecia, co przyczynia sie
do przykladania do nich wiekszej wagi — a w konse-
kwengji, takze wzmocnienia poczucia wiasnej wartosci.
Nagradzaj si¢ w ramach swoich mozliwosci — wystarczg
drobne przyjemnosci.

Zobacz porazke inaczej

Gdy cos ci si¢ nie uda i zaczynasz od: ,Jestem bezna-
dziejny, zawalilem projekt” to stowa, ktére przygnebiaja
i nie niosg za sobg zadnej informacji, dajacej mozliwos¢
poprawy lub zobaczenia sytuacji inaczej. Przeredagowa-
nie tych stéw zwickszy mozliwos¢ znalezienia rozwigza-
nia lub wyciagnigcia nauki na przyszlo$é, np.: ,Zbyt p6z-
no zaczalem przygotowywaé projekt, nastepnym razem
— sprébuje wczesniej, a w takiej sytuacji moze poprosze
o pomoc”.

Uporzadkuj swoje otoczenie

Przyjrzyj sie, czy w twoim otoczeniu nie ma bliskich
0s6b, ktére stale krytykujg cie i dyskredytujg twoje osia-
gniecia? Jesli tak, postaraj si¢ z nimi porozmawiaé lub,
jesli to mozliwe, ogranicz z nimi kontakty. Pamietaj tez,
ze jezeli kto§ w jaki$ sposéb ci¢ ocenia, nie zawsze jest to
zgodne z prawds. Nie musisz wierzy¢, jezeli kto§ nazwie
cie leniwym lub glupim, mozesz si¢ z tg opinig nie zgo-
dzi¢, mozesz prosi¢ o wyjasnienie, zgodnie z zasadami
zachowan asertywnych®.

Zakonczenie

Lato to czgsto czas obaw rodzicéw o bezpieczeristwo
nastolatka z powodu wigkszej swobody i mozliwosci no-
wych kontaktéw. Poswigcenie pewnej ilosci czasu i uwagi
na wzmacnianie poczucia wartosci dziecka, to nie tylko
wspdlne spedzanie czasu z rodzicem, ale takze profilak-
tyka zagrozen i rozwoju uzaleznier.

Bibliografia dostepna jest w redakcji.

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



Play Therapy jako metoda
terapeutyczna (cz. 10)

EwEeLINA PREDKA-PAWLUN

W niniejszym artykule zostang opisane kolejne trudne sytuacje oraz problemy, jakie moga sie pojawi¢ w pokoju zabaw.
Dowiemy sie, co zrobi¢ w sytuacji, jesli dziecko uporczywie zabiega o pochwaty; gdy prosi o okazanie czutosci; gdy
chce pobawic sie w zgadywanie oraz co zrobic, gdy niespodziewanie my - jako terapeuci jestesmy zmuszeni do przeto-
zenia terminu spotkania. Terapeuta posiada szereg mozliwych reakcji, ktore wptywaja na jakos¢ relacji terapeutycznej
z dzieckiem. Wiedza o tym, jak zareagowac w obliczu niespodziewanego zdarzenia w trakcie terapii zabawa, moze po-

mac terapeucie w zachowaniu spokoju, zrozumienia i akceptacji w stosunku do dziecka.

dalszej czgsci zostang przedstawione gry
i zabawy, ktére pobudzaja percepcje wzro-
kowg oraz dotykows, za pomoca ktérych

dzieci moga bezposrednio doswiadczad otaczajacy ich
$wiat.

Co zrobi¢, jesli dziecko uporczywie zabiega
o pochwaty

W czasie sesji moze si¢ zdarzy¢ sytuacja, ze dziec-
ko nieustannie domaga si¢ od terapeuty opinii, oceny
lub pochwaly. Takie uporczywe naleganie, aby terapeuta
powiedzial, czy podoba mu si¢ rysunek lub inna praca
wykonana przez dziecko moze z jednej strony $wiad-
czy¢ o niepewnosci i niskim poczuciu wlasnej wartosci,
a z drugiej o potrzebie kontrolowania interakeji. Tera-
peuta powinien by¢ wrazliwy na uczucia swojego matego
pacjenta. Jesli zareaguje nastepujacymi stowami: ,zasta-
nawiasz si¢, czy moim zdaniem ten obrazek jest fadny”, to
bedzie mialo niewielkg lub Zadng wspomagajaca wartos¢
i dodatkowo moze wywolaé frustracje i dezorientacje
u dziecka, ktére zaczyna mie¢ watpliwos¢, czy terapeuta
dobrze je zrozumial. To z kolei prowadzi jeszcze bardziej

~

do wigkszego nacisku na pochwale ze strony dziecka.
Kazde wahanie i niepewno$¢ terapeuty moga prowadzi¢
do wymuszenia bezposredniej odpowiedzi. Mogtoby sie
wydawaé, ze najprosciej powiedzieé: ,Uwazam, ze twdj
obrazek jest bardzo tadny”. Aczkolwiek taka pochwata za
bardzo ukierunkowuje zachowanie dzieci, ogranicza ich
wolnos¢, sprzyja motywacji zewnetrznej i tworzy zalez-
no§¢ (Landreth, 2016, s. 273). Pochwata nie przyczynia
si¢ do rozwoju relacji terapeutycznej. W takiej sytuacji
najlepiej, aby reakcja terapeuty ulatwiata dziecku doce-
nienie wlasnego dziela np. ,Namalowales duzy statek
z trzema masztami. W tle widze chmury i rézowy za-
chéd storica, a morze jest spokojne i lazurowe”. Jesli tera-
peuta reaguje w taki nieoceniajgcy sposéb, ale dostrzega
w obrazie wiele istotnych szczegéléw, dziecko takze za-
czyna bardziej zauwazaé warto$¢ swojej pracy i cieszy¢
si¢ z tego, co stworzylo. W sytuacji gdy dziecko nadal
domaga sig, aby terapeuta ocenil, czy obrazek jest fadny,
czy nie, mozna wyjasnié, na czym polega relacja w pokoju
zabaw. Terapeuta moze zareagowaé nastepujaco: ,, Tutaj
wazne jest to, co ty myélisz o swoim obrazku oraz wazne
jest to, jakie sg twoje odczucia”. Ocena nalezy do dziecka.

Fot. freepik
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Terapeuta przekazuje zatem mozliwo$¢ osagdzenia z po-
wrotem do dziecka.

Co zrobi¢, gdy dziecko prosi o okazanie czutosci

Podczas sesji terapeutycznej dziecko moze domagaé
si¢ bezposrednich wyrazéw sympatii oraz uczué. Moze
by¢ niepewne swojego miejsca w relacji i potrzebowaé
zapewnienia, ze terapeucie rzeczywiscie na nim zale-
zy. Wéwcezas dlatego czesto zadaje pytanie: ,czy lubisz
mnie?”. Terapeuta nie powinien powtarza¢ pytania za
dzieckiem: ,zastanawiasz sig, czy cie lubie?”. To jest czas
na podzielenie si¢ swoimi uczuciami w rozwijaniu rela-
cji. Nie powinno si¢ unikaé zaspokojenia emocjonalne;j
potrzeby dziecka. W takich momentach terapeuta musi
by¢ bardzo autentyczny, serdeczny i wrazliwy, poniewaz
mozna tatwo zrani¢ poczucie wlasnej wartosci u dziecka.
W reakgji na pytanie: ,czy mnie lubisz?” mozna przeka-
zaé swoje uczucia sfowami: ,jestes dla mnie kims wyjat-
kowym, a to jest réwnie wyjatkowy czas, ktéry mozemy
spedzi¢ razem”. Podobnie mozemy zareagowaé, gdyby
dziecko spytalo: ,czy mnie kochasz?”.

Co zrobi¢, gdy dziecko chce pobawic sie
w zgadywanie
W terapii zabawg moze si¢ czasami zdarzy¢ pytanie
od dziecka: ,zgadnij, co chee zrobi¢?” lub ,jak myslisz, co
to jest?” Wielu terapeutéw moze popelnic blad i weiagnaé

Tabela 1. Zasady odnoszace sie do ¢wiczenia percepcji wzrokowej.

sie¢ w takg zgadywanke, jednak nie bedzie to mialo po-
zytywnego wplywu na dziecko. Takie zachowanie moze
ogranicza¢ wolno$¢ dzieci i unikanie przez nich odpo-
wiedzialnosci za wykonywane dziatanie. Pytanie: ,zgad-
nij, co chee zrobi¢?” moze nie by¢ prosba, lecz sposobem
wigczenia terapeuty w swoja aktywnosé. Dziecko z ne-
gatywnym obrazem Ja, zalezne i majace silng potrzebe
przypodobania si¢, moze zrozumie¢ odpowiedz terapeu-
ty, ze taki wiasnie ma by¢ jego kierunek dzialania, moze
takze zmieni¢ swoj pierwotny zamiar. Terapia zabawg nie
jest czasem na podejmowanie zabaw w zgadywanie. Jest
to czas, kiedy terapeuta musi by¢ konsekwentny w swo-
im zamiarze, postawie, akceptacji, celu i podejsciu (Lan-
dreth, 2016, s. 275-276). Prawidlows reakcja terapeuty
na pytanie: ,jak myslisz, co to jest?” bytaby odpowiedz:
,masz jaki§ pomys!”, ,co$ sobie zaplanowales” lub po
prostu ,mozesz mi powiedzie¢”. Zaktadamy, ze dziecko
juz wpadlo na jaki§ pomyst, a odpowiedzialnos¢ za pro-
wadzenie dalszego dzialania pozostaje caly czas w jego
rekach.

Co zrobi¢, gdy terapeuta niespodziewanie nie
moze dotrzymac terminu spotkania

Drzieci majg prawo by¢ informowane, jesli chodzi
o umawianie si¢ na spotkania w pokoju zabaw. Majg pra-
wo wiedzie¢, czy uzgodniony termin zostanie dotrzyma-
ny albo odwolany. Najlepiej, aby terapeuta poinformowat

systematycznosc

indywidualizacja

éwiczenia powinny odbywac sie regularnie (lepsze efekty uzyskuje sie pracujac codziennie, nawet po kilkanascie minut niz
godzine, ale tylko raz w tygodniu)

planujac zajecia z wykorzystaniem ¢wiczen rozwijajacych percepcje wzrokowa, nalezy wzig¢ pod uwage indywidualne
predyspozycje oraz potrzeby dziecka (jego motywacje, poziom regulacji emocjonalnej, nadpobudliwos¢, trudnosci
z koncentracja); w przypadku, kiedy zajecia sa grupowe, istotne jest uwzglednienie predyspozycji i specyfiki catej grupy

mtodsze dzieci potrzebuja wiecej czasu na wykonanie zadania niz dzieci starsze, ale nalezy pamietac, ze uczniowie
w tej samej grupie wiekowej beda pracowac w réznym odstepie czasowym. Zaréwno czas, jak i tempo wykonywania
poszczegdlnych ¢wiczen musza by¢ dostosowane do indywidualnych potrzeb dziecka; ¢wiczenia nie moga dziecka meczy¢

warto zaczynac od ¢wiczen na przedmiotach z najblizszego otoczenia dziecka (w przypadku najmtodszych dzieci dobrze
sprawdzaja sie zabawki); ¢wiczenia wykonujemy od najtatwiejszych do coraz trudniejszych, w zaleznosci od mozliwosci

dla dzieci mtodszych niektére zadania moga by¢ poczatkowo zbyt trudne i niezrozumiate; na poczatku warto upewnic sie,
ze dziecko rozumie polecenie (instrukcje do zadania); jesli tak, a mimo to ¢wiczenie nadal sprawia trudno$¢ konieczne s
dodatkowe wyjasnienia lub kilka podejs¢ wykonania ¢wiczenia do momentu kiedy dziecko nie bedzie miato juz zadnych

czas i tempo pracy
ani by¢ dla niego nudne (odpowiedni czas to ok. 20-25 minut)
stopniowanie
trudnosci
dziecka
wyjasnienia
trudnosci z jego zrobieniem
konsekwencja

samodzielnos¢

zezwolenie
na btedy

kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonane w catosci.; jesli zadanie nie zostanie ukoriczone, nie powinno sie przechodzi¢ do
kolejnego etapu; kolejny etap jest mozliwy tylko wtedy, gdy poprzedni zostat ukoriczony pomysinie

nalezy przede wszystkim zadbac o samodzielnos¢ dziecka, tak aby miato poczucie podejmowania wtasnych decyzji;
niektdrzy rodzice maja tendencje do wyreczania dziecka; nalezy dac dziecku potrzebny czas na samodzielne wykonywanie
cwiczen

dziecko musi mie¢ mozliwos¢ popetniania btedow, bo dzieki temu naprawde sie uczy; jest to takze najlepszy sposob
zdobywania nowych doswiadczen i umiejetnosci; dziecko odkrywa swiat i swoje mozliwosci, uczac sie na btedach; musi
miec takze mozliwo$¢ doswiadczania.

Zrédto: opracowanie wtasne



dziecko o odwolaniu nastgpnego spotkania na poczatku
sesji, a nastepnie przypomnial mu o tym pod koniec sesji.
Wazne, aby podkresli¢, ze dziecko powréci do pokoju za-
baw w okreslonym terminie i nie jest to jaka$ forma kary
za niewlasciwe zachowanie. Terapeuta moze takze po-
da¢ powod swojej nieobecnosci np. wyjazd na szkolenie
lub konferencje. To pomoze dziecku zrozumieé, ze po-
wodem nieobecnosci nie jest dzialanie dziecka. Jesli wy-
stapi jakie$ nieoczekiwane zdarzenie miedzy sesjami, np.
choroba terapeuty, wyrazem szacunku i znaczenia relacji
moze by¢ informacja o nieobecnosci w postaci telefonu
do dziecka. Sg to rzadkie sytuacje, jednak trzeba wziaé
pod uwage, Ze moga one wystapi¢ niespodziewanie. Je-
§li przyjécie terapeuty na spotkanie jest niemozliwe, mi-
tym akcentem moze by¢ przygotowanie krétkiego listu
do przeczytania przez dziecko lub do odczytania przez
dorostego. Naczelng zasada jest zawsze troska o uczucia
dziecka.

Cwiczenia percepcji wzrokowej

W ¢éwiczeniach usprawniajacych percepcje wzrokows
nacisk nalezy polozy¢ na ksztaltowanie tych umiejetno-
§ci, ktére sg najstabiej rozwinigte, zaczynajac od ¢wiczen
tatwych i kolejno przechodzac do trudniejszych.

Stopieri trudno$ci wynika ze sposobu ¢éwiczonego
materialu, a wiec najwicksze znaczenie ma:

czas ekspozycji — zadanie jest trudniejsze, kiedy

czas ekspozycji jest krotszy (warto zwréci¢ uwage na

to, ze obrazy statyczne sg latwiejsze do obserwowa-

nia, niz te poruszajace sie),

odleglo$é¢ i wielko§¢ obrazu — wigksza trudnos¢ zaist-

nieje, kiedy obrazki polozone sg dalej i s3 mniejsze,

liczba elementéw — wieksza trudnosé zaistnieje, kie-

dy obrazkéw czy element6éw jest wigcej.

Przyktadowe gry i zabawy

Ponizej znajduja si¢ propozycje gier i zabaw, ktére
zachecajg dzieci do obserwowania, podziwiania, poréw-
nywania oraz rozumienia otaczajacego $wiata za pomocg
narzadu wzroku (Erkert, 2013, s.23-36).

1. Co najbardziej lubie robi¢?

Drzieci ustawiaja si¢ w kregu. Jedno z nich zaczyna
zabawe i prezentuje w formie pantomimy swoje hobby.
Jesli ktos zgadnie, o jakie zainteresowania chodzi, klasz-
cze w dlonie. Prowadzacy udziela glosu i jesli dziecko
odpowie poprawnie, otrzymuje punkt. Gdy wszystkie
dzieci zaprezentuja swoje hobby, liczymy punkty. Zwy-
ciezcg jest ten, kto otrzymal najwiecej punktéw.

2. Czy to moje odbicie w lustrze?

Wszystkie dzieci stoja w kregu. Prowadzacy daje sy-
gnal startu i wszyscy znajduja sobie miejsce, gdzie moga
skaka¢ jak pajacyki, podskakiwaé na jednej nodze, kreci¢
si¢ na piecie lub przyja¢ inng pozycje np. kucaé. Dzieci
obserwujg si¢ wzajemnie w czasie tej zabawy. Prowadza-

cy wybiera jedno dziecko, ktérego zadaniem jest nasla-
dowanie ruchéw wybranej osoby. Jesli kto$ rozpozna, ze
jest to jego ,lustrzane odbicie”, zatrzymuje si¢. Kto jako
pierwszy zareaguje, moze nasladowa¢ dzieci w nastepnej
rundzie.

3. Czy znasz t¢ grupe?

Wszystkie dzieci siedza na krzestach w kregu. Pro-
wadzacy wybiera dwoje dzieci, ktére stajg na srodku. Ich
zadaniem jest bardzo uwazne przyjrzenie si¢ wszystkim
siedzacym. Nastgpnie prowadzacy zadaje przyktadowe
pytania:

Kto jest najwyzszy w grupie?

Kto ma najdluzsze wlosy?

Ile dzieci nosi okulary?

Ile chlopcéw i ile dziewczynek siedzi w kregu?

Ktére dziecko ma na sobie niebieskg koszulke?

Za kazda poprawng odpowiedz dziecko stojace
w $rodku otrzymuje punkty. Mozna przeprowadzié¢ tyle
rund, aby kazdy z uczestnikéw mial mozliwo$¢ stania
w §rodku i odpowiedzi na pytania. Wygrywa ten, kto ma
najwiecej punktéw.

4. Kolory natury

Na podlodze lub na stole rozktada si¢ kilkanascie
przedmiotéw ze §wiata przyrody np. kwiatki, liscie, szysz-
ki, kamyki, galezie. Jedno z dzieci rzuca kolorows kostka
do gry i spoglada na kolor. Jesli wyrzucit np. brazowy to
szuka przedmiotu, ktéry ma najwiecej brazowego koloru.
Moze to by¢ np. galazka lub szyszka. Jesli nie znajdzie
przedmiotu w odpowiednim kolorze, przekazuje kostke
osobie siedzacej po lewej stronie. Jesli jednak znajdzie,
moze w nagrode zatrzymaé ten przedmiot i wyrzuca
kostka jeszcze raz. W ten spos6b gra jest kontynuowana
i koriczy sig, gdy nie ma juz zadnych przedmiotéw. Wy-
grywa ten, kto zdobedzie najwiece;j.

Cwiczenia percepcji dotykowej

Zmyst dotyku dostarcza nam podstawowych infor-
macji o otaczajagcym $wiecie i pomaga orientowal sie
w terenie, gdy jest ciemno. Jedli dojdzie do zaburzenia
tego zmystu, moze pojawi¢ si¢ nadwrazliwos¢ na dotyk.
Moze to dotyczy¢ takiej sytuacji, ze dziecko nie chce
by¢ dotykane ani obejmowane przez inne osoby. Rézne
czescl ciala reagujg odmiennie na dotyk, dlatego w zaba-
wach zache¢camy dzieci do dotykania réznych przedmio-
téw nie tylko za pomocg rak i nég, ale i innych czesci cia-
ta. Dzieci powinny mie¢ mozliwo$¢ poznawania $wiata
w rézny sposob poprzez odczuwanie i dotykanie. Zaba-
wy oparte na dotyku powinny by¢ prowadzone w spokoj-
nej i bezpiecznej atmosferze. Nalezy uwzgledni¢ granice
przyjete w otoczeniu oraz potrzeby dzieci z calosciowy-
mi zaburzeniami rozwoju oraz bardziej lgkowych, in-
trowertywnych oraz nie§miatych. Takie zachowania jak:
popychanie, szczypanie czy mocne chwytanie s w zaba-
wach niedozwolone.
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Przyktadowe gry i zabawy

Ponizej znajduja si¢ propozycje gier i zabaw, ktére
zachecajg dzieci do poznawania §wiata poprzez dotyk.
Nalezy zadbaé¢ o to, aby proponowane zabawy umoz-
liwialy dzieciom dostrzeganie cech przedmiotéw, ich
identyfikowanie i opisywanie. Dzieci okreslajac swoje
odczucia, znacznie poszerzajg zasob stownictwa (Erkert,
2013, s. 37-50).

1. Czego dotykasz?

Dzieci zajmujg okreslong pozycje, stojac w kregu.
Moga np. ustawi¢ si¢ bokiem, odwrécié¢ si¢ tylem do
srodka, usigs¢ po turecku lub polozy¢ sie na podlodze.
Nastepnie prowadzacy zawigzuje oczy jednemu dziecku
i ustawia na $rodku w kregu. Dziecko obraca si¢ wokét
wiasnej osi i idzie w kierunku ktéregos dziecka, zeby je
dotkng¢. Zastanawia sig, jaka to czgéé ciala i prébuje ja
nazwaé. Aby sprawdzi¢, czy odpowiedz jest poprawna,
dziecko zdejmuje opaske z oczu. Potem zamienia si¢ ro-
lami z dzieckiem, ktérego dotknelo.

2. Najpierw stuchamy, potem dotykamy.

Duza kartka papieru o formacie A3 lezy na stole.
Woké! tej kartki znajduja si¢ rézne materiaty, ktére dzie-
ci znajg. Jedno dziecko ma zawigzane oczy. Druga oso-
ba po lewej stronie nakleja w dowolnym miejscu kartki
wybrany material. Dziecko méwi, co zostalo naklejone,
a kolezanka lub kolega z zastonietymi oczami szuka tego
miejsca wnikliwie, dotykajac cala powierzchnie¢ kartki.
Aby sprawdzié, czy odpowiedni material zostat znalezio-
ny, nalezy zdja¢ opaske. Kolejne dziecko zastania oczy.
Zabawa si¢ koniczy, gdy wszystkie materialy znajda sie
na kartce, tworzac kolaz. W kazdym momencie po ukon-
czeniu zabawy dzieci mogg podejs¢ do niego i testowaé
materialy z zamknigtymi oczami poprzez dotyk.

3.Jaznajdg ciebie, ty znajdziesz mnie.

Dzieci tworzg krag. Prowadzacy wybiera dwéjke, na-
stepnie ustawia je na $rodku kregu z zawigzanymi ocza-
mi. Dzieci krecg sie wokét wlasnej osi i prébujg znalezé
partnera. Pozostale dzieci starajg si¢ pomdc, zblizajac si¢
coraz blizej do szukajacych i wolajac: ,ciepto, zimno, go-
raco!”. Gdy para stanie juz blisko siebie, dzieci prébuja
dotkna¢ czesci ciata wskazanej przez prowadzacego. Na-
stepnie dzieci zdejmuja opaski i sprawdzaja, czy dotkne-
ty whasciwej czgéci ciala. Potem zamieniajg si¢ miejscami
z dwdéjka innych dzieci, ktére stajg na srodku i zawigzujg
sobie oczy.

4. Dzielo sztuki z naturalnych materiatéw.

Zadaniem dzieci jest ulozenie obrazu z materialéw
znalezionych w przyrodzie np. liscie, kamyki, szyszki,
kora, mech, trawa. Praca moze mieé charakter abstrak-
cyjny. Wazne, aby mozna bylo poruszaé poszczegélny-
mi elementami. Jedno z dzieci doktadnie przyglada sie
obrazowi, nastgpnie zastania oczy opaska. Inne dziecko
zabiera jeden element. Dziecko stara si¢ wybadac palca-
mi, czego brakuje na obrazie. Jego zadaniem jest réwniez

nazwanie tego przedmiotu. Nastgpnie zdejmuje opaske
i sprawdza, czy jego odpowiedz jest prawidlowa. Dziec-
ko, ktére zabralo element, odklada go na miejsce. Na-
stepnie zaczyna si¢ kolejna runda, w ktérej kolejne dziec-

ko bedzie mialo okazje zgadywaé.

Podsumowanie

Relacja w pokoju zabaw jest zawsze tworcza, wyjat-
kowa, ekscytujgca i inna z kazdym dzieckiem. Terapeuta
zawsze powinien reagowaé ze wspélczuciem, zrozumie-
niem i akceptacja. W niniejszym artykule poznali§my
reakcje terapeuty na rézne sytuacje w pokoju zabaw: co
zrobi¢ w sytuacji, jesli dziecko uporczywie zabiega o po-
chwaly; gdy prosi o okazanie czulosci; gdy chce pobawi¢
si¢ w zgadywanie oraz co zrobi¢, gdy niespodziewanie
my — jako terapeuci jesteSmy zmuszeni do przelozenia
terminu spotkania. Wszystkie te reakcje powinny przy-
czyniaé si¢ do rozwoju relacji terapeutycznej oraz prze-
kazywaé odpowiedzialno$¢ za dzialanie dzieciom oraz
zaspokaja¢ ich emocjonalne potrzeby. Nalezy pamietaé
takze o tym, ze ocena pracy dziecka nalezy do niego. Te-
rapeuta przekazuje zatem mozliwos¢ osadzenia z powro-
tem do dziecka.

Poznawanie §wiata za pomocg zabaw i ¢wiczeni per-
cepcji wzrokowej i dotykowej umozliwia rozwéj umiejet-
nosci obserwacji i reakcji. Zabawy, w ktérych dzieci moga
si¢ bawi¢ przedmiotami ze $wiata przyrody sprawiaja, ze
wyostrza si¢ ich wrazliwo$¢ na rzeczy niedostrzegane na
co dzieri. Wrazliwos$¢ dotykowa mozna éwiczy¢ poprzez
zabawy polegajace na dotykaniu w ciemnosci, chwytaniu
i wyczuwaniu struktury powierzchni réznych przedmio-
tow.

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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Letnia korona

KATARZYNA PASTERNAK-UKLEJA

—_

Wyijdz z dzieckiem na dwor, do parku, ogrodu, lasu.

2. Wez ze sobg tasme dwustronng, nozyczki, kartke
z bloku technicznego formatu A3. Jesli nie masz
bloku, moze by¢ jakakolwiek sztywna kartka, np.
oktadka czasopisma.

3. Z kartki wytnij pasek szerokosci okolo 8-10 cm.
Jego dlugosé to bedzie obwdd glowy dziecka i twdj.
Zrébcie sobie razem letnie korony.

4. Na calej dtugosci papierowego paska przyklej tasme

dwustronng.

5. Sklej pasek za pomocg tasmy, tak by powstala opa-
ska. Potrzebne przybory Pasek kartonuztasmag Korona przed
ozdobieniem

6. Odklej wierzch tasmy.

7. Dekoruj opaske dostgpnym tworzywem przyrod-
niczym. Przyklejaj do tasmy, raz kolo razu: trawy,
kwiaty, platki, liscie, nasiona, lodygi, korzonki,
drobne kamyczki, patyczki, piasek, ziemie. Jesli
akurat jeste§ na plazy, wykorzystaj muszelki. Mo-
zesz je rozgniatal i przyklejaé, tworzac mozaike.

8. Gotowg opaske wi6z na glowe. Poczyj sie jak krdl,
krélowa lata.

2 .

Naklejanie kwiatéw Lucynka, corka autorki tutorialu - mata krélowa



Przy OKAZJ1 TE] ZABAWY, POUCZMY SIE TROCHE:

rytmu — Mozna odtwarza¢ zadany wzér, np.: traw-
ka, kwiatek, kwiatek, itd., jednak nie na calosci opa-
ski. Dajmy dzieciom mozliwo$¢ swobodnej dekora-
cji, wedtug wlasnego pomystu.

rymu — Zacheé dziecko do tworzenia rymowanek,
np.: Krélowa lata, figle plata. Korona z Yaki przyciaga
baki. Doceri ich kreatywnosé.

wzbogacimy stownictwo i wyobrazni¢ — np.: Krd-
lowa lata dzis nie polata. Popro$ dziecko, aby powie-
dzialo, jak rozumie to zdanie. Moze to pokazaé (za-
bawa w kalambury).

matematyki — Zmierzcie obwody swoich gléw za
pomocg sznurka lub nitki i poréwnajcie dlugosci
tych miar. Kto ma wigksza, a kto mniejsza gtowe?
O ile? Pokaz dziecku tg réznice na sznurku lub nitce.
obserwacji zjawisk przyrodniczych i wyciagania
wnioskéw — Przyjrzyj sie swojej koronie nastepne-
go dnia i kolejnego. Czy co$ si¢ zmienilo? Dlacze-
go czesci roslin sie skurczyly, stracily kolor? Niech
dziecko szuka odpowiedzi.

wyrazania swojej opinii — Czy twoja korona podo-
bala ci si¢ bardziej wezoraj, czy podoba ci si¢ bar-
dziej dzis? Dlaczego? Popro$ dziecko do uzasadnie-
nia swojego zdania.

Diagnoza — niedostosowanie spolteczne

Z Karoling Aleksandrowicz-Obzejtg o tym, ze niedostosowanie spoteczne to nie choroba ani zabu-
rzenie, tylko proces, ktory narasta przez wiele lat rozmawia Agata Jabtonowska-Turkiewicz.
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— W przestrzeni medialno-spolecznej spotykam
czgsto watpliwoéci dotyczace diagnozy, o ktérej be-
dziemy rozmawia¢. W komentarzach w sieci dotycza-
cych nieprzystosowania spolecznego pojawiaja sie opi-
nie, ze to po prostu efekt ztego wychowania czy braku
konsekwencji i dyscypliny w postepowaniu z dziec-
kiem czy nastolatkiem. Moze na poczatku zdefiniuj-
my pojecie ,niedostosowania spolecznego”, tak aby nie
powiela¢ tych stereotypéw.

— O niedostosowaniu spotecznym méwimy wéwczas,
kiedy dana osoba z réznych powodéw nie stosuje sie do
norm spolecznych. Te rézne powody obejmuja fakt, ze
dana osoba nie chce si¢ do nich stosowaé albo nie po-
trafi. Diagnoza niedostosowania spolecznego jest bardzo
trudna. To nie jest stricte jednostka chorobowa, to nie jest
tez zaburzenie. Niedostosowanie spoleczne nazwaltabym
raczej procesem, ktéry przez wiele lat narasta. Warto tez
zaznaczy¢, ze czesciej diagnozujemy zagrozenie niedo-
stosowaniem spolecznym niz samo niedostosowanie
spoleczne. Zauwazmy tez, ze wlasciwie kazdy ma za soba
jakis$ etap w zyciu, kiedy tamat zasady, np. wagarowal, pa-
lif papierosy, nie wywiazywal si¢ nalezycie z obowigzkéw
szkolnych. To nie oznacza, ze byliémy niedostosowani
spolecznie.

—Jak przebiega taka diagnoza w Poradni Psycholo-
giczno-Pedagogicznej? Kto o nig wnioskuje?

— Aby wystawi¢ orzeczenie o zagrozeniu niedosto-
sowaniem spolecznym, korzystamy z pewnych skal i po-

miaréw diagnozujacych trudnosci emocjonalne. Mozemy
zbadag, jak dana osoba radzi sobie z lekiem, stresem, czy
w danej sytuacji reaguje agresja czy wycofaniem. Wazny
jest wywiad, obserwacja. O przeprowadzenie diagnozy
wnioskujg m.in. kuratorzy sadowi, kiedy nastolatek famie
prawo, wchodzi na droge przestgpstw. Spotykam sie tez
z przypadkami, ze mtodemu czlowiekowi zalezy, aby otrzy-
ma¢ takie orzeczenie, bo ono upowaznia do uczgszczania
do Mlodziezowego Osrodka Socjoterapii zamiast do
»zwyktej” szkoty. Ostateczng decyzje o wystapieniu o orze-
czenie podejmuja rodzice. W wiekszosci Mlodziezowych
Osrodkéw Socjoterapii dzieci przebywajg caly dzien, ale
wiecz6r 1 noc spedzaja w domu. Istniejg tez miejsca z in-
ternatem. W tych placéwkach w klasie jest mniej uczniéw,
wiekszy komfort nauki, bardziej indywidualne podejscie,
pomoc specjalistéw. Tych osrodkéw nie ma w Polsce wiele
i nie jest tatwo si¢ do nich dosta¢. Diagnoza o zagrozeniu
niedostosowaniem spolecznym powinna uruchomi¢ sze-
reg dzialan, ktére maja poméc mtodemu czlowiekowi. To
jest zwigzane np. ze zmiang szkoly czy ostatnio popularne
przejscie do systemu edukacji domowej.

— Nasuwa si¢ pytanie — czy rzeczywiscie edukacja
domowa pomaga w przezwyci¢zaniu probleméw w od-
nalezieniu si¢ w spoleczenstwie? Jak nauczyé¢ sie pra-
widlowo budowa¢ relacje, siedzac w domu? Poza tym
kiedy$ trzeba, méwiac kolokwialnie, ,wyjs¢ do ludzi”,
rozpocza¢ studia, i$¢ do pracy.



— Zasadniczo ma Pani racje — unikanie probleméw
nie przyczynia si¢ do ich rozwigzania, jednak kazdy
przypadek jest inny. Jesli edukacje domowg potraktujemy
jako forme unikania konfrontacji z otoczeniem i radze-
nia sobie z trudnymi emocjami, to prawdopodobnie nie
bedzie to korzystne. Z moich obserwacji jednak wynika,
ze rozpoczecie edukacji domowej uwalnia wielu uczniéw
od dlugotrwalego stresu, dzigki czemu chetniej angazuja
si¢ w inicjatywy pozaszkolne, maja wiecej checi i czasu,
aby rozwija¢ swoje zainteresowania, korzysta¢ z pomocy
specjalistow czy po prostu spotyka¢ si¢ z réwiesnikami.

— Z diagnoza niedostosowania spolecznego wiaze
sie temat Mlodziezowych Osrodkéw Wychowawczych.

— To prawda. To placéwki catodobowe, do ktérych
kierowane sg wyrokiem sadu dzieci od 10. do 18. roku
zycia. To jest sytuacja, w ktérej mtody czlowiek nie ma
wyboru. W jego zyciu zadzialo si¢ juz wiele zlego, do-
puscit sie tamania prawa, prawdopodobnie miat kuratora
sadowego. Byly podejmowane liczne proby, aby go ,rato-
wac”, ale okazaly si¢ nieskuteczne. Czas pobytu w MOW
okresla sad. Do takiego osrodka dziecko trafia na podsta-
wie decyzji sadu rodzinnego i 0s6b nieletnich.

—Jak czesto diagnoza niedostosowania spoleczne-
go zwigzana jest z wychowaniem w rodzinie dysfunk-
cyjnej?

— Wspominatam juz, ze zdiagnozowanie niedostoso-
wania spolecznego jest bardzo zlozone. Czynnikéw wa-
runkujacych niedostosowanie spoleczne jest wiele, m.in.
biologiczne, np. problemy okoloporodowe i zwigzane

=
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z tym niedotlenienie, wady wrodzone, choroby neuroro-
zwojowe, np. ADHD, ktére moze, choé¢ nie musi, prowa-
dzi¢ do niedostosowania spolecznego, np. choroba afek-
tywna dwubiegunowa, ktéra wystepuje réwniez u dzieci
i moze przejawiaé si¢ nierespektowaniem zasad. Poza
czynnikami biologicznymi trzeba wymieni¢ czynniki oso-
bowosciowe — jak dziecko radzi sobie z emocjami, jakie ma
poczucie wlasnej wartoéci, jak odezytuje i sygnalizuje swoje
potrzeby. Trzeci czynnik to srodowisko, w ktérym dziecko
sie wychowuje — dom rodzinny, $rodowisko szkolne, r6-
wiesnicy. Nie jest wiec tak, ze diagnoza niedostosowania
spolecznego zwigzana jest z rodzing dysfunkcyjna, w ktérej
nikt dzieckiem si¢ nie interesuje, gdzie jest zaniedbywa-
ne. Moze by¢ tak, ze rodzic nadopiekuniczy z mitosci do
dziecka nie pozwala mu na samodzielnos¢, wyrecza je we
wszystkim, nie stawia granic. Dziecko musi nauczy¢ si¢ po-
nosi¢ konsekwencje swoich dziatar. Jesli przez lata ich nie
ponosi, ma czesto takie wyobrazenie, ze $wiat si¢ do niego
dopasuje, ze nic nie musi, ze wszystko mu wolno. Tak wigc
na pewno nie mozemy postawi¢ znaku réwnosci miedzy
niedostosowaniem spotecznym a wychowaniem w rodzinie
dysfunkcyjnej, w znaczeniu zaniedbujacej dziecko.

- Kiedy rok temu rozmawialam z prof. Andrzejem
Lederem, stwierdzil, ze obecnie w zyciu dzieci zbyt
malo jest spontanicznej zabawy z réwieénikami bez
nadzoru dorostych. W szkole dzieci wypelniaja pole-
cenia nauczyciela, na zajeciach pozalekcyjnych sa ani-
mowane przez instruktoréw, w domu przez rodzicéw.
Kiedy$ doskonalym przygotowaniem do zycia byla za-
bawa w piaskownicy czy przy trzepaku, bez obecnosci
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dorostych. Ciagle kontrolujemy dzieci, nie dajac im
mozliwosci konfrontacji z trudnymi sytuacjami.

— Takim wspoélczesnym narzedziem kontroli jest
dziennik Librus. Zanim dziecko wroci ze szkoly do
domu, wiemy, na jakie lekcje sie spdznito, na jakie nie
dotarto w ogéle i jakie oceny dostalo. Kiedy$ rodzic do-
wiadywal si¢ o tym wszystkim zwykle na wywiadéwece.
Uczen musial pomysled, jak wybrnaé z klopotéw, zanim
rodzic na nig dotart. Musial zmierzy¢ si¢ z trudng sytu-
acja, zanim gotowe rozwigzania mieli rodzice. Ta kon-
trola jest bardzo specyficzna. Moja cérka kiedys podata
taki przyklad, ze cho¢ jest licealistka, nie moze opusci¢
budynku szkoly, zeby w pobliskim sklepie kupi¢ sobie na
przerwie butelke wody, a juz w koficéwee szkoly podsta-
wowej oczekiwano, ze bedzie wiedziata, kim chce zostaé
w przyszlosci, bo w tym czasie wybiera si¢ profil klasy
szkoly $redniej, ktory determinuje przyszte losy uczniéw.
Czyli z jednej strony pilnujemy i wyreczamy dzieci
w sprawach drobnych, a wymagamy odpowiedzialnosci
za sprawy duze. Tymczasem trening odpowiedzialnosci
jest najlepszy przy podejmowaniu codziennych, malych

decyzji.

— Wréémy jeszcze do tego treningu spolecznego,
ktory kiedy$ odbywal si¢ na podwoérku. Relacje rowie-
énicze sa bardzo wazne w zyciu mlodego czlowieka.

— Dzi$ kontakt z réwiesnikami ma charakter ciagly ze
wzgledu na rozwdj technologii. W zasadzie bez przerwy
mlodziez wymienia miedzy sobg informacje, przesyla
wiadomosci, podglada si¢ na Twitterze, komentuje itp.
To jest bardzo absorbujace i meczace. Kiedy$ po kiétni
z kolega w szkole byl czas na ztapanie dystansu do tej
sytuacji po powrocie do domu. Konflikt dotyczyt dwéch
0s6b, ktére mialy czas na przemyslenie sprawy i szybkie
rozwigzanie. Teraz konflikty rozgrywaja si¢ czgsto w sie-
ci, grupa oséb, ktére biora w nich udzial jest ogromna,
czasami drobne konflikty za sprawa komentarzy, hejtu
rozprzestrzeniaja sie w sieci w zawrotnym tempie. I taki
nastolatek zyje samotnie z tym trudnym tematem cze-
sto miesigcami, az pojawia sie bezsenno$¢, depresja, brak
checi do zycia.

— I reagujemy dopiero wéwczas, kiedy problem jest
nabrzmialy?

— Tak, czesto dopiero wtedy zaczyna si¢ nerwowe
szukanie specjalisty, ktéry mialby poméc dziecku, a tych
niestety wielu nie ma. Czas oczekiwania na terapig to co
najmniej kilka miesigcy, w niektérych rejonach Polski
jest diuzszy niz rok. Mysle, ze zapobiegliby$my wielu
tragediom, gdyby$my szybko wychwytywali trudnosci
i odpowiednio wezesnie podejmowali dziatania. Musi-
my tez zauwazy¢, ze terapia indywidualna dla dziecka
nie zalatwia sprawy. Plan terapeutyczny powinien obej-

mowa¢ terapie indywidualng, terapie rodzinng, wspar-
cie wychowawcze dla rodzicéw, grupy terapeutyczne,
trening umiejetnosci spolecznych, tzw. TUS. Czasami
potrzebna jest wizyta u psychiatry, a w szczegélnych
sytuacjach wiaczenie farmakologii. Nie chodzi tutaj
o podanie leku, aby poprawi¢ dziecku nastréj czy zli-
kwidowa¢ objawy choroby. Ale zeby psychoterapia byta
skuteczna, dziecko nie moze by¢ sparalizowane. Dobrze
dobrany lek w niektérych przypadkach umozliwia sku-
teczng psychoterapie. Musi tez zmieni¢ si¢ podejscie
dorostych, ktérzy przychodzac z dzieckiem do tera-
peuty, niejako chcg je ,odda¢ do naprawy”. Podstawowe
problemy, z jakimi przychodza to ,syn/cérka pyskuje,
nie uczy si¢ i ma balagan w pokoju”i oczekuja, ze dzigki
wplywowi psychoterapeuty to si¢ zmieni. Jednym sto-
wem — oczekujg przejecia czesci procesu wychowawcze-
go, a nie na tym polega psychoterapia. Dlatego tak waz-
ne jest, aby w pracy z dzieckiem uwzgledni¢ wszystkie
powyzsze elementy i w miar¢ mozliwosci zaangazowad
w prace rowniez rodzicéw.

- Rodzice oczekuja, ze nauczy Pani mlodziez, jak
korzysta¢ z odkurzacza?

— ($miech) Rozmawiajac z mtodym cztowiekiem, do-
wiaduje sie, ze od kilku dni, czasem tygodni, nie ma sity
nawet na umycie z¢gb6w, nie méwiac o sprzataniu pokoju.
Ten niesprzatniety pokéj to wierzcholek géry lodowej,
pod ktérym jest depresja, stany lekowe, nieprzespane
noce.

— Na pewno latwiej zauwazy¢ ten balagan niz do-
strzec, Zze nasze dziecko jest np. nckane w sieci przez
réwiesnikow.

— Dorosli czgsto nie nadazaja za rozwojem technolo-
gii, ale nie to jest chyba sednem problemu. Bardzo wazne
jest budowanie wiezi z dzieckiem od najmliodszych lat.
Kiedy taka wiez istnieje, dziecko chetniej podzieli sie
z nami swoim problemem. Tymczasem trafiajg do mnie
rodzice malych dzieci, ktérzy nie potrafia odpowiedzie¢
na proste pytanie ,,Jaka jest ulubiona zabawka czy ksigzka
syna/cérki?”. Wazne jest, aby by¢ zaciekawionym dziec-
kiem.

—To dobra konkluzja. Dzi¢kuj¢ za rozmowe!

Karolina Aleksandrowicz-Obzejta - magister, psycholog,
psychoterapeuta. Absolwentka Szkoty Wyzszej Psychologii
Spotecznej na kierunku psychologia oraz Miedzywydziatowego
Studium Pedagogicznego. Ukonczyta szkolenie psychoterapeutyczne
w Centrum Terapii Poznawczo - Behawioralnej oraz akredytowane
szkolenia z terapii schematéw i z terapii EMDR. Prowadzi zajecia

dla studentéw na Wydziale Psychologii Uniwersytetu SWPS

w Warszawie. Wspdtautorka ksiazki ,PoMoc w ADHD. Jak wspiera¢
dziewczeta i kobiety z ADHD”. Diagnozuje i prowadzi psychoterapie
indywidualna dzieci, mtodziezy i oséb dorostych.



Trener jako ,motywator” zawodnikéw
w sportowych grach zespotowych

JaNusz Rusaczyk

Motywacja ma w sportach zespotowych fundamentalne znaczenie, szczegdlnie w kontekscie ich natury jako dyscyplin
o charakterze bezposredniej i kolektywnej rywalizacji. Oprécz tego, ze zawodnicy sami dla siebie stanowig podmioty
motywujace, szczegdlna role odgrywa tu tez trener jako podmiot odpowiedzialny za gre catego zespotu oraz jednostka,

ktora sama musi wykazywac wystarczajacy stopiert zmotywowania.

rener stanowi specyficzne ogniwo, w ktérym
I skupia sie energia psychiczna calego zespolu.
Jego stan psychiczny rzutuje na psychologie ca-
tego zespolu i moze silnie wplywaé na gre zawodnikéw.
W tym miejscu zasadniczo ujawnia si¢ rola i znaczenie
motywacji ze strony trenera w sportach druzynowych.
Wielu badaczy zajmujacych si¢ psychologia sportu zwra-
ca uwage, iz zachowania szkoleniowca moglyby mie¢ naj-
istotniejszy wplyw na to, co dzieje si¢ zaréwno na boisku,
jak i na treningu, wobec czego dla skutecznej motywacji
wymaga si¢ od niego duzego stopnia samokontroli.

Metoda siedmiu krokéw - cele motywacji

Rozmaito$¢ psychologicznych teorii i ujgé pokazuje,
ze nie ma jednej recepty na skuteczng motywacje tre-
nerskg. Ocena jej zrodet bywa uzalezniona miedzy in-
nymi od danych uwarunkowari i sytuacji oraz od wiedzy
psychologicznej i umiejetnosci odczytywania sygnaléw
plynacych z otoczenia, jak i od znajomosci zawodnikéw,
osobowosci i kompetencji spotecznych samego szkole-
niowca. Te umiejetnosci oraz poziom psychologicznego
przygotowania trenera w dyscyplinach druzynowych wy-
daje si¢ by¢ jednym z zasadniczych warunkéw $wiado-
mego kierowania zespolem oraz osiggania zamierzonych
celéw.

Szeroko wskazuje si¢, ze warunkiem wstepnym sku-
teczno$ci motywowania zespolu jest odpowiednie, calo-
$ciowe dopasowanie do otoczenia zewnetrznego i we-
wnetrznego, co wigze si¢ z umiejetnym wyznaczaniem
celéw druzyny, rozumianych w kategoriach specyficznych
motywatoréw/bodzcéw. W psychologii sportu powszech-
nie znana jest tzw. metoda siedmiu krokéw, obejmujaca
stopniowe postepowanie wedtug nastepujacego schematu:
1) sporzadzenie listy wszystkich potencjalnych celéw;
2) selekcja celéw i wybér priorytetéw, gdzie cele s hie-

rarchizowane ze wzgledu na stopieni swojej waznosci

w okreslonych uwarunkowaniach;

3) ocena aktualnej sytuacji, dotyczaca poziomu sporto-
wego zawodnikéw, ich cech psychologicznych i po-
tencjatu fizycznego i fizjologicznego;

4) ustalenie celéw posrednich (zwanych podcelami);

5) ustalenie celow odzwierciedlajgcych osobiste daze-
nia i zamierzenia szkoleniowca;

6) rozpoczecie procesu realizacii;

7) monitorowanie postepéw w osigganiu celéw oraz
modyfikowanie celéw osobistych trenera oraz jego
zachowan.

Wyzej postawione cele moga mie¢ charakter: a) krét-
koterminowy, skupiajac si¢ na przyklad na konkretnym
meczu badZ wykonaniu okreslonych zadan podczas tre-
ningu, b) §rednioterminowy (przyktadowo dotycza zadan
ustalonych na dang runde) oraz c) dtugoterminowy (cele
rozciagnigte na dany sezon). Cele nie mogg by¢ sformu-
fowane powierzchownie ani tez sztywne i skoncentrowa-
ne na minimum. Waznym warunkiem jest to, ze muszg
by¢ one podzielone na caly zespédt, poniewaz poczucie
narzucenia lub przymusu mogloby przynosi¢ odwrotny
do zamierzonego skutek. Po ich ustaleniu zasadnicza role
zaczyna odgrywaé proces komunikacji, rozumiany szero-
ko w kategoriach konfrontowania perspektyw pomiedzy
uczestnikami procesu interakcji. Trener powinien do-
prowadzi¢ wiec do sytuacji, w ktérej zostanie osiagnieta
sp6jnos¢ i wymienialnos¢ perspektyw, czyli spSjnosé po-
strzegania celéw zaréwno przez szkoleniowca, jak i za-
wodnikéw. Warto w tym miejscu zauwazy¢, ze jednostki
zazwyczaj réznie konstruuja swoje sposoby rozumienia
rzeczywistosci, ktére wynikajg z utrzymywania réznych
hierarchii wartosci 1 nacisku na rozmaite potrzeby, co
zasadniczo orientuje rodzaj ich nastawienia. Wymaga
to doskonalej znajomosci zawodnikéw przez trenera
i umiejetnosci ich ,psychologicznej” integracji. Méwigc
inaczej, szkoleniowiec, ktéry chce skutecznie zmotywo-
wa¢ swoich zawodnikéw, musi stworzy¢ wspélny punkt
odniesienia, podzielany przez wszystkich czlonkéw dru-
zyny, bez wzgledu na ich réznice indywidualne.

Emocje w motywowaniu zespotu
Motywowanie w grach zespolowych odgrywa réwniez

ogromng role w czyms, co mozna nazwaé procesem ,usta-
wiania” proceséw poznawczych calego zespolu, takich jak
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uwaga i pamie¢. Skuteczne motywowanie, jako cze$¢ szer-
szego kompleksu proceséw poznawczych wigze si¢ bowiem
z tym, na ile zawodnicy s3 w stanie skoncentrowaé swoja
uwage na treningu i grze, uruchomié¢ pamie¢ oraz wylaczy¢
z niej nieistotne dla uwarunkowan sportowych informacje,
zwigzane z pozasportowymi obszarami ich zycia. Trener
musi osiagnad taka sytuacje ,,dydaktyczng’, w ktérej bedzie
panowal nad procesami uwagi swoich podopiecznych. Jest
to element kluczowy na kazdym etapie szkolenia i trenin-
gu, zaréwno z punktu widzenia efektywnego uczenia si¢
technik wlasciwej dla danej dyscypliny, zgrania z zespolem
oraz skutecznego przyswajania i realizowania zalozen tak-
tycznych.

W grach zespotowych trener powinien posiada¢ zdol-
no$¢ wychwytywania tego, co dzieje si¢ na styku proceséw
poznawczych i emocjonalnych w swoim zespole i umie¢
sterowaé¢ tymi emocjami. Duze znaczenie majg takze
czynniki konstytucyjne, takie jak wiek i ple¢ zawodnikéw.
Istnieje wiele obserwacji pokazujacych, ze duzo latwiej jest
zmotywowa¢ zawodnikéw mlodszych. Wiaze si¢ to gléw-
nie z tym, ze mlodsze osoby, rozpoczynajace swoéj udziat
w treningu badZz wdrazane do zespolu, charakteryzuja si¢
na ogé! duzo wyzszym poziomem automotywacji, wyni-
kajacym z nowosci doswiadczen i mniejszego poczucia
rutyny. Natomiast wielu treneréw podkresla takze réznice
w prowadzeniu druzyn meskich i zeriskich, co jest zwia-
zane z nieco innymi wzorami wspélpracy i komunika-
cji, jakie funkcjonujg w tych zespotach, a z kolei wynika
z uog6lnionych réznic w mentalnosci kobiet i mezezyzn
oraz znaczeniem czynnikéw emocjonalnych, ktére sg bar-
dziej wyeksponowane w zachowaniu kobiet. Mezczyzni
i kobiety postuguja si¢ odrebnymi strategiami radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami emocjonalnymi. Badania do-
wodzg, ze mezczyzni majg raczej sklonnoéé do unikania
koncentracji na nieprzyjemnych i przezywanych emo-
cjach. W przeciwienistwie do kobiet, ktére maja tendencje
do szczegdtowego analizowania zrédet zranionych emocji.
Obserwacje te potwierdzity liczne badania, wedle ktérych
kobiety znajdujace si¢ w sytuacjach stresowych sg bardziej
sktonne od mezczyzn do wyrazania swoich emodji i roz-
mawiania o nich oraz czesciej poszukuja wsparcia innych,
natomiast me¢zczyzni unikaja ekspresji werbalnej i bolesne
przezycia manifestujag w sposéb behawioralny. Trenerzy
pracujacy z kobietami/dziewczetami powinni wykazywaé
ponadprzecigtny poziom empatii oraz duze nastawienie
na werbalng komunikacje na temat uczué, ktéra w przy-
padku kobiet powinna by¢ bardziej skuteczng od racjonal-
nej dyskusji droga do ich motywowania. Zrozumienie ko-
biecej natury staje si¢ jednym z kluczowych zadan trenera
zespolu zeriskiego, jesli jest on mezezyzna, a zwykle tak sie
dzieje. Psychologicznie rzecz ujmujac, zadanie to wydaje
si¢ prostsze w odniesieniu do zespoléw meskich, gdzie
motywowanie jest dla mezczyzn-treneréw bardziej natu-
ralne i spéjne z wzorami ich osobistego funkcjonowania.

Osobowos¢ trenera

Jedng z najwazniejszych zmiennych determinujacych
ksztalt, kierunki i narz¢dzia motywowania, jakich uzywa
trener druzyny sportowej, jest jego osobowost jako cecha
indywidualna. Nie bez przyczyn o najlepszych trenerach
moéwi sig jako o wielkich indywidualnosciach, a cechy ich
osobowosci stajg sie nawet przedmiotem publicznej de-
baty. Cechy te w najwigkszym stopniu wplywaja na cos,
co mozna ogdlnie nazwaé ,legendarnoscia”, gdzie jednym
z najwazniejszych aspektéw budowania ,legendy” jest nie
tylko ogromna wiedza, talent pedagogiczny i geniusz
taktyczny, ale przede wszystkim umiej¢tnos¢ wywierania
wplywu na zawodnikéw. Od osobowosci trenera w du-
zej mierze zalezy to, w jaki sposéb budowany jest system
motywowania w zespole, rozumiany jako caloksztalt me-
tod, technik, form i sposobéw postepowania, ktéry jako
specyficzny uktad bodzcow, srodkéw i warunkéw regulu-
je procesy motywacji w druzynie i zachgca zawodnikéw
do realizowania okreslonych dziatari. Osobowo$¢ trenera
w duzej mierze wplywa réwniez na to:

w jaki sposéb postrzega on ludzi oraz jak jest skton-

ny wyjasnia¢ i racjonalizowad ich dzialania;

jakie sposoby komunikowania si¢ z zawodnikami

dominujg podczas treningu;

jak szkoleniowiec radzi sobie z praca i kierowaniem

zespolem;

jaki styl kierowania zespotem preferuje.

Osobowos¢ jest terminem trudnym do jednoznacz-
nego zdefiniowania i podobnie jak w przypadku moty-
wacji, jej rozumienie zalezy od kontekstéw empirycz-
nych i podejmowanych przez réznych autoréw proble-
méw. Wspdlnym zatozeniem w teoriach osobowosci jest
przekonanie, ze osobowos¢ nie jest czym$ wrodzonym,
ale ksztattuje sie podczas zycia osoby, chociaz wrodzo-
ne bodzce anatomiczno-fizjologiczne maja zazwyczaj
wplyw na dalszy rozwdj osoby, jakkolwiek nie okreslaja
go bezposrednio. W szerokim ujeciu osobowos¢ odnosi
si¢ do w pelni zorganizowanej struktury cech indywidu-
alnych i sposob6éw zachowania, gdzie czynniki osobowo-
$ciowe decyduja o specyficznych sposobach przystoso-
wania si¢ jednostki do srodowiska. Wielu autoréw wiaze
osobowos¢ z rozwojem odrebnosci psychicznej i poczu-
ciem ,ja”, odzwierciedlajgcym si¢ w dynamicznej organi-
zacji réznych cech, za ktérej wyodrebnienie odpowiadaja
takze walory emocjonalno-popedowe, charakteryzujace
si¢ specyficzng dla poszczegélnych jednostek sita, wiel-
koscia, szybkoscia, czasem trwania czy innymi cechami
zachowania. Osobowo$¢ stanowi zatem indywidual-
ng charakterystyke osoby, oznaczajacg rodzaj spéjnego
wzorca jej uczué, mysli i zachowania. Stad tez o osobo-
wosci mozna méwié, gdy dana jednostka zachowuje si¢
w sposob logiczny, powtarzalny i staly. Wedlug znanego
teoretyka osobowosci, G. Allporta, cechy osobowosci
wchodzg we wzajemne relacje ze sobg, a ich struktura



jest dynamiczna, zmienna oraz wplywa motywujgco na
zachowania ludzi. Allport twierdzil, ze w strukturze oso-
bowosci mozna wyodrebnié:

dyspozycje dominujace, ktére wplywaja na calo-

ksztalt zachowan jednostki (na przyktad osobowosé

autorytarna czy makiawelistyczna);

dyspozycje centralne, ktére ujawniaja si¢ podczas

zachowan jednostki (na przyklad cechy, takie jak

pewno$¢ siebie, grzecznoéé, towarzyskosé);
dyspozycje wtérne, dotyczace bodzcéw i reakeji
malo istotnych dla opisu osobowosci.

Allport uwazal takze, ze osobowo$¢ pozwala zrozu-
mie¢ stalo§¢ zachowan osoby, natomiast kontekst sytu-
acyjny jest konieczny dla zrozumienia zmiany jej zacho-
wania.

Ogodlnie rzecz ujmujac, koncepcja osobowosci po-
zwala uchwyci¢ pewien staly wzér zachowania osoby,
sposoby jej przystosowywania si¢ do dynamicznie zmie-
niajgcego si¢ otoczenia zewngtrznego oraz potencjalne
modyfikacje tych wzoréw. Od dawna podejmowano
liczne préby okreslenia, w jaki sposéb indywidualne
cechy czlowieka wplywaja na jego dzialania i stosunek
do $wiata. Jedng z takich najbardziej znanych préb jest
klasyfikacja temperamentu Hipokratesa i Galena, kto-
rzy typy osobowosci powiagzali z proporcjami plynéw
(humoréw) w organizmie. W ten sposéb wyodrebnione
zostaly cztery typy osobowosci: sangwinik (dominacja
krwi w organizmie), choleryk (dominacja zélci), me-
lancholik (dominacja tzw. czarnej zéici) oraz flegma-
tyk (dominacja flegmy). Te typy osobowosciowe maja
swoje pozytywne, jak i negatywne strony. Na przyklad
choleryk jest dobrym i praktycznym organizatorem,
jednak jego cheé kontrolowania otoczenia oraz nieched
do kompromisu moze znaczgco utrudnia¢ budowanie
relacji spolecznych. W przeciwieristwie za$ flegmatyk
odznacza si¢ ukierunkowaniem na osigganie konsensu-
su oraz niechecig do tworzenia sytuacji konfliktowych,
niemniej jednak dystans do podejmowania ryzyka
oraz trudnosci z wyznaczaniem celéw moga znacznie
przeszkadzaé mu w realizowaniu rozmaitych zadan.
W przypadku sangwinika mamy z kolei do czynienia
z twérczoscia 1 inicjowaniem nowych form aktywnosci,
ale miedzy innymi takie cechy, jak brak konsekwencji
w dzialaniu, brak asertywnosci i latwe uleganie nastro-
jom i emocjom, réwniez mogg prowadzi¢ do trudnosci
z realizacja zadan. Tymczasem w przypadku melancho-
lika zazwyczaj wskazuje si¢ na takie zalety jak perfek-
cjonizm, przyktadanie duzej uwagi do szczegétéw oraz
twércze rozwigzywanie probleméw oraz jednocze$nie
na takie wady jak gleboka wrazliwos¢ i tatwa podatnosé
na urazenie, depresyjnos¢ i nieufnos¢. Nalezy zasadni-
czo podkresli¢, ze typy te nie wystepuja w rzeczywi-
stosci jako typy czyste. Ludzkie osobowosci zazwyczaj
odzwierciedlajg kombinacje tych cech.

Liczg si¢ przede wszystkim te cechy, ktére pozwala-
ja trenerowi na umiejetne kierowanie zespolem, podej-
mowanie inicjatywy, skuteczne wywieranie wplywu oraz
umiejetnos$¢ dobrej komunikacji z podopiecznymi. Dla-
tego tez osobowosci treneréw najlepiej sprawdzajacych
sic w kontekstach wspélzawodnictwa, rozumiane jako
typy nerwowe, zazwyczaj sg silne i charyzmatyczne, co
zasadniczo wyklucza typ melancholijny, jako typ rowniez
w najmniejszym stopniu prospoleczny i komunikatywny.
Biorac pod uwage typy temperamentu w ujgciu nerwo-
wym, do typéw silnych nalezy zaliczy¢ choleryka (typ
niezréwnowazony) oraz sangwinika i flegmatyka (typy
zrébwnowazone, gdzie centralng réznice stanowi poziom
ruchliwosci).

Jako ze osobowos¢ w sporcie powinna wykazywaé
przewage proceséw pobudzania nad procesami hamo-
wania, co zasadniczo laczy si¢ z rywalizacja sportows,
sangwinicy i cholerycy, jako typy wykazujace réwniez
najwiecej dyspozycji do kierowania zespolem, sg teore-
tycznie uwazani za najbardziej predysponowanych do
intensywnej pracy z ludzmi.

Zakonczenie

Znaczenie trenera w motywowaniu zawodnikéw
w sportowych grach druzynowych w duzej mierze sta-
nowi o wiele trudniejsze wyzwanie, anizeli problem
motywacji ze strony treneréw i instruktoréw w dyscy-
plinach indywidualnych. Trener musi zbudowaé odpo-
wiednie wzory komunikacji ze wszystkimi zawodnikami
i pomimo koniecznosci pracy z cala druzyna, powinien
ja opiera¢ réwniez na indywidualnym podejsciu i moty-
wowaniu kazdego z zawodnikéw. Konieczne jest wypra-
cowanie odpowiedniej atmosfery w zespole, ktéra réw-
niez bedzie dziata¢ jako bardzo silny motywator. Trener
sportow zespolowych jest takze narazony na problem
wewnetrznego wsp6lzawodnictwa w druzynie, ktére
moze przeradzaé si¢ w szkodliwg rywalizacje, rzutujaca
na relacje pomigdzy zawodnikami, jesli system motywa-
cyjny w druzynie nie bedzie zbudowany prawidlowo, tzn.
bedzie wykraczal poza reguly etyczne. Aby motywowa-
nie bylo skuteczne, trener musi zwréci¢ szczegélng uwa-
ge na zbudowanie poczucia przynaleznosci zawodnikéw
do zespolu i psychologicznej, silnej identyfikacji z nim,
dzigki to ktérej wzmocnione zostanie dzialanie indywi-
dualnej motywacji wewnetrznej, uwazanej za kluczowy
rodzaj motywacji w osiaganiu sukceséw sportowych. Te
ogdlne zasady powinny by¢ uwzgledniane w budowaniu
przez treneréw systeméw motywowania swoich zawod-
nikéw, ktérych ksztalt w zakresie réznorodnosci $rod-
kéw, metod, technik i form oddziatywania, uzalezniony
jest jednak od szeregu rozmaitych czynnikéw, takich jak
miedzy innymi poziom sportowy, wiek i ple¢ zawodni-
kéw, cechy osobowosci i filozofia trenerska szkoleniowca
czy tez preferowany przez niego styl kierowania druzyng.
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Z tego wzgledu, ze zesp6t sportowy (np. siatkarski,
koszykarski, szczypiornistéw) to uktad silnie polaczo-
nych naczyn, trener stanowi integralng czes¢ tego uktadu
na wszystkich etapach sportowego szkolenia i treningu,
a nastepnie podczas sportowej walki z przeciwnikiem
na boisku. Jego rola nie moze wigc ogranicza¢ si¢ tylko

do ksztalcenia technicznych i taktycznych umiejetnosci
podopiecznych bez uwzglednienia kontekstu psychospo-
tecznego.

Bibliografia dostepna jest w redakji.

Wspierajaca Szkota
1 inne inicjatywy chronigce zdrowie
psychiczne dzieci i mlodziezy

TaDEUSZ PuLcyN

W Warszawie odbyla si¢ — 13 czerwca tego roku —
gala podsumowujaca pierwsza edycje programu WSPIE-
RAJACA SZKOLA, prowadzonego pod patronatem
Ministerstwa Edukacji Narodowej, Fundacji Adamed
i serwis Zycie Warte Jest Rozmowy.

Jak informuje sprawozdawczyni przebiegu tego spo-
tkania Agnieszka Rejer-Mellin — koordynatorka pro-
jektéw Fundacji Adamed — w ciggu 7 miesigcy program
WSPIERAJACA SZKOLA dotarl do niemal 740 pra-
cownikéw szkét oraz 1200 rodzicéw i opiekunéw, ktérzy
uczestniczyli w zajeciach (520 godzin dydaktycznych)
poglebiajacych wiedze z zakresu postgpowania w przy-
padku wystapienia kryzysu psychicznego mtodych oséb.

W pilotazu i pierwszej edycji programu wzigto udziat
30 szkét z calej Polski. Kazda z nich miata dostep do
szkoleri dla nauczycieli i pracownikéw, webinaru dla ro-
dzicow, a takze do indywidualnych konsultacji z suicydo-
logiem. Nadto, wszystkie placéwki przygotowaly sperso-
nalizowang procedure kryzysows oraz powolaly zespot
kryzysowy w sytuacji zagrozenia zycia.

WSPIERAJACA SZKOLA zostala objeta hono-
rowym patronatem Ministrerstwa Edukacji Narodowe;.
W uroczysto$ci wreczenia certyfikatow dla przedstawicieli
szkét wzigta udziat Paulina Piechna-Wigckiewicz, pod-
sekretarz stanu w tym ministerstwie, ktéra powiedziata
m.in.: — Ochrona zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy
to priorytet Ministerstwa Edukacji Narodowej. Wdraza-
my dzialania, ktére maja na celu zwickszenie dostgpnosci
do wsparcia psychologiczno-pedagogicznego w szkolach,
szkolenia nauczycieli i specjalistow, a takze promowanie
edukacji zdrowotnej. Podejmujemy réwniez wspélprace
z organizacjami pozarzgdowymi i instytucjami, ktére — jak

Fundacja Adamed — realizujg inicjatywy odpowiadajace
na potrzeby mtodych ludzi. Program WSPIERAJACA
SZKOLA jest przyktadem dzialania — kompleksowego,
merytorycznego, opartego na zrozumieniu wyzwan, z ja-
kimi mierzg si¢ uczniowie i nauczyciele.

Reakcja na brak systemowej pomocy

Pomyst stworzenia programu WSPIERAJACA
SZKOLA zrodzit si¢ po osobistych wydarzeniach — pre-
zes Fundacji Adamed dr n. med. Malgorzaty Adam-
kiewicz i jej corki Laury Adamkiewicz — zwigzanych
trudnosciami, jakie powoduje systemowa luka w zakresie
wsparcia zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy.

— Moim pragnieniem bylo — méwila m.in. Laura
Adamkiewicz podczas gali — aby szkola stala si¢ miej-
scem, w ktérym uczennice i uczniowie mogliby znalez¢
pomoc w sytuacjach kryzysowych. Dlatego zaangazowa-
tam si¢ w opracowywanie poradnikéw i gier edukacyj-
nych skierowanych do mtodych ludzi biorgcych udzial
w programie. Materialy te uwzgledniaja ich perspektywe
widzenia rzeczywistosci.

— Nowoczesne technologie — zaznaczyla Malgorzata
Adamkiewicz — mialy by¢ narzedziem rozwoju, tymcza-
sem czgsto staja si¢ Zrédlem leku, samotnosci i proble-
moéw psychicznych mtodego pokolenia. Dlatego istnieje
potrzeba tworzenia przez osoby dorosle srodowisk dla
niego bezpiecznych. W te inicjatywy wpisuje si¢ progra-
mu WSPIERAJACA SZKOLA.

Fundacja Adamed — akcentowaly pomystodawczynie
programu — nieustannie intensyfikuje swoje dzialania, by
wspieraé zwlaszcza osoby niepelnoletnie, ktére najbar-
dziej tego potrzebujg.



Z danych Komendy Gléwnej Policji wynika, ze
w 2024 roku az 2181 dzieci i nastolatkéw do 19. roku zy-
cia podjeto prébe samobdjcza, w tym 127 préb zakonczy-
to si¢ $miercia. To oznacza, ze kazdego dnia szes¢ mlo-
dych os6b w naszym kraju prébuje odebrad sobie zycie.

Zycie warte jest rozmowy
Program WSPIERAJACA SZKOLA realizowa-

ny jest we wspélpracy z ekspertami — suicydologami,
psychologami i edukatorami z serwisu Zycie Warte
Jest Rozmowy. Pomystodawczyni serwisu — dr Halszka
Witkowska, ekspertka biura ds. zapobiegania zachowa-
niom samobéjczym w Instytucie Psychiatrii i Neurolo-
gii w Warszawie — ktéra jest takze wspdlorganizatorky
WSPIERAJACE] SZKOLY, podkreslita podczas ga-
lowego spotkania, ze jej pierwsza edycja unaocznila, jak
bardzo potrzebne sg dzi§ dzialania systemowe w zakre-
sie prewencji. Jednoczesnie pokazala, ze dyrekcje szkot,
kadra i rodzice uczniéw wlaczeni do programu okazali
otwarto$¢ i zaangazowanie, chcge poznaé narzedzia, spo-
soby pomocy i wsparcia mtodym podopiecznym w kry-
zysie.

Warto wiedzieé, ze w ramach serwisu Zycie Warte
Jest Rozmowy, Interdyscyplinarny Zespét Profilaktyki
Zachowari Samobéjczych wydal raport ,Zrozumieé, aby
zapobiec 2024”. Autorzy raportu zwracaja w nim uwage
na czynniki posrednie i bezposrednie wynikajace z ko-
rzystania z internetu, ktére moga wplyna¢ na zachowania
samobdéjcze dzieci i mlodziezy. Podaja tam réwniez dane
patistwowego instytutu badawczego NASK; wynika
z nich, ze obecnie dzieci spedzajg codziennie 5 godzin
i 36 minut w internecie. A tam mogg by¢ by¢: ofiarami
podzegania do samobéjstwa, hejtéw, przemocy, szeregu
zjawisk, ktére mogg istotnie wplynaé na jego psychike.

Do serwisu Zycie Warte Jest Rozmowy kazdego
dnia piszg dzieci z calej Polski — ze czujg si¢ bezwarto-
$ciowe i samotne.

W niedawno wydanej ksigzce Halszki Witkowskiej
- ,,Zycie mimo wszystko. Rozmowy o samobéjstwie” —
jest rozdzial ,,Male korice swiata”, w ktérym autorka ak-
centuje, ze czesto nawet niewielkie dzieciece problemy
— lekcewazone przez dorostych — urastaja do ogromnych
rozmiaréw; pierwsze niepowodzenia w szkole, pierwszy
raz ,ztamane serce” — to m.in. zdarzenia, ktére mtodzi
ludzie mocno przezywaja.

Tuz przed zakoriczeniem pierwszej edycji programu
WSPIERAJACA SZKOLA mialem okazje rozmawiaé
ze znawczynig ,malych kofcéw swiata” - takze ekspert-
ki programu. Bedac w swietle jej wypowiedzi nie mozna
oprze sie przekonaniu, ze nieustannie i wszedzie na-
lezy informowaé spoleczeristwo, zwlaszcza rodzicow,
wychowawcéw, wszystkich, ktérzy na co dzien pracu-
ja z mlodymi ludzmi: ,Kryzys samobéjczy to proces.
I u nastolatkéw moze on przebiega¢ bardzo dynamicz-

nie — ze wzgledu na ich duza impulsywnosé. Dlatego
znajduja si¢ w grupie ryzyka, jezeli chodzi o zachowa-
nia samobéjcze”.

— Najczesciej — twierdzi suicydolozka — mtode oso-
by maskuja swoje problemy; nie chcg nikomu przyspa-
rzaé klopotéw, zwlaszcza rodzicom. Dlatego cheac po-
méc mlodym w kryzysie, starajmy si¢ zdoby¢ jak najwie-
cej informacii, ale ich od razu nie szufladkowad. Czasem
robimy to odruchowo. Styszac, ze dziecko nie chce i§¢ do
szkoly, mowimy, ze jest leniwe. Nie dociekamy, co spo-
wodowalo, ze nie chce. A moze wtasnie tam do$wiadcza
przemocy réwiesniczej, moze nie daje sobie rady z nauka,
bo wlasnie przezywa kryzys psychiczny.

Istotne jest — przekonuje moja rozméwezyni — po-
kazanie mliodej osobie, ze moze na nas liczy¢. Czasem
jednak moze by¢ potrzebne wsparcie specjalisty z zakresu
zdrowia psychicznego.

Na stronie https://zwjr.pl/, w zaktadce ,Strefa po-
mocy” jest lista bezplatnych miejsc pomocowych (s stale
aktualizowane); znajduja si¢ tam wszystkie osrodki in-
terwencji kryzysowej. Warto wiec odwiedzi¢ te strone
i znalez¢ adresy, ktére s3 w powiecie czy gminie najblizej
naszych doméw.

Warto tez zapoznaé si¢ z programem zapobiega-
nia zachowaniom samobdjczym, ktéry jest realizowany
w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-
2025 (https://zapobiegajmysamobojstwom.pl). W' ra-
mach tego programu sa prowadzone dzialania w zakresie
zapobiegania zachowaniom samobdjczym; jest w nim
m.in. zadanie 5, ktére dotyczy tworzenia standardéw dla
grup zawodowych, ktére spotykaja si¢ z osobami w kry-
zysie psychicznym i samobéjezym. W tej chwili przygo-
towywane sg standardy dla nauczycieli, szkolnych spe-
cjalistéw, pracownikéw socjalnych, stuzb mundurowych,

a takze dla 0s6b duchownych.

Nowa odstona

W marcu tego roku — znowu korzystam ze wspo-
mnianej na wstepie relacji Agnieszki Rejer-Mellin — uru-
chomiona zostala druga edycja programu WSPIERAJA-
CA SZKOLA. Tegoroczna odstona tej inicjatywy pozy-
skata dofinansowanie w ramach konkursu Ministerstwa
Edukacji Narodowej; to umozliwilo ponad dwukrotne
zwickszenie liczby szkél, objetych dziataniami edukacyj-
nymi. W efekcie, do kolejnej transzy programu przysta-
pilo tacznie az 55 placéwek z catej Polski. Rozszerzona
edycja oferuje jeszcze bogatszy wachlarz wsparcia, w tym
cykl otwartych webinariéw dla pracownikéw szkét oraz
drukowane materialy edukacyjne, takie jak plakaty pre-
zentujace zasady wsparcia rowiesniczego. W zajeciach
dydaktycznych prowadzonych w 2025 roku, w ramach
drugiej edycji programu WSPIERAJACA SZKOLA,

birze udzial co najmniej 3 500 dorostych os6b.
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Dziatania profilaktyczne
zyskujg na randze

Dziatania profilaktyczne na przestrzeni lat sie profesjonalizujg, w budzetach gmin sa srodki naich fi-
nansowanie. Mysle, ze to dobry kierunek. \Wazne sg dtugofalowe projekty, odpowiadajace na potrze-
by danej spotecznosci - stwierdza Lidia Kozdeba, laureatka nagrody , Ztote Ogniwo” dla Profilaktyka
Roku 2024 w rozmowie z Agatg Jabtonowska-Turkiewicz.
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— W obszarze profilaktyki uzaleznien pracuje Pani
blisko dwadzie$cia pie¢ lat. Jak Pani zdaniem zmie-
nia si¢ stosunek wladz miejskich/gminnych do tego
tematu? Jak bylo kiedys, jak jest dzis?

—Tych zmian widz¢ bardzo duzo. Pod koniec lat 90.
ubiegtego wieku rozpoczetam prace w Urzedzie Miej-
skim w Wagrowcu. Zajmowalam si¢ wydawaniem ze-
zwoleni na sprzedaz napojéw alkoholowych. Wéwczas
w wiekszosci $rodki finansowe, pozyskane z zezwolen,
przeznaczane byly na dzialanie $wietlicy socjoterapeu-
tycznej dla dzieci lub na rézne inicjatywy grup samo-
pomocowych i nie bardzo byto wiadomo, jak wspieraé
te dziatania profilaktyczne, nie byto wtedy na przyklad
rekomendowanych programéw profilaktycznych, sku-
tecznych, sprawdzonych, ktére my — samorzadowcy
mozemy obecnie uruchamia¢. Dzialania miejskie czy
gminne sprowadzaly si¢ do akeji typu festyn prozdro-
wotny czy prelekcje, krotkie spotkania, czyli mielismy
do czynienia z profilaktyka akcyjna, a nie dtugofalowa
i byla ona bardziej nakierowana na straszenie skutkami.
Wiele lat temu to od indywidualnego podejscia samo-
rzagdoweca 1 jego zaangazowania zalezala strategia dzia-
tan miejskich w obszarze profilaktyki. Dziatala poczta
ypantoflowa” — od kolegéw i kolezanek z miast i gmin
sasiedzkich dowiadywali$my sig, jakie dzialania u nich
przyniosly dobry efekt, na jakie szkolenia warto p6jsc.
Mam wrazenie, ze na przestrzeni lat dzialania profilak-
tyczne zyskuja na randze i z ,mniej waznych” przecho-
dza do kategorii ,istotne”.

— Wspomniata Pani o programach rekomendo-
wanych. Jakie Pafistwo wdrazacie i jakie przynosza
rezultaty?

— Programy dedykowane sa dzieciom i mlodziezy,
wiec wdrazane moga by¢ gléwnie za posrednictwem
placéwek oswiatowych. W tym momencie chciatabym
podziekowaé wszystkim nauczycielom, uczniom i ro-
dzicom, ktérzy decyduja si¢ bra¢ w nich udzial. Wigze
si¢ to z dodatkowymi obowigzkami, nakladem czasu,
energii. Co do programéw, to zaczne akurat od takiego,

ktéry nie spetnit swojej roli. Ten negatywny przyktad

tez nas duzo nauczyl. W ramach profilaktyki uzaleznieri
zapraszaliémy wiele lat temu na spotkania z mlodzieza
osoby, ktére byly w przesztosci uzaleznione od substan-
cji psychoaktywnych czy alkoholu, ale zerwaly z nato-
giem i mialy dawac §wiadectwo trzezwosci. Pamigtam
takie spotkanie, na ktérym pojawil si¢ mlody czlowiek,
$wietnie ubrany, z historiami o swoich niezwyktych
znajomosciach. Przyjechal samochodem, ktérego magt-
by mu pozazdroscié niejeden z nas. Mozna bylo odnies¢
wrazenie, ze w sumie mozna w jakim§ momencie zy-
cia ,przyépa¢”, ale pézniej bezproblemowo przejs¢ na
$ciezke trzezwego zycia i staé sie celebryta. To zdecy-
dowanie nie byl dobry przekaz dla mtodziezy. To bylo
dawno temu, ale pytala Pani o zmiany. Obecnie moc-
nym i przynoszacym dobre efekty jest program Archi-
pelag Skarbéw, ktory skutecznie wplywa na miodziez,
jesli chodzi o nieuzywanie §rodkéw psychoaktywnych
i przeciwdziala przedmiotowemu traktowaniu seksual-
noéci. Poza kilkoma programami rekomendowanymi,
realizujemy tez wlasne, autorskie projekty.

— Rozstrzygniecie konkursu na Profilaktyka
Roku, ktérego zostala Pani laureatka, poprzedzala
konferencja zatytulowana ,Mlodziez-profilaktyka-
-rodzina”, ktéra bezposrednio wskazywala, ze dobro-
stan mlodziezy ma bezposredni wplyw na demografi¢.
Profilaktyka zintegrowana dostrzega, ze zachowania
ryzykowne najczesciej nie wystepuja w odosobnieniu,
maja wspélne zrédlo, wplywaja na zycie calego spo-
eczenstwa, chociazby na decyzje o dzietnosci, a ich
konsekwencje to nie tylko indywidualne ludzkie pro-
blemy i tragedie.

— Mysle, ze dostrzezenie zrédla probleméw za-
chowari ryzykownych jest podstawg w prébie ich
przezwyciezania. Mechanizmy réznych uzaleznieri
sa podobne. Z mojej perspektywy wyglada to tak, ze
pojawia sie jaka$ trudnos¢, czlowiek, zaréwno mtody
czy dorosty, nie radzi sobie z tym i szuka sposobu na
jej pokonanie ale robi to idac troche ,na skréty”. Tutaj
pomocne s3 wlasnie zintegrowane dziatania profilak-
tyczne, poruszajgce temat réznych uzaleznien i kie-



rowane do réznych grupy odbiorcéw, zanim jeszcze te
problemy si¢ pojawig lub mocno urosng. Czym innym
jest natomiast tworzenie programu profilaktycznego
dla calego miasta. Takiego programu nie stworzy sie
bez rzetelnej diagnozy. W naszym miescie robimy taka
co 4 lata. Obejmuje ona badania prowadzone na réz-
nych grupach wiekowych, a wiec pytamy ludzi mlo-
dych — uczniéw, ankietowani sa tez specjalisci zajmuja-
cy si¢ sprawami uzaleznieni, majacy kontakt z osobami
w kryzysach oraz przeprowadzamy badania wsréd
og6tu mieszkanicéw. Na koniec diagnozy formutowane
sa wnioski i wskazywane obszary, w ktérych jest co$
do zrobienia. Na tej podstawie formultujemy program
profilaktyczny i okreslone zadania do zrealizowania.
Jednym z takich zadan jest m.in. prowadzenie $wie-
tlicy socjoterapeutycznej dla dzieci. To jest dzialanie
wieloletnie. W miescie tez dziata Punkt Konsultacyjny
ds. Uzaleznieri Behawioralnych.

— Przypuszczam, ze punkt ten cieszy si¢ duzym
zainteresowaniem, biorac pod uwage nasilanie si¢
problemu naduzywania sprzetéw ekranowych wsréd
dzieci i mlodziezy?

— Punkt Konsultacyjny powstal w okresie okotopan-
demicznym nie bez przyczyny. Wéwczas istnialo ryzyko
zwiekszenia si¢ skali uzaleznieni od ekranéw. I tak — tra-
fia do niego duzo 0séb, zaréwno mtodych ludzi, jak i ich
rodzicéw. Konsultantka jest pani psycholog, ktéra poza
fachowg wiedza z zakresu psychologii, $wietnie porusza
si¢ w $wiecie nowych technologii.

— Punkt nie zapewnia jednak terapii?

— Nie. W punkcie mozna uzyskac wsparcie i infor-
macje na temat réznych uzaleznieri behawioralnych. To
nie jest tozsame z diagnoza. Rodzic moze si¢ na przyktad
dowiedzie¢, co konkretnie robié, aby ograniczyé¢ dziecku
czas ekranowy. Jesli problem jest duzy i potrzebna jest
juz terapia, otrzyma wskazowki, gdzie konkretnie moze
si¢ zglosi¢ po dalszg pomoc. Taka konsultacja obejmuje
maksymalnie trzy, cztery spotkania. Liczba chetnych na
konsultacje sukcesywnie wzrasta. Niestety, bo widzimy
jak na dloni, ze mamy do czynienia ze wzrostem uzalez-
nien od sprzetéw ekranowych.

— Na pocieszenie mozna przytoczy¢ wyniki ostat-
niego badania ESPAD, z ktérego wynika, ze od kilku
lat obserwuje si¢ trend spadkowy w rozpowszechnie-
niu picia alkoholu przez mlodziez.

— Tez zapoznawalam si¢ z wynikami tego badania
i nawet si¢ troche ucieszytam. W wigkszosci dzialania
profilaktyczne nie przynoszg natychmiastowych, spek-
takularnych efektéw. Czesto trzeba na nie poczekad. Je-
§li chodzi o sprzedaz alkoholu nieletnim, to wydaje mi
sig, ze jest coraz wicksza $wiadomo$¢ sprzedawcow od-
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Lidia Kozdeba
Profilaktyk Roku
2024

noénie szkéd i zagrozen dla zycia i zdrowia mlodziezy
w zwigzku z piciem alkoholu. Kiedy$ szkolenia sprze-
dawcéw w naszym miescie dotyczyly gléwnie regulacji
prawnych i kar finansowych dla sprzedawcéw w przy-
padku sprzedazy alkoholu osobie nieletniej. W ubie-
glym roku takie szkolenia prowadzitam osobiscie. Zwra-
calam uwage na fakt, jak wielka jest rola sprzedawcéw
w profilaktyce uzaleznien, bo niejako stojg na pierwszej
linii frontu. Trzeba podawaé fakty dotyczace zagrozen
wynikajacych z picia alkoholu przez mlodziez. Sankcje
prawne, kary dla sprzedawcéw tez oczywiscie sa wazne,
ale warto odwolywa¢ si¢ do wyobrazni ludzi, uswiada-
mia¢ im, jak duzo od nich zalezy. Z mojego ostatniego
szkolenia sprzedawcy nie chcieli wyjs¢ ($miech).

— Czgsto problemy dzieci i mlodziezy generowa-
ne sa przez $wiat doroslych, cho¢ oczywiscie niechet-
nie do tego si¢ przyznajemy. Z drugiej strony dzieci
doswiadczaja przemocy réwiesniczej. Polska jest
w czoléwce panstw europejskich, gdzie zjawisko to
wystepuje na duza skale. Czy ten obszar prébujecie
Panstwo jako$ obja¢ wsparciem profilaktycznym?

— Jak najbardziej. Dzialania profilaktyczne przyno-
sza najlepsze rezultaty, kiedy prowadzi si¢ je od naj-
mlodszych lat. Realizowalismy w klasach 1-3 program
»opojrz inaczej”, ktéry wspieral integracje dzieci, do-
tyczyl emocji i wlasciwego ich wyrazania, asertywno-
éci, dobrych relacji, dbania o siebie. Teraz dla tej grupy
wiekowej wdrazamy program ,Przyjaciele Zippiego”.
Ale takim sztandarowym programem w naszej gminie,
zwigzanym z profilaktyka przemocy réwiesniczej, jest
projekt profilaktyczno-edukacyjny ,Przyjazi zamiast

przemocy!”.

— To poprosze o szczegily, moze kto$ skorzysta
z Panstwa doswiadczen.
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— Ten projekt realizujemy w klasach piatych i anga-
zujemy ucznidw, stawiajac na ich samodzielnos¢, kre-
atywno$¢ i réwiesniczy przekaz. Do naszego miejskiego
osrodka profilaktyki zapraszamy raz w tygodniu lideréw
z klas, trzech-pieciu uczniéw czy uczennic, z ktérymi
reszta w klasie si¢ liczy, ma do nich zaufanie. Dzieci
w klasach same wybieraja lideréw. Nie jest tak, Ze na-
rzuca to wychowawca. Liderzy przygotowywani przez
koordynatorki projektu prowadza w swoich klasach na
godzinach wychowawczych najpierw zajecia majace na
celu integracje grupy i lepsza komunikacje. Po miesia-
cu, réwniez zainspirowani przez koordynatorki, prowa-
dzg lekcje dotyczace przemocy, poruszajac kwestie m.in.
czym jest to zjawisko, jak mozna mu zapobiegad, jak roz-
wigzywaé konflikty. W kolejnym miesigcu juz cale klasy
piate, pod kierunkiem lideréw przygotowuja happeningi
szkolne méwigce o przyjazni zamiast przemocy. Pomy-
sly naleza do uczniéw, cho¢ oczywiscie wspierajg ich tez
wychowawcy i koordynatorki projektu, podsuwajac im
rézne propozycje dzialan. W tym roku dzieci przygoto-
waly inscenizacje, ktérg wystawiano podczas podsumo-
wania calego projektu w kinie Miejskiego Domu Kultury.
W ramach tego projektu na spotkania ze specjalistami do
kazdej ze szkél zapraszani sg tez rodzice. Zawsze przy tej
okazji jest wystawa prac plastycznych dzieci nawiazujaca
do hasta projektu , Przyjazn, zamiast przemocy!”. To tro-
che taki fortel, zeby zwiekszy¢ frekwencje, bo rodzicom
czesto nie za bardzo chee si¢ przychodzi¢ na takie spo-
tkania o trudnych sprawach, a jesli dziecko zaprasza ich
na wystawe, to nie moga odmaéwié.

— Projekt wymaga duzego zaangazowania od li-
deréw, przynajmniej takie mam wrazenie, kiedy Pani
o tym opowiada. Ci uczniowie muszg przez kilka
miesiecy wsp6lpracowaé z koordynatorami ze strony
miasta, kolegami z klasy, wychowawcami, a zauwaz-
my, Ze maja 11-12 lat. Czy sa jako$ przez Panstwa
nagradzani?

— Ich wysilek i praca musza by¢ docenione! Caly
projekt koniczy sie gala, ktéra organizujemy w kinie. Za-
praszani sg liderzy, ich rodzice, nauczyciele i dyrektorzy
szkél. W uroczystosci bierze udzial burmistrz miasta
i radni. Sg upominki dla lideréw, listy gratulacyjne dla
ich rodzicéw, dyplomy dla wychowawcéw i certyfika-
ty dla szkét bioracych udzial w projekcie. Kazda klasa

piata otrzymuje takze zaproszenie na warsztaty integra-

cyjne w jakim$ ciekawym miejscu w naszym miescie.
W tym roku do szkét powedrowaly tez wygodne podu-
chy do gabinetéw psychologa badz pedagoga. Podczas
gali jest naprawde radosnie, pozytywnie, jest wielki tort,
wszyscy razem $piewaja piosenke — hymn naszego pro-
jektu. Mlodziez chce dzialaé, chee co§ robié. Dzieciaki
na ogol po skoriczonym projekcie dopytuja, kiedy be-
dzie nastepny.

— Czy duzo szkél angazuje si¢ w te miejskie pro-
jekty?

— Zawsze mogloby by¢ wigcej, ale nie narzekam. Do-
ceniam tych, ktérzy z nami wspélpracuja. Nauczyciele
majg duzo obowigzkéw w ramach swoich etatéw. Trud-
no si¢ dziwié, ze czasami z rezerwsg patrza na zadania
dodatkowe, ktére czesto nie wiaza si¢ z dodatkows gra-
tyfikacja. Cho¢ musze przyznad, ze na przyklad projekt
»Opojrz inaczej” z taka gratyfikacja byt zwiazany, gdyz
zajecia odbywaly sie po godzinach lekeyjnych. Dziata-
nia profilaktyczne na przestrzeni lat si¢ profesjonalizuja,
w budzetach gmin s3 $rodki na ich finansowanie. Mysle,
ze to dobry kierunek. Wazne sg dlugofalowe projekty,
odpowiadajace na potrzeby danej spotecznosci, dlatego
wazna jest diagnoza. Istotna jest ewaluacja na koniec,
aby wiedzie¢, jakie sg efekty dziatan. I taka refleksja na
koniec — profilaktyka moze by¢ prawie wszystko i profi-
laktykiem moze by¢ niemal kazdy z nas. Zwlaszcza my
rodzice, bedac blisko swoich dzieci i bedac uwaznymi,
mozemy bardzo wiele zdzialac.

- Dzi¢kuje za rozmowe!

Lidia Kozdeba - laureatka nagrody ,Ztote Ogni-
wo” dla Profilaktyka Roku 2024; kierowniczka
Miejskiego Osrodka Profilaktyki Uzaleznien w Wa-
growcu, cztonkini Gminnej Komisji Rozwiazywania
Probleméw Alkoholowych oraz Zespotu Interdy-
scyplinarnego; stworzyta autorskie programy, takie
jak: ,Przyjazn, zamiast przemocy!”, ,Na skrzydtach
przyjazni” czy ,Profilaktyczne piatki”, a w czasie
pandemii zorganizowata w Wagrowcu pierwsze
w Polsce wdrozenie dziatan profilaktycznych online
skierowanych do mtodziezy szkolne;j.



Konferencja

Mtodziez — Profilaktyka — Rodzina

Rola profilaktykéw wobec wyzwan spotecznych i demograficznych stojacych przed mtodym pokoleniem.

Jak wspiera¢ mtodych ludzi w budowaniu odpornosci psychicznej, tworzeniu trwatych wiezi i odnajdywaniu sensu
zycia? Jak zaradzi¢ obnizajacym sie pragnieniom prokreacyjnym mtodziezy? O tych kluczowych zagadnieniach rozma-
wiano 17 czerwca br. w Senacie RP podczas konferencji pt. ,MEODZIEZ - PROFILAKTYKA - RODZINA. Rola profi-

laktykdw wobec wyzwan spotecznych i demograficznych stojgcych przed mtodym pokoleniem”.

ydarzenie zostato zorganizowane przez Ko-
misje Rodziny, Polityki Senioralnej i Spo-
tecznej oraz Komisj¢ Zdrowia Senatu RP

we wspolpracy z Instytutem Profilaktyki Zintegrowa-
nej (IPZIN). Konferencja byta polaczona z jubileuszo-
wa V edycja wreczenia Ogélnopolskiej Nagrody ,, Zlote
Ogniwo” dla Profilaktyka Roku 2024. Tegoroczng lau-
reatky zostala Lidia Kozdeba, kierowniczka Miejskiego
Osrodka Profilaktyki Uzaleznieri w Wagrowcu.

Wydarzenie, objete honorowym patronatem Dyrekto-
ra Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom,
zgromadzilo licznych praktykéw, ekspertéw i lideréw zaan-
gazowanych w dzialania profilaktyczne na rzecz mlodziezy.
Konferencja stala si¢ tez okazja do prezentacji najnowszej
publikacji IPZIN: ,MEODZIEZ - PROFILAKTYKA
— RODZINA. Odpowiedz profilaktyki zintegrowanej na
wyzwania wspélczesnosci”. Pozycja ta podsumowuje 25 lat
rozwoju profilaktyki zintegrowanej, streszcza jej zalozenia
i zawiera najnowsze wyniki badari IPZIN, dotyczace kon-
dycji psychicznej, celow zyciowych oraz planéw prokreacyj-
nych mlodziezy. Miesiecznik Remedium miat zaszczyt ob-
jac to wydarzenie patronatem medialnym.

Gtos politykéw i ekspertéw w sprawie mtodego
pokolenia

Konferencje otworzyli: Maciej Zywno, Wicemarsza-
tek Senatu Rzeczypospolitej Polskiej, Janina Sagatowska,
Przewodniczgca Komisji Rodziny, Polityki Senioralnej
i Spotecznej Senatu RP, Beata Matecka-Libera, Przewod-
niczgca Komisji Zdrowia Senatu RP oraz Szymon Grze-
lak, prezes Fundacji Instytut Profilaktyki Zintegrowanej.

W gronie prelegentéw znalezli si¢ prof. dr hab. Kry-
styna Romaniszyn z Instytutu Socjologii Uniwersytetu Ja-
gielloriskiego, Bartosz Kehl, kierownik Dziatu Profilaktyki
i Edukacji Publicznej Krajowego Centrum Przeciwdziata-
nia Uzaleznieniom, dr Marek Babik, pedagog i profilaktyk
z Uniwersytetu Ignatianum w Krakowie i dr Roman Solecki,
specjalista logoterapii z Krakowskiego Instytutu Logoterapii.

,Ztote Ogniwo” - nagroda dla tych, ktorzy
zmieniajg rzeczywistosé

Jednym z kluczowych momentéw konferencji byto

wreczenie Ogélnopolskiej Nagrody ,Ztote Ogniwo” dla

GALXWHECFENTAT
DLA PROFIL AKTYE

Profilaktyka Roku 2024. To wyréznienie przyznawane
przez Kapitule Nagrody osobom, ktére swojg codzien-
ng praca wnosza wyjatkowy wkiad w rozwéj profilaktyki
problemdw i zachowan ryzykownych dzieci i mlodziezy,
taczac profesjonalizm z pasjg, kreatywnoscia i wytrwalo-
§cig. Poza stalymi, regulaminowymi zasadami konkursu,
kazda edycja konkursu odnosi si¢ do aktualnych wyzwan
spotecznych. Tegorocznym tematem specjalnym byt kry-
zys demograficzny w Polsce i prorodzinny wymiar dzia-
tain profilaktycznych, przejawiajacy si¢ w ukazywaniu
wartosci trwalej, szczesliwej rodziny jako celu zyciowego
oraz w ksztaltowaniu postaw i kompetencji niezbednych
do budowania trwalych, pelnych szacunku relacji.

Tytut Profilaktyka Roku 2024 otrzymata Lidia Koz-
deba, kierowniczka Miejskiego Osrodka Profilaktyki
Uzaleznieri w Wagrowcu, za wieloletnie, konsekwentne
i innowacyjne dzialania na rzecz dzieci i mlodziezy. Lau-
reatka z sukcesem buduje lokalng sie¢ wspéipracy. Jako
czlonkini Gminnej Komisji Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych oraz Zespotu Interdyscyplinarnego sku-
tecznie angazuje spoleczno$é lokalng i inspiruje swoimi
dziataniami inne gminy. Wraz z zespolem prowadzi
$wietlicg socjoterapeutyczng oraz punkt konsultacyjny ds.
uzaleznien behawioralnych. Stworzyla autorskie progra-
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my, takie jak: ,Przyjazi zamiast przemocy”, ,Na skrzy-
dtach przyjazni” czy ,Profilaktyczne piatki”, a w czasie
pandemii zorganizowala w Wagrowcu pierwsze w Polsce
wdrozenie dzialan profilaktycznych online skierowanych
do mlodziezy szkolnej. Laureatka otrzymata symbolicz-
ny laricuch ze ,,Ztotym Ogniwem” oraz nagrodg pienigz-
ng w wysokosci 10 tys. z1.

Tytuty finalistek konkursu przyznano Beacie Micha-
lik, pedagog z Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
w Wolominie oraz Danieli Bartosiak, nauczycielce, wy-
chowawczyni i pedagog, wspétpracujacej z Mazowiec-
kim Samorzagdowym Centrum Doskonalenia Nauczy-
cieli.

Kapitula postanowila takze przyznaé¢ dwa specjalne
wyréznienia malzenistwom, ktére wspélnie podejmuja
misje profilaktyczna, dziela pasje i stanowig piekny wzér
zycia rodzinnego. Otrzymali je Magdalena Guziak-No-
wak i Marcin Nowak, rodzice szesciorga dzieci oraz Be-
ata i Marcin Madrzy, rodzice o$miorga dzieci.

Kondycja psychiczna mtodziezy, a kryzys
marzen o rodzinie i dzieciach

Badania IPZIN przeprowadzone w roku szkolnym
2023/24 wsréd 21 265 uczniéw w wieku 11-17 lat po-
kazujg, ze 61% dziewczat i 49% chlopcéw okresla swoja
kondycje psychiczng jako $rednig lub staba, co oznacza
jedynie niewielka poprawe w poréwnaniu z latami pan-
demii.

Réwnolegle obserwujemy niski i stale obnizajacy sie
poziom marzen mlodziezy dotyczacych przysztej rodziny
i przyszlej, planowanej dzietnosci, dla ktérej przyjeto ter-
min ,dzietnosci w marzeniach”. Tylko nieco ponad polo-
wa badanych nastolatkéw jest przekonana, ze chciataby
w przyszlosci miec dzieci. 27% nie ma jeszcze zdania na
ten temat, a 22% dziewczat i 17% chlopcow stwierdzito,
ze nie chce mie¢ dzieci. W obliczeniach dla calej badanej
préby wspélczynnik ,dzietnosci w marzeniach” wynosi
1,63, co oznacza, ze nawet na poziomie marzen dzisiejsza
mlodziez jest daleka od wartosci 2,1, ktéra zapewnilaby
Polsce w przyszlosci zastgpowalnosé pokolen. Poziom
pragnien zwigzanych z liczba dzieci w przyszlosci, ktory
byl zbyt niski juz w okresie przed pandemiag COVID-19,
obnizyt si¢ w trakcie pandemii i na tym poziomie si¢
utrzymuje. Marzenia o rodzinie chtopcéw u progu okre-
su dojrzewania (11 lat) daja wspéiczynnik ,dzietnosci
w marzeniach” réwny 1,81, a o 6 lat starszych (17 lat) juz
tylko 1,66. Wsréd dziewczat 11-letnich wspétczynnik
wynosi 1,69, aby wéréd 17-latek spas¢ do zaledwie 1,39.
Wraz z wiekiem i dojrzewaniem stopniowo malejg pra-
gnienia nastolatkéw dotyczace liczby dzieci w przyszlej
rodzinie. Szczegélnie niepokoi ich bardziej gwaltowny
spadek wéréd dziewczat.

Z badan IPZIN wynika, ze trzy najwazniejsze spra-
wy w zyciu nastolatka to rodzina, przyjaciele i zdrowie.
Rodzina, w ktérej mtody czlowiek aktualnie Zyje, znajdu-
je si¢ wyraznie na pierwszym miejscu. Za ,,bardzo wazng’
uwaza jg az 82% dziewczat i 83% chiopcéw. Nasuwa sie
wniosek, ze pilnym zadaniem rodzicéw, nauczycieli, pro-
filaktykéw, jest pomoc miodym ludziom w przelozeniu
przekonania o wielkiej wartosci ich obecnej rodziny na
pragnienie, by samemu stworzy¢ rodzing w przysztosci.
Pomocna w tej misji moze by¢ wiedza plyngca z badan,
ze dwa czynniki najsilniej wigzgce si¢ pragnieniem posia-
dania w przyszlosci dzieci, to doswiadczenie osobistego
kontaktu z malzeristwem, ktérego milos¢ jest w oczach
nastolatka dobrym przykltadem oraz wiara/religijnosc.

Zintegrowane podejscie do profilaktyki jako

odpowiedz na wyzwania wspotczesnosci

Istota profilaktyki zintegrowanej polega na poszu-
kiwaniu skutecznych sposobéw zapobiegania wielu za-
grozeniom jednocze$nie i umiejetnosci postrzegania
poszczegdlnych probleméw i zachowan ryzykownych
mlodziezy w szerokim kontekscie innych problemdéw
i zachowan ryzykownych. Badania naukowe pokazujg,
ze poszczegolne problemy mlodziezy wspétwystepujg ze
sobg i s3 ze sobg powigzane. Te same czynniki ryzyka
sg odpowiedzialne za pojawianie si¢ wielu réznych pro-
blemow. Dzieje si¢ tak dlatego, ze w istocie problemy te
sg forma objawdw, a ich przyczyny — indywidualne, ro-
dzinne i spoleczne — s3 czesto podobne. Co wigcej, jak
dowodzg badania naukowe, dla skutecznego zapobie-



gania réznym zachowaniom ryzykownym i problemom

mlodziezy kluczowe znaczenie majg te same czynniki

chronigce — w szczeg6lnosci zwigzane z rodzing, szkola

i wiarg religijna.

Misja Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej jest
wspieranie rozwoju i zapobieganie problemom dzieci
i mlodziezy w duchu zintegrowanego podejscia do pro-
filaktyki. IPZIN prowadzi badania nad mlodzieza, opra-
cowuje programy profilaktyczne, bada ich skutecznosé
i monitoruje ich jako$¢, szkoli treneréw i nauczycieli oraz
przygotowuje ekspertyzy i raporty dla instytucji central-
nych i jednostek samorzadu terytorialnego.

W ciagu 25 lat istnienia profilaktyki zintegrowanej
w Polsce:

e Ponad 400 000 uczniéw — uczestnikéw programow
— otrzymalo wsparcie w rozwoju, narzedzia do ra-
dzenia sobie z problemami, motywacje¢ do realizacji
celéw i dazen zyciowych.

e Ponad 108 000 rodzicéw uzyskalo profesjonalne
wsparcie w realizacji trudnego zadania, jakim jest
wychowywanie nastolatkéw.

Konferencja

e Ponad 73 000 nauczycieli zostalo wzbogaconych
o nowg wiedze¢ o mlodziezy i profilaktyce i wzmoc-
nieni w swojej roli wychowawcéw.

e 1991 szkét otrzymalo raporty z badan umozliwiaja-
ce skuteczniejsze realizowanie zadari.

e Zostalo przygotowanych 20 raportéw i ekspertyz
dla centralnych instytucji panstwowych (Senat RP,
MEN, MZ, MS, ORE, PARPA) dotyczacych pro-
filaktyki miodziezowe;.

Pelny tekst publikacji TPZIN: MEODZIEZ -
PROFILAKTYKA - RODZINA. Odpowiedz pro-
filaktyki zintegrowanej na wyzwania wspélczesnosci
mozna pobra¢ na stronie internetowej do pobrania
w dziale raporty i ekspertyzy na stronie IPZIN.

Nagranie z konferencji mozna obejrze¢ w archi-
wum transmisji senatu:
https://av8.senat.pl/11konfKRPSSKZ2506171
https://av8.senat.pl/11konfKRPSSKZ2506172

Artykul powstal na podstawie materiatéw prasowych
organizatoréw.
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Zrozumiel ucieczke

KATARZYNA BOCHENSKA-WLEOSTOWSKA

kres wakacyjny, cho¢ upragniony, niesie ze
O sobg szereg wyzwarl. To czas, gdy mlodzi lu-
dzie zyskuja wigcej swobody, nawigzuja nowe
znajomosci i majg mnéstwo wolnego czasu, czgsto przy
mniejszej kontroli dorostych. Niestety ta zwigkszona au-
tonomia bywa mieczem obosiecznym, otwierajgc drzwi

do ryzykownych zachowan — od eksperymentowania z

alkoholem, przez niebezpieczne relacje z nieznajomymi,

po angazowanie si¢ w ryzykowne formy spedzania cza-
su. Jak zatem zapewni¢ im bezpieczeristwo, nie ograni-
czajgc jednoczesnie ich wolnosci?

Uczestnicy spotkania zglebili tematyke:

o Profilaktyki ucieczek oraz procedur postgpowania
w sytuacji, gdy do takiego zdarzenia dojdzie.

e Rozpoznawania i minimalizowania wakacyjnych
zagrozen dla mlodziezy.

e Budowania i wzmacniania relacji z nastolatkiem w
okresie jego naturalnej potrzeby autonomii.

e Wspierajacej obecnosci dorostych — zaréwno w roli
rodzicéw, jak i specjalistéw.

Podczas spotkania skupiono si¢ na konkretnych dzia-
faniach, ktére moga zwigkszy¢ bezpieczeristwo psy-
chiczne i fizyczne mlodych oséb w czasie wakacji,
a takze wzmocni¢ ich wiez z dorostymi. Ta wiez
okazala si¢ kluczowa dla zapobiegania wielu kry-
Zysowym sytuacjom.

Go$¢émi webinaru byli:

e Aleksandra Inatowicz-FLubianska — od 6 lat zwig-
zana z Fundacjg ITAKA, gdzie pracuje w Zespo-
le Poszukiwan i Identyfikacji, wspierajac zaréwno
poszukiwania oséb zaginionych, jak i ich rodziny.
Doswiadczenie w pracy z mlodziezg z zaburzenia-
mi psychicznymi zdobyta zaréwno w Polsce, jak i w
Wielkiej Brytanii.

e Dastin Suski — wiceprezes Zarzadu Fundacji Opar-
cia Spotecznego Aleksandry , FOSA” oraz kierownik
Srodowiskowego Domu Samopomocy ,Mlodziezo-
wy Szopen” dla dzieci i mlodziezy z zaburzeniami
psychicznymi. Jest psychologiem i psychoterapeuts
terapii systemowej (WTTS terapii systemowej ro-
dzin) Otwartego Dialogu.

Webinar poprowadzita Patrycja Zbytniewska -
Prezeska Fundacji LPP, ktora dziata na rzecz promocji
zdrowia psychicznego, wspierania oséb chorych, zagro-
zonych wykluczeniem spolecznym oraz dzieci i mtodzie-

25 czerwca Fundacja ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych zorganizowata kluczowy webinar pt. ,Miedzy
swobodg a odpowiedzialnoscig - jak sprawi¢, by wakacje nastolatkdw byty bezpieczne?”.

zy znajdujacych si¢ w trudnej sytuacji zyciowej. Jest réw-

niez Liderka ds. zréwnowazonego raportowania i relacji

z otoczeniem spolecznym w LPP.

W interesujacej wymianie zdari i doswiadczeni uczest-
nicy mogli ustysze¢, ze:

e Czas wakacji niekoniecznie musimy traktowac jako
moment wzmozonych ucieczek z domu. W trakcie
roku szkolnego tez sporo miodych ludzi oddala si¢ z
domu w sposéb planowany i pod wplywem silnych
emocji.

e Relacje z dzie¢mi stanowia klucz do sukcesu wy-
chowawczego, ale tez pozwalajg nam lepiej znalezé
droge do wspdlnych rozwigzan, kiedy nastapi dzien
kryzysu.

e Jako dorosli jestesmy odpowiedzialni za nasze dzieci
i nie mozemy bagatelizowa¢ zadnych zmian, ktére
pojawiaja si¢ w zyciu naszego dziecka. Takie zacho-
wania i sytuacje powinny uruchomic¢ w nas czujnos¢.

e Nie mozemy by¢ rodzicami spolegliwymi, pozwala-
jacymi dzieciom zachlysnaé si¢ wolnoscia.

e Zadaniem rodzicéw jest stawianie granic. Dzieki
nim dziecko zna reguly i ma poczucie kontroli ro-
dzicielskiej, ktéra powinna budowaé harmonie i po-
czucie bezpieczeristwa.

e Nie mozemy przyzwyczajaé si¢ do probleméw dziecka.

e Dajac swobodg dziecku, dostosowujemy jg do wieku
i potrzeb dziecka.

e Aby ograniczy¢ ryzykowne zachowania nalezy za-
dbac o to, by obie strony, czyli dziecko i rodzice, an-
gazowali si¢ w relacje i dzialania rodzinne.

e Nie mozemy pozwoli¢ dziecku na odcinanie si¢ od
nas, np. pozwalajac mu na zamykanie si¢ w pokoju i
brak kontroli z naszej strony.

e Jako rodzice musimy by¢ czujni i umiejacy rozwia-
zywal swoje problemy. Dobrostan rodzicéw jest tak
samo wazny jak dobrostan dziecka.

Puentg tych wskazéwek moze by¢ mysl, ze ucieczka
dla nastolatka to tez trudna sytuacja. Musi bowiem wzia¢
odpowiedzialno$¢ za swéj los, miejsce do spania, jedzenie
i bezpieczeristwo. Otwartos¢ w kontaktach, podkresla-
nie, ze zalezy nam na naszym dziecku, moze znaczaco
ograniczyé ryzykowne zachowania w postaci zaginie¢
mlodych ludzi. A nie jest ich tak malo, bo okolo 2 tys.
rocznie.

a
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Profilaktyka w dzialtaniu:
programy, ryzyko i efektywnosc¢
PATRYCJA GUEVARA-WOZNIAK

Pod koniec czerwca w Warszawie odbyta sie XII Ogélnopolska Konferencja ,Uzaleznienia - Polityka, Nauka, Praktyka”.
Konferencje zorganizowata Fundacja Res Humanae na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
w ramach zadania wspdétfinansowanego ze srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemow Hazardowych. Spotkanie

objat honorowym patronatem Minister Zdrowia.

| 4 I \ ematyka konferencji byta w tym roku bardzo

szeroka. Poruszono w trakcie wydarzenia m.in.

zagadnienia: alkohol — wyzwania XXI wieku,
wyzwania w ograniczaniu dostgpnosci alkoholu w go-
dzinach nocnych, priorytety polskiej prezydencji w Ra-
dzie UE w kontekscie bezpieczenistwa zdrowotnego,
zachowania ryzykowne mlodziezy: obraz pokolenia
w $wietle badan 2024. Ponadto pojawil si¢ rownie waz-
ny temat integracyjnego modelu ksztalcenia w zakresie
psychoterapii uzaleznien jako odpowiedzi na wspét-
czesne wyzwania kliniczne. To tylko niektére z zagad-
nieri dyskutowanych w Warszawie w dniach od 23-25
czerwea. W zwigzku z tym, ze Remedium skupia sie na
dzieciach, mlodziezy oraz mlodych dorostych ogranicze
przestrzen artykulu do zagadnien bezposrednio odno-
szgcych si¢ do tej grupy wiekowe;.

Program profilaktyki zachowan samobdjczych

Milena Markiewicz z Pracowni Profilaktyki Mto-
dziezowej Pro-M Instytutu Psychiatrii i Neurologii
zaprezentowala bardzo interesujgcy program SOS.
W swoim wystapieniu naukowczyni opisala pierwsze
doswiadczenia z realizacji i ewaluacji programu profilak-
tyki zachowan samobéjczych w polskich szkotach. Te-
mat jest bardzo wazny, bo spora czes¢ mlodych ludzi jest
w naprawde glebokim kryzysie, na co wskazujg takze ba-
dania z 2024 roku. Program SOS jest licencjonowanym
programem profilaktycznym ze Stanéw Zjednoczonych
Ameryki przeznaczonym do pracy z mlodzieza w szkole.
Jego gléwnym zalozeniem jest to, ze zachowania samo-
béjcze mlodziezy sa w duzym stopniu zwiazane z pro-
blemami zdrowia psychicznego (zazwyczaj z depresja)
i ze préba samobdjcza jest skrajng reakcja na stres i zabu-
rzenia nastroju. Wazny element tego programu stanowi
edukacja polegajaca na uwrazliwieniu mlodziezy, pra-
cownikéw szkoly i rodzicéw na problemy zdrowia psy-
chicznego i zwigzane z tym ryzyko zachowan samobéj-
czych. SOS proponuje dziatanie w 3 krokach. Pierwszy
~ ZAUWAZ - zacheca do zwrécenia uwagi na sygnaty

wskazujace na ryzyko samobdjstwa i potraktowania ich

powaznie; drugi — ZATROSZCZ SIE - podkresla po-
trzebg zatroszczenia si¢ o osobe w kryzysie zdrowia psy-
chicznego i pokazania, ze nam na niej zalezy; trzeci krok,
to — POWIEDZ - zacheca do kontaktu z zaufang osobg
dorosta, opowiedzenia o zauwazonych problemach i po-
proszenia o pomoc.

Zajecia z programu przebiegaja w dwoch etapach.
W pierwszym zajecia SOS prowadzone sa w klasie przez
nauczyciela oraz osob¢ wspierajaca. W drugim etapie
odbywaja si¢ spotkania konsultacyjne prowadzone na te-
renie szkoly przez nauczycieli specjalistéw dla uczniéw,
ktérzy zadeklaruja gotowosé rozmowy z dorostym. Moze
to by¢ jedno spotkanie trwajace 45 minut albo kilka,
w zaleznosci od potrzeby. Program ten wykorzystuje za-
soby, ktore szkoly maja, czyli pedagogéw szkolnych oraz
psychologéw, ktérzy z racji swojego przygotowania do
zawodu posiadaja juz odpowiednig wiedzg¢ oraz umie-
jetnosci. Warto zadbac o to, aby uczniowie mieli okazje
poznaé szkolnego psychologa lub pedagoga jeszcze przed
rozpoczeciem realizacji programu w klasie, co mogtoby
poméc w budowaniu zaufania do tej osoby.

Prelegentka podkreslata, ze uczniowie wykazywali po
zajeciach SOS istotnie bardziej wspierajace postawy wo-
bec 0séb w kryzysie zdrowia psychicznego oraz wigkszg
otwartos$¢ na pomoc specjalistéw w przypadku wlasnych
probleméw. Najwazniejsze wnioski plynace z testowego
dziatania programu profilaktycznego to:

e uczniowie pozytywnie reaguja na program i zgla-
szajg si¢ po pomoc w swojej sprawie lub kolegi/kole-
zanki,

e nauczyciele specjaliSci doceniajg fakt, ze program
pozwolil ,odkry¢” uczniéw majacych problemy,
o ktérych wezesniej nauczyciele nie wiedzieli.
Warto podkresli¢, ze samo pytanie osoby w kryzysie

zdrowia psychicznego o zachowania samobéjcze nie sta-

nowi dla niej zagrozenia. Rozmowa na temat samobéj-
stwa nie wzbudza mysli o odebraniu sobie zycia. Przeciw-
nie, pytanie o mysli lub zachowania samobéjcze pokazuje
osobom bedgcym w kryzysie, ze mogga powiedzie¢ prawde
i w efekcie otrzymac potrzebne im wsparcie.
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Program wzbudzit duze zainteresowanie wsréd
uczestnikéw konferencji. Jego wdrozenie, implementacja
z wykorzystaniem wlasnych zasobéw do pracy z mto-
dziezg wygladaja zachgcajaco. Czekamy na zakoriczenie
programu pilotazowego i ocen¢ ewaluacyjna. Bedziemy

takze §ledzi¢ dalsze losy programu SOS.

Zapobieganie problemom zanim wystapia

Wazne z pespektywy troski o mlodych ludzi jest
wcigz zywo dyskutowana kwestia nikotyny. O nowych
produktach nikotynowych i wyzwaniach, jakie stawiaja
one przed nami méwila dr n. med. i n. o dr. Kinga Janik-
-Koncewicz z Instytutu — Europejskiego Obserwatorium
Nieréwnosci Zdrowotnych z Uniwersytetu Kaliskiego.
Wiemy, jak bardzo uzalezniajacg substancja psychoak-
tywng jest nikotyna. Wiemy tez, ze wplywa na kondycje
psychofizyczng, a mlodemu dojrzewajacemu moézgowi
nikotyna zwigksza wrazliwo$¢ na lek, przyczyniajac sie
do zwiekszenia stanéw lekowych. A to przy ogdlnej, nie
najlepszej kondycji zdrowia psychicznego mtodych ludzi
i modzie na m.in. wapowanie powinno by¢ sytuacja alar-
mujaca. Nie mozna o tych nowych produktach nikoty-
nowych mysle¢ inaczej niz jak o narzedziach marketin-
gowych przemyslu tytoniowego, stworzonych po to, by
uzalezni¢ kolejne pokolenia. Mamy zatem do czynienia
z: urzgdzeniami do wapowania, podgrzewaczami tyto-
niu, SNUS-em, woreczkami nikotynowymi. To s réz-
ne produkty, a co za tym idzie - rézne procesy i rézna
szkodliwos¢. Wszystkie dostarczajg nikotyne, ktéra jest
substancjg silnie uzalezniajaca, trwale uszkadza rozwi-
jajacy sic mézg nastolatkéw i mltodych dorostych. Na-
wet niewielkie narazenie na dziatanie nikotyny w czasie
rozwijania si¢ nastoletniego mézgu moze prowadzi¢ do
dtugotrwatych deficytéw poznawczych i rozregulowania
funkgji kory czolowej. W poréwnaniu z nastolatkami,
ktérzy nigdy nie korzystali z ENDS (ang. electronic ni-
cotine delivery systems, tzw. e-papierosy — elektroniczne
urzadzenia sluzace do podawania nikotyny metods inha-
lacji), wéréd uzytkownikéw ENDS stwierdzono czgstsze
wystepowanie: depresji, zaburzeni lekowych, zachowan
impulsywnych. Ponadto liczba préb samobéjczych byta
znacznie wyzsza wéréd uzytkownikéw ENDS w poréw-
naniu z osobami, ktére nie uzywajag ENDS. Istnieje istot-
ny zwigzek pomiedzy uzywaniem ENDS a depresja.

Warto dodag¢, ze wszystkie produkty nikotynowe sg
obarczone ryzykiem zdrowotnym. I co tez wydaje sie
wazne z perspektywy zdrowia publicznego, to brak diu-
gofalowych, odpowiedniej jakosci badari na okreslenie
wplywu uzywania ENDS, HTP (podgrzewacze tyto-
niu, ang. heated tobacco products, heat-not-burn) i saszetek
na zdrowie. Pojawia si¢ jednak coraz wigcej doniesien
o dzialaniu kardiotoksycznym.

Polacy umieraja z powodu modyfikowalnych czynni-
kéw ryzyka — powiedzial w trakcie swojego wystgpienia

o raku pluca w powigzaniu z czgstoscig palenia w Polsce
prof. dr hab. Witold Zatoriski, Dyrektor Instytutu — Eu-
ropejskiego Obserwatorium Nieréwnosci Zdrowotnych
z Uniwersytetu Kaliskiego. Niestety, obserwuje si¢ po
wielu latach ponowny wzrost palenia papieroséw. Mé-
wimy o skali 80 tysigcy zgonéw odtytoniowych rocznie.
Dobra zmiang jest to, ze od 5 lipca 2025 roku weszly
w zycie przepisy, ktére zabraiaja sprzedazy wszystkich
e-papieroséw osobom niepetnoletnim, takze tych nieza-
wierajacych nikotyny. Nowe przepisy zakazuja réwniez
palenia e-papieroséw beznikotynowych w miejscach
objetych dotad zakazem palenia, m.in. na przystankach,
w lokalach gastronomicznych czy na placach zabaw.
Zakaz sprzedazy objal réwniez woreczki nikotynowe,
ktérych opakowania beda musialy zawiera¢ ostrzezenie
zdrowotne, zajmujace 30 proc. powierzchni. Producenci
majg p6t roku na dostosowanie oznaczen i materialéw
informacyjnych.

W trosce o zdrowie publiczne
Na poczatku konferencji glos zabral Wojciech Ko-

nieczny, Sekretarz Stanu w Ministerstwie Zdrowia, kt6-
ry w swoim wystgpieniu zwrdcil szczegélng uwage na
znaczenie troski o zdrowie publiczne. Podkreslit, ze al-
kohol jest jednym z kluczowych czynnikéw negatywnie
wplywajacych zaréwno na zdrowie jednostki, jak i calego
spoleczeristwa, powolujac sie przy tym na jednoznaczne
wyniki badan.

Pierwszy dzien konferencji rozpoczal blok tema-
tyczny zatytulowany ,,Alkohol — wyzwania XXI wieku”,
ktéry zainaugurowaly trzy wystapienia: dr Jacka Moska-
lewicza z Instytutu Psychiatrii i Neurologii, dr n. przyr.
Bogdana Wojtyniaka z Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH — PIB oraz Graziny Belian z litew-
skiego Departamentu Kontroli Narkotykéw, Nikotyny
i Alkoholu. Ich prezentacje stanowily wprowadzenie do
panelu dyskusyjnego poswigconego polityce ogranicza-
nia spozycia alkoholu w Polsce.

W debacie udziat wzigli m.in.: dr n. med. Bogustawa
Bukowska Dyrektor Krajowego Centrum Przeciwdzia-
tania Uzaleznieniom, postanki na Sejm RP — Wioleta
Tomczak, wiceprzewodniczaca sejmowej Komisji Zdro-
wia, oraz Malgorzata Niemczyk, przewodniczaca Par-
lamentarnego Zespotu ds. Przeciwdziatania Uzaleznie-
niom, dr hab. Pawet Koczkodaj z Narodowego Instytutu
Onkologii, prof. dr hab. Marcin Wojnar z Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego, a takze dr Jacek Moska-
lewicz.

Dyskusja koncentrowala sie wokét kluczowych
problemoéw, takich jak: masowa sprzedaz tzw. malpek,
wszechobecna reklama alkoholu w przestrzeni publicz-
nej, rosngca popularno$é napojéw bezalkoholowych, kté-
re wygladaja identycznie jak alkoholowe, a takze skrajnie
tatwa dostgpnos¢ alkoholu — w Polsce funkcjonuje ponad



120 tysigcy punktéw jego sprzedazy, co stanowi wieksza
liczbe niz wszystkich aptek.

W tle tych rozméw toczg sie prace nad nowelizacja
ustawy o wychowaniu w trzezwosci. Postanka Malgo-
rzata Niemczyk zwrécita uwage na potrzebe osiagnigcia
spolecznego konsensusu w zakresie regulacji prawnych
dotyczacych alkoholu.

Wsréd innych poruszanych tematéw znalazla sig
kwestia podwyzszenia akcyzy na alkohol, co jest jednym
z narzedzi ograniczania jego dostepnosci. Uczestnicy
zgodzili si¢ réwniez co do znaczenia edukacji zdrowotnej
— podkreslali, zZe przedmiot ten powinien petni¢ kluczo-
wa role w budowaniu $wiadomosci spolecznej na temat
zagrozen zwigzanych z alkoholem.

Prof. Pawet Koczkodaj, onkolog, zaznaczyt, ze alko-
hol to substancja rakotwdrcza i nie istnieje bezpieczna
dawka jego spozycia. Podkreslit réwniez wage tworzenia
srodowiska sprzyjajacego zdrowym wyborom jako ele-
mentu skutecznej polityki zdrowia publicznego.

Profilaktyka w edukacji

Profilaktyka szkolna to swiadome dzialanie, ktérego
celem jest zapobieganie problemom zanim one wysta-
pig. Skierowana jest zaréwno do jednostek, jak i grup,
wykorzystuje diagnoze czynnikéw ryzyka i wzmacnia
czynniki chronigce, zamiast sigga¢ po dziatania napraw-
cze. Dr Karolina Appelt z Fundacji Diagmatic w swoim
wystapieniu podczas sesji konferencyjnej poswieconej
profilaktyce prezentowala refleksje oparte na badaniach
prowadzonych w ramach projektu realizowanego z Na-
rodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, ze
srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazar-
dowych pozostajacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Badania te prowadzita Fundacja DIAGMATIC na zle-
cenie Krajowego Centrum Przeciwdzialania Uzaleznie-
niom, przedmiotem badan byla: identyfikacja psycho-
spolecznych czynnikéw ryzyka i czynnikéw chronigcych
zwigzanych z podejmowaniem zachowari ryzykownych
przez uczniéw szkét podstawowych w kontekscie zmian
demograficznych i spofecznych w systemie edukacji
w Polsce z uwzglednieniem uczniéw z doswiadczeniem
uchodZstwa i migracji. Celem badari bylo:

e zmierzenie poziomu zasobéw oraz zagrozen dla re-
alizacji zadan rozwojowych uczniéw klas IV-VIII,

e okreslenie rozmiaru zachowan ryzykownych wsréd
uczniéw klas IV-VIII,

e zdefiniowanie zwigzkéw miedzy badanymi zjawi-
skami,

e finalnie chodzi o opracowanie wytycznych na
rzecz rozwoju profilaktyki zachowan ryzykownych
uczniéw szké! podstawowych,

e oraz opracowanie protokofu badawczego mozliwego
do ogélnego zastosowania w diagnozowaniu specy-
fiki zachowan ryzykownych dzieci i mlodziezy.

Konferencja

Wiracajac do watku badawczego Appelt wskazala na
potrzebg analizy zaréwno indywidualnych, jak i srodowi-
skowych czynnikéw wplywajacych na ryzyko. W grupie
ryzyka znalazly si¢ m.in.:

e niska samoocena, poczucie braku wplywu i trudno-
§ci emocjonalne,

e shabe relacje rodzinne oraz brak wiezi i wsparcia
w domu,

e czynniki socjokulturowe i demograficzne — w tym
wielokulturowo$¢ oraz do§wiadczenia migracyjne.
Czynniki chronigce natomiast obejmuja:

e silng wieZ emocjonalng z rodzina,

e adekwatne wsparcie i demokratyczny styl wychowania,

e umiejetnosci psychospoleczne, odporno$é oraz sta-
bilnoéé emocjonalng
Na bazie zebranych danych dr Appelt rekomenduje:

upowszechnienie wynikéw badawczych w §rodowisku
szkolnym — tak aby edukatorzy, nauczyciele i psycho-
logowie mogli korzysta¢ z wiedzy empirii; wdrazanie
interwencji profilaktycznych opartych na diagnozie lo-
kalnej i dostosowanych do specyfiki konkretnej szkoty;
skupienie si¢ nie tylko na dziataniach edukacyjnych,
ale takze na budowaniu zasobéw $rodowiskowych —
rodzinnych, szkolnych i spotecznych — ktére wspieraja
dzieci w rozwoju i redukuja ryzyko zachowan proble-
mowych.

Wystapienie dr Karoliny Appelt ukazalo profilak-
tyke szkolng jako proces oparty na rzetelnej diagnozie
indywidualnych i srodowiskowych czynnikéw ryzyka
i ochronnych. Zwrécita uwage na koniecznosé¢ stoso-
wania narzedzi diagnostycznych i dostosowanych inter-
wencji, aby profilaktyka byta skuteczna i adekwatna do
potrzeb uczniéw szkét podstawowych

Prowadzaca sesj¢ Sylwia Opasiriska z Krajowego
Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom podkreslata
potrzebe podejscia opartego na analizie srodowiskowej
i edukacyjnej — profilaktyka musi bazowacé na rzetelnej dia-
gnozie czynnikow ryzyka i czynnikdw chronigeych.

W wypowiedzi dr Appelt pojawila si¢ tez bardzo
wazna dygresja, do ktérej na lamach Remedium na
pewno powrécimy. Nauczyciele sg grupa szczegdlnie
niedoceniong, a bardzo wazna z perspektywy profilak-
tyki. Zwlaszcza na etapie wezesnoszkolnym sa osobami
szczegolnie znaczacymi dla dzieci i ich rodzicéw.

Podsumowujac wszystkie wystapienia odnoszace sie
do dzieci i mlodziezy laczyla jedna mysl: profilaktyka
musi by¢ wrazliwa na kontekst i wiek dziecka. Dzieci
w wieku przedszkolnym ucza si¢ przez emocje i sym-
bole, uczniowie szkét podstawowych potrzebuja relacji
i poczucia wplywu, a nastolatki — bezpiecznej przestrzeni
na trudne tematy, w tym kryzysy psychiczne. Zachgcam
do odstuchania wystapieri konferencyjnych na kanale
YouTube Fundacji Res Humanae.

e
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Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci i mlodziezy

Kryzys, konflikt, rozwdéd — dorosli
1 dzieci w obliczu zmiany

DoMiNIKA GAWRYLUK

W obliczu kryzysu, jaki dotyka rodzine, dorosli kieruja sie dobrymi intencjami, aby chronic dzieci, ale okazuje sie, ze one
odbieraja te starania zupetnie odwrotnie. W jaki sposdb rozmawiac z dzie¢mi o kryzysie, o rozwodzie, o rewolucyjnej
zmianie w zyciu rodziny i jak przejs¢ przez trudne doswiadczenia jak najmniejszym kosztem? Podpowiedzi i wartoscio-
we wskazowki mozna znalez¢ w poradniku Elzbiety Zubrzyckiej ,Przetrwac burze. Jakpomdc dziecku, gdy jego rodzina
przechodzi kryzys”.
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utorka poradnika Przetrwac burzg
A opisuje rézne sytuacje wydarzajace

si¢ w rodzinie, ktéra przechodzi kry-
zys. W tym przypadku jest to rozwéd. Jednak
przedstawione tresci sg na tyle uniwersalne,
ze mozna je odnie$¢ do innych trudnosci,
jakie dotykajg rodziny. Poradnik zawiera nie
tylko tresci opisujace sytuacje, ktére majg
miejsce w wielu rodzinach borykajacych si¢
z réznymi kryzysami, ale takze wskazéwki
psychologiczne, jak poradzi¢ sobie z trudnymi doswiad-
czeniami. Pierwsza cze$é jest przeznaczona dla dzieci
i mlodziezy, a druga dla rodzicéw i wychowawcow.

Oczami dziecka

Czesé¢ pierwsza zaczyna si¢ opowiadaniami, w kto-
rych gléwna bohaterka — Malgosia — zmaga sie ze
smutkiem, niepokojem, niepewnoscia, co si¢ stanie z jej
rodzing. Dostrzega, ze sytuacja w domu si¢ zmienita —
tata wraca pozno do domu, przewaznie jest smutny albo
zly, mama ciagle wyjezdza, a babcia robi dobrg ming¢ do
zlej gry. Dorosli starajg si¢ chroni¢ dziewczynke i udajg,
ze wszystko jest w porzadku. Efekt ich staran jest od-
wrotny, poniewaz Malgosia z urywkéw zastyszanych
zdari, z napietej atmosfery i ciagtych ktétni rodzicéw
wnioskuje, ze kryzys w rodzinie moze doprowadzi¢ do
rozwodu i rozpadu jej dotychczasowego §wiata. Jednak,
jak wyjasnia Elzbieta Zubrzycka, psycholog i terapeutka
z wieloletnim do$wiadczeniem w pracy z dzieémi, mo-
dziezg i dorostymi, dziecko wierzy, ze sytuacje w domu
uda si¢ naprawi¢. Zaprzeczanie to pierwszy etap straty,
w tym przypadku straty dobrze funkcjonujacej rodziny.
A poniewaz nikt z dzieckiem na ten temat nie rozmawia,
ono nie ma szansy na przygotowanie si¢ do czekajacych
rodzine zmian i tworzy w glowie scenariusze, podsycane
lekiem przed zmiana.

Czesto jest tak, ze dziecko bierze wing na siebie (bo
dla niego rodzice s najlepszymi i najwazniejszymi oso-
bami w iyciu), poprawia oceny w szkole, jest przesadnie

mile i grzeczne, aby nie dostarczaé¢ rodzicom
powodéw do kiétni. Czasem wybiera inng
strategic — stara si¢ skupi¢ uwage rodzicéw
negatywnymi, ryzykownymi zachowaniami,
wagarowaniem, aby nie zajmowali si¢ swoimi
malzeniskimi problemami. Tylko — jak wie-
lokrotnie podkresla dr Zubrzycka — dorosli
moga przesta¢ by¢ malzonkami, ale rodzicami
s juz zawsze. I to warto wyjasni¢ dziecku, aby
nie czulo si¢ zagubione, niepewne co do przy-
szlosci swojej rodziny, poniewaz to powoduje, Ze zyje ono
W ogromnym stresie.

Komentarzem psychologicznym jest opatrzone kaz-
de z 20 opowiadan, ktére krok po kroku przedstawiaja
sytuacje w domu rodzinnym Malgosi, ale z jej perspek-
tywy, dziecka znajdujacego si¢ w epicentrum kryzysu,
bez informacji, co si¢ tak nparwde dzieje z jego rodzina.
Fabula obejmuje wszystkie etapy akceptowania trudnej
zmiany zyciowej: od zaprzeczania rzeczywistosci, po-
przez starania, by naprawié¢ to, co si¢ popsulo, po do-
$wiadczenie tego, co nieuniknione i na koniec — pogo-
dzenie si¢ z nows sytuacja. Natomiast w komentarzach
psychologicznych Autorka poradnika Przetrwac burze
wyjasnia, jak dang sytuacje postrzega dziecko, jakie ro-
dzg si¢ w nim emocje i co moze w tej sytuacji zrobi¢, by
sobie pomdc, np. moze porozmawiac o swoich uczuciach
i kryzysie w domu z zaufanym dorostym, psychologiem,
pedagogiem w szkole, konsultantem telefonu zaufania
dla dzieci i mlodziezy 116111.

Czes¢ poradnika dla dzieci i mlodziezy zawiera przy-
datne podpowiedzi Co moze zrobic dziecko, by poczuc sig
lepiej? nie tylko w obliczu kryzysu w domu rodzinnym.
To ponad dwadziescia krétkich opiséw strategii i zadan,
ktére moze wykonac dziecko, by zmieni¢ krytyczne mysli
wobec siebie, nie postrzega¢ §wiata negatywnie, jak si¢
komunikowaé, aby by¢ zrozumianym, jak stawia¢ gra-
nice, w jaki sposéb prosi¢ o pomoc, jak poradzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach w domu, w szkole, z réwiesnika-
mi. Na przyklad Praktyczne cwiczenie ,Trzy argumenty”



uczy dziecko, jak poradzi¢ sobie w sytuacji, gdy ktos je
obraza. Autorka proponuje, by w sytuacji, gdy kto§ méwi
do dziecka: ,glupi/glupia jestes”, ono nie reagowalo, tyl-
ko przypomnialo sobie trzy sytuacje, w ktérych zrobilo
co§ dobrze, ktos je pochwalil, postawil dobra ocene itd.
,Itzy argumenty zawsze wygrywaja. Przeciwnik mu-
sialby znaleZ¢ co najmniej cztery, zeby cig¢ przebié. Nie

znajdzie” (Zubrzycka, 2021, s. 94).

Jak zadba¢ o dzieci?

Druga cze$é poradnika, przeznaczona dla rodzicéw
i wychowawcéw zaczyna si¢ od przewrotnego pytania
Czy rozmowa o rozstaniu jest w ogdle potrzebna? Wszyst-
ko, co si¢ dzieje w rodzinie, dotyka kazdego czlonka,
bez wzgledu na to, czy jest dzieckiem, czy dorostym.
Czasami rodzice, by chroni¢ swoje dzici, udaja, ze
wszystko jest w porzadku az do czasu, gdy — jak w przy-
padku rozwodu — jedno z nich wyprowadza si¢ z domu.
Tymczasem badania i do§wiadczenia gabinetowe wie-
lu psychologéw i psychoterapeutéw pokazuja, ze taka
sytuacja rodzi trudne emocje i wywoluje b6l nawet po
wielu latach, gdy dzieci s3 doroste. Szczera rozmowa
z dzieckiem i zapewnienie o tym, ze rodzice mimo ze
ich relacja partnerska dobiegta korica, to jednak nigdy
nie przestang by¢ rodzicami i nadal bedg dba¢ o budo-
wanie relacji z dzie¢mi.

Jak wyjasnia Elzbieta Zubrzycka ,rozmowa jest ko-
nieczna i powinna zawieraé rzetelne informacje dotycza-
ce nowej organizacji zycia i mnéstwo zapewnien o mifo-
§ci, trosce i zabezpieczeniu potrzeb mlodego czlowieka.
Takie rozmowy trzeba prowadzi¢ nawet wtedy, gdy nie
wiadomo dokladnie, co moze si¢ zdarzy¢ w przyszlosci.
Warto przedstawia¢ dziecku opcje i w miare rozwoju sy-
tuacji wyjasniaé, na czym stoicie. Niech wie, ze poradzi-
cie sobie z wyzwaniami” (Zubrzycka, 2021, s. 115).

A jak przeprowadzi¢ taka rozmowe? Autorka porad-
nika podaje przykladéw wypowiedzi, z ktérych mozna
skorzystaé, przygotowujac wlasne wyjasnienie dla dzie-
ci — tych mlodszych i tych starszych. Co wazne, dzie-
ciom najlepiej przekazywac po kilka informacji na jeden
raz, w kolejnych rozmowach dodawac fakty, niz zarzuci¢
dziecko ogromng liczbg nowych informacji w jednej roz-
mowie. Trzeba da¢ dzieciom czas na przyjecie i oswoje-
nie si¢ z tresciami, ktére mogg wywola¢ w nich gniew,
z10$¢, lek, niepewnos¢, smutek, zal.

W czescei przeznaczonej dla rodzicéw, dorosty czytel-
nik znajdzie wskazéwki pomocne w przygotowaniu si¢
do rozmowy z dzieckiem o zmianach, ktére nieuchronnie
czekajg rodzing. Ponadto dowie si¢, w jaki sposob kryzys
wplywa na dziecko, jakie s3 zadania rodziny, najczgstsze

przyczyny probleméw i rozpadu rodziny, wskazéwki dla
rodzicéw, jak chronié¢ dziecko, dlaczego tak wazne jest, by
rodzice tworzyli wsp6lny front i rozmawiali z dzieckiem
o rodzinie i przyszlosci, a takze — jakie s konsekwencje
dtugotrwatego stresu, w jaki spos6b objawia si¢ depresja
u dzieci, kim jest dziecko w §wietle prawa.

Co mozna wzigc dla siebie?

Szukamy dobrych relacji po to, by bylo nam lepiej,
a nie dlatego, ze takie rozwiazanie narzuca nam norma
spoleczna czy kulturowa. Trzeba przyznaé, ze budowanie
relacji, ktére beda rozwijaly i wzmacnialy nasz dobro-
stan, weale nie jest fatwe i wymaga nieustannego wysil-
ku. Kryzysy wystepuja w kazdej rodzine i w kazdej relacji
partnerskiej. Czasami udaje si¢ je zazegnaé, rozwigzal
problem i wzmocni¢ relacje w rodzinie. Zdarza sie, ze
trudnosci przerastajg partneréw/malzonkéw i rodzina
si¢ rozpada. Wazne, aby w tej sytuacji zadbac o najmlod-
szych cztonkéw rodziny, by zapewni¢ im poczucie bez-
pieczenistwa, mimo ze wokdét ,szaleje burza’. Wazne, aby
doroéli pamietali, ze wzigli na siebie odpowiedzialnos¢
za dobrostan dzieci i warto oddzieli¢ relacje mgz-zona
od relacji mama-tata-dziecko. Problemy matzeniskie do-
tycza dorostych, i mimo ze relacja partnerska przestaje
istnieé, to jednak nie wymazuje to obowigzkéw, jakich
podjeli si¢ dorosli jako rodzice. Moim zdaniem jest to
najwazniejsza kwestia, o jakiej powinni pamietac wszyscy
opiekunowie dzieci.

Poradnik Przetrwac burzg to cenne zrédlo wiedzy
i wsparcia dla dorostych, ale takze dla starszych dzie-
ci. Umozliwia im zidentyfikowanie si¢ z problemami
Matgosi, ktora boryka si¢ z calag gamg uczué z powodu
kryzysu, jaki dotknal jej rodzine. Dorosli odbiorcy znaj-
da natomiast wiele wyjasnien zachowan, ktére zapewne
obserwujg u swoich dzieci, a poniewaz s sfrustrowani
problemami relacji partnerskiej, interpretuja negatywne
zachowania dzieci jako dodatkowe obcigzenie. Czasami
brakuje im sil i energii, by w zdrowy sposéb uporaé sie
z kryzysem. Warto przyjrze¢ si¢ sytuacji z perspektywy
dziecka, by zrozumien, z czym boryka si¢ dziecko. Zrozu-
mienie syrtuacji pomaga w odsunugciu na bok trudnych
emocji i znalezienie dobrego rozwigzania. Zaakceptowa-
nie zmian wymaga czasu, ale trzeba wlozy¢ w to wysilek,
by popracowac nad wspélnym ,wyjsciem na prostg’.
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Kiedy troska staje si¢ widowiskiem

KATARZYNA BOCHENSKA-WLEOSTOWSKA

Jesli ktos rzeczywiscie deklaruje mysli samobdjcze, oznacza to, ze jest w stanie powaznego kryzysu psychicznego. To
nie jest po prostu informacja, to sygnat wymagajacy wsparcia, a nie - jak czesto sie niestety dzieje - medialnej ekspozy-
cji i politycznego wykorzystywania.
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Sejmie trwa dyskusja o przyszlosci matury
z matematyki. Jednym z gloséw, ktéry po-
ruszyl opinie publiczna, byla wypowiedz

mlodego czlowieka, ktéry méwi, ze nie rozumie mate-
matyki, ze jego samoocena siegnela dna, ze ma mysli
samobdjcze. Moéwi to powaznie. Publicznie. Przed ka-
merami. I nikt nie przerywa.

Ekspozycja cierpienia

To zdarzenie poruszyto mnie nie dlatego, ze jestem za
albo przeciwko obowiazkowej maturze z matematyki. Poru-
szylo mnie jako cztowieka. Dla niekt6rych oséb wypowie-
dzenie na glos swoich probleméw moze by¢ terapeutyczne.
Ale na forum publicznym, zwlaszcza tak spolaryzowa-
nym jak Sejm, istnieje realne ryzyko wtérnej traumy: na-
razenie na wy$mianie, zbagatelizowanie, hejt, wykorzysta-
nie instrumentalne. To nieetyczne, by osoba z wyraznymi
objawami obnizonego nastroju byla wystawiona na oceng
i agresje opinii publicznej bez profesjonalnej opieki. W ide-
alnym $wiecie — kto§ powinien weze$niej zorientowac si¢, ze
to nie jest bezpieczna sytuacja dla tej osoby.

Problem moze by¢ realny (matura z matematyki
vs. zdrowie psychiczne uczniéw), ale postugiwanie sie
emocjonalnym $wiadectwem osoby w kryzysie jako
argumentem politycznym jest co najmniej watpliwe

¢

etycznie. W najgorszym scenariuszu moze poglebi¢ jego
cierpienie i wywola¢ efekt domina.

Mam uporczywe wrazenie — ze nikt nie zapytal: czy
on powinien byc teraz tutaj? Czy ktos go na pewno chroni?
Zamiast tego pozwolono, zeby jego cierpienie stato sie
argumentem w debacie. Moze nie intencjonalnie, moze
w dobrej wierze — ale zrobiono z jego bélu transparent.

Nie jestem terapeuts, ale wiem jedno — publiczna
ekspozycja osoby w stanie psychicznego kryzysu bez
odpowiedniego wsparcia to nie akt odwagi — to ryzyko
poglebienia jego cierpienia. W najlepszym razie spo-
tka go fala niezrozumienia. W najgorszym — fala hejtu.
A mysli samobdjcze nie znoszg hejtu.

Nie trzeba by¢ psychiatrg, zeby wiedzie¢, ze mlody
cztowiek, ktéry méwi o braku sensu zycia z powodu
szkolnych porazek, potrzebuje natychmiastowej pomocy
— nie mikrofonu. Potrzebuje rozmowy w cichym poko-
ju, nie transmisji na zywo. Potrzebuje kontaktu ze sobg,
a nie z kamerg.

Wiem, ze to miato by¢ poruszajace. Wiem, ze miat
,da¢ swiadectwo”. Ale zastanawiam si¢ nad tym, czyjego
zdrowie psychiczne bylo dla kogokolwiek wazniejsze
niz przekaz, ktéry mial wyglosi¢? Czy w tym wszyst-
kim ktokolwiek zadal sobie trud, by pomysleé, co stanie
si¢ z nim dzieni, dwa, tydzien po tej sejmowej deklaracji?

Fot. freepik



W debacie o edukacji brakuje nam danych, rozméw
z nauczycielami, reform, pieniedzy. Ale najbardziej bra-
kuje nam cichej, konsekwentnej troski o czlowieka —
takiej, ktéra méwi: Nie musisz nic mowic. Najpierw musisz
byc bezpieczny.

Nie wiem, jaka bedzie przyszto$¢ matury z matema-
tyki. Bez porzadnej debaty, wystuchania gloséw specjali-
stéw, zwazenia wszystkich za i przeciw, rozwazenia sta-
rannie zmiany, wszystkie decyzje bedg jedynie polityczna
gra. Za trzy lata znéw przywrécimy to, co pospiesznie
wyrzucono, i znéw chaos i zawiedzeni wyborcy. System
edukacji potrzebuje zmian w strukturze. Ksztalcenia
fachowcéw, dla ktérych dyplom z mgr nie bedzie jedynie
przepustka do Kkariery. Potrzeba nam zréznicowania
szkol, a nie jednostronnego ksztatcenia. I nie dlatego, ze
kto$ jest gorszy, tylko dlatego, ze kazdy potrzebuje innej
przestrzeni edukacyjnej. Teraz jednak mam jedng mysl:
...ze czlowieka w kryzysie nie powinno si¢ stawia¢ na
moéwnicy. Bo jesli naprawde chcemy méwi¢ o edukacii,
musimy najpierw nauczy¢ sie, jak nie szkodzic.

Tego sie po prostu nie robi

Nie wystawia si¢ osoby z myslami samobdjczymi na
sceng, by zrobila za nas robote. Zeby pokazata ,jak jest
naprawde”. Zeby wzbudzita emocje i wstrzasneta opinia
publiczng. Bo to nie jest serial. To zycie cztowieka. A my-
§li samobéjcze nie s3 haslem sztandarowym — sg stanem
zagrozenia zycia.

W Polsce codziennie kilka oséb popetnia samobdj-
stwo. Wsréd nich coraz wigceej dzieci i nastolatkéw. I nie
dlatego, ze sg za stabi z matematyki. Ale dlatego, ze nikt

nie traktuje ich cierpienia serio. Bo nie maja bezpiecz-
nej przestrzeni, by méwic. Bo zamiast rozmowy, dostajg
lajki, oburzenie albo hejt. Bo nawet gdy krzycza ,nie daje
rady” — system polityczny i edukacyjny udaje, ze nie sty-
szy. Albo wykorzystuje ich krzyk dla wlasnej sprawy.

Nie oceniam tego chlopaka. Wrecz przeciwnie — je-
stem poruszona jego bélem. Ale kto$ dorosly powinien
byl powiedzie¢: nie dzi$. Najpierw twoje zdrowie. Two-
je zycie. Twoje bezpieczenstwo.

Bo teraz ten mlody cztowiek — juz nie jako osoba,
tylko jako symbol — zostanie wrzucony do internetowego
mlynka. Juz wylewa si¢ fala szydery i pogardy. Juz zaczy-
najg sic kpigce memy. A jesli naprawde byl w kryzysie
— to dzi$ tkwi w nim jeszcze glebiej.

A my? My niczego sie nie uczymy

Od lat méwimy o ,psychice mlodziezy”, ,depresji
w szkolach”, ,potrzebie wsparcia”. A potem pozwalamy, by
mlodzi ludzie gasli na oczach kamer — tylko dlatego, ze
ich dramat dobrze wpisuje sic w nasz przekaz polityczny.

To nie tylko nieludzkie. To nieodpowiedzialne. To
niebezpieczne.

Jesli naprawde zalezy nam na mlodziezy, to musimy
zaczg¢ od podstaw: nie robi si¢ polityki na cudzym cier-
pieniu. Nie robi si¢ widowiska z cudzego bélu. I nie
robi si¢ debat na plecach tych, ktérzy nie sa gotowi ich
unies¢.

Nie wiem, jaka bedzie przyszlo$¢ matury z matema-
tyki. Ale wiem jedno — jesli nie zaczniemy chroni¢ naj-
stabszych — przegramy wszyscy.

Phubbing rodzicielski

AGATA SIEROTA

,Mamo, Ewa napisata pod moim zdjeciem, ze jestem gruba” - mowi 14-letnia Hania do matki. ,Nie przejmuj sie” - odpo-
wiada matka i patrzy na ekran telefonu. Nie widzi tez w oczach Hani i pyta: ,Zjesz cos?”. ,Ja juz w ogdle nie bede jadta”

- mamrocze nastolatka.

w wielu domach. Dziecko przychodzi z proble-

mem, a rodzic ignoruje je, nie stara si¢ pomoc.
Niewlasciwe korzystanie z telefonu dotyczy nie tylko
dzieci, ale i rodzicow. Warto zwréci¢ uwagg, ze ma to
znaczenie, nie tylko w kontekscie ryzyka rozwoju pro-
blematycznego uzywania smartfonéw przez dzieci, ale
moze mie¢ takze inne, negatywne skutki.

P odobnego typu sytuacje pojawiajg si¢ niestety

Czym jest phubbing?
Termin phubbing powstat z dwéch stéw: phone, czy-
li smartfon oraz snubbing — lekcewazenie. Przyktadem
phubbingu jest przegladanie internetu, wiadomosci, od-
bieranie polaczenia czy z innych powodéw dtuzsze sku-
pianie si¢ na telefonie, w trakcie rozmowy z inng osobg.
Phubbing rodzicielski jest efektem problemowego uzy-

wania telefonu przez rodzicéw'. Moze byé¢ powigzany
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ze zjawiskiem FOMO - lekiem przed ,odlaczeniem
od sieci”, utratg mozliwosci sledzenia aktualnych infor-
magcji, kontaktéw. Bywa sposobem na dystansowanie od
trudnych relacji czy drazliwych tematéw? Rodzic, kté-
ry rozmawiajac z dzieckiem, ,nie odrywa si¢” od ekranu,
okazuje mu lekcewazenie. Takg postawg wysyta komu-
nikat: cos jest wazniejsze od ciebie, nie jestem toba zain-
teresowany. Mozemy méwic¢ o zjawisku phubbingu nie
tylko ze strony rodzica, ale takze dziecka, gdy nastolatek
ignoruje rodzica wpatrzony w telefon; takze w relacji
malzenskiej czy w odniesieniu do znajomych, przyjaciét.
Lekcewazony w ten sposéb rozméwea czesto reaguje
wybuchowo: ,Zostaw wreszcie ten telefon”, ale moze
tez czué sic skonsternowany, jak sie zachowaé w takiej
sytuacji: Czy kontynuowaé rozmowe, czy ja przerwac?
Czy zwréci¢ uwage i pokazad, ze czuje si¢ dotkniety taka
postawa? Phubbingujacy czasem zapewnia: ,Mdéw, mam
podzielng uwage”, ale nie chce jej jednak w calosci po-
$wigca¢ rozméwey. Rozpoznanie swoich emocji w takiej
sytuacji, wybér sposobu reagowania jest atwiejsze, gdy
dotyczy osoby dorostej. A co ma zrobi¢ dziecko, gdy staje
si¢ ofiarg phubbingu ze strony rodzica? Zwykle wycofuje
sie z kontaktu.

Skutki phubbingu

Przez phubbing rodzicielski dziecko moze czué sie
niestuchane, samotne, niewartoéciowe, zaniedbane, mie¢
problemy z koncentracja uwagi, przejawia¢ zachowania
agresywne. Ignorowanie dziecka na rzecz uwagi poswie-
canej telefonowi moze powodowaé niewlasciwe uzywa-
nie telefonu przez dzieci. Negatywne skutki skupiania
si¢ na smartfonach przez rodzicéw podczas interakeji
z dzieckiem potwierdzily badania zagraniczne® oraz
przeprowadzone w Polsce*. Dzieci, ktére cierpig z po-
wodu rodzicielskiego phubbingu, czesciej doswiadczaja
depresji i majg poczucie odrzucenia, odczuwaja mniej-
sze zadowolenie z zycia. Phubbing moze prowadzi¢ do
zaburzeni emocjonalnych i probleméw behawioralnych
u dzieci. Gdy dziecko nie moze $ciagna¢ uwagi rodzica,
siega po zachowania z repertuaru nieakceptowanych spo-
tecznie. Gdy jest male, moze zaczynaé tupaé, krzyczed,
a wykorzystywa¢ ryzykowne zachowania, jak uzywanie
alkoholu czy kradzieze sklepowe, gdy dorasta. Badania
obserwacyjne wykazaly, ze grupa dzieci, ktérych rodzice
najwiecej czasu poswiecali telefonowi w ich obecnosci,
zachowywala si¢ najglosniej podczas positku w restaura-
cji, rzucala jedzeniem i wykazywata najwigcej zachowan
problemowych. Dzieci do§wiadczajace pubbingu rodzi-
cielskiego byly mniej aktywne na placach zabaw i mniej
chetnie wchodzily w kontakty z réwiesnikami. Mozna
to tlumaczy¢, ze phubbingujacy rodzic jest mniej wraz-
liwy na werbalne i niewerbalne sygnaty swojego dziecka,
mniej adekwatnie odpowiada na jego potrzeby, co utrud-
nia jego rozwéj emocjonalny i spoteczny.

Phubbing rodzicielski a problemy nastolatka

Phubbing rodzicielski jest niebezpieczny, bo utrud-
nia nawigzanie dobrej relacji z dzieckiem. W powyzej
omawianych badaniach wykazano, ze im wigkszy po-
ziom phubbingu rodzicéw, tym czesciej w rodzinie
wystepuje styl autorytarny, przymus i chaos. Taki styl
wychowania oraz phubbing moga uniemozliwiaé¢ za-
uwazanie pierwszych sygnaléw pojawiajacych si¢ pro-
bleméw. Dziecko, czujac si¢ ignorowane, raczej nie
zwrobci sie do rodzica, gdy ma klopoty. Phubbingujacy
rodzic na pytanie: Czemu mi weze$niej nie powiedzia-
tes? —w odpowiedzi dostaje czgsto wymowne milczenie
nastolatka.

Nastolatkowie doswiadczajg intensywnych przemian
biologicznych, fizycznych i psychicznych w swojej drodze
do niezaleznosci i szczeg6lnie w tym okresie potrzebuja
uwaznej obecnosci rodzica. A co si¢ dzieje, gdy jest on
zapatrzony w telefon? Wyniki badani pokazaly, ze w sy-
tuacji, gdy nastolatek doswiadcza phubbingu ze strony
rodzicéw, sam zaczyna korzystac z telefonu komérkowe-
go w niekonstruktywny sposéb. Postrzega czgste korzy-
stanie z telefonu przez rodzica jako oczywiste i akcepto-
wane zachowanie i nierzadko moze sam zaczynac lekce-
wazy¢ swoje otoczenie w ten sposéb. Niezwracanie uwa-
gi na nastolatka, a czesto przez to brak pochwat, sprawia,
ze nie czuje si¢ on kochany i akceptowany. Wplywa to
na obnizenie samooceny. Nastolatek odczytuje phubbin-
gowe zachowania rodzicéw jako informacje, ze nie jest
on dla nich wystarczajgco wazny i ,zamyka si¢ w sobie”.
Takie sytuacje moga prowadzi¢ do wyuczonej bezrad-
nosci czy poczucia beznadziejnosci, przektadajacych sie
takze na inne, zZyciowe sytuacje’. Wyuczona bezradnos¢
w kontakcie z rodzicem polega na tym, ze nawet, gdy
wreszcie poswieca on dziecku uwage i pyta o problemy,
nastolatek nie wierzy, ze moze on poméc. W odpowiedzi
milczy i zamyka sie¢ w swoim pokoju, nie korzysta z pro-
ponowanego wsparcia.

Znaczenie phubbingu matki i ojca

Korzystanie z telefonu komérkowego zaréwno przez
matki, jak i ojcow moze mieé negatywny wplyw na dziec-
ko. Z badani w grupie nastolatkéw wynika, ze w przypad-
ku pubbingujacej matki wplyw byt silniejszy®. Z roli spo-
tecznej matek wynika odpowiedzialno$¢ za zapewnienie
dziecku poczucia bezpieczeristwa i klimatu emocjonalne-
go w domu. Natomiast phubbing matki wplywa negatyw-
nie na odczuwanie bliskosci i zwigksza u dziecka poczucie
chaosu i przymusu. Rola ojca to m.in. odpowiedzialnos¢
za wprowadzanie dzieci w $wiat zewngtrzny, dodawanie
odwagi i zacheta do jego eksploracji, nawigzywania kon-
taktéw spolecznych. Jesli ojciec jest skupiony na ekranie
telefonu, w mniejszym stopniu moze uczy¢ dziecko zasad
spofecznych, §mialosci w kontaktach, co moze przektadaé
si¢ na spoleczne trudnosci dziecka.



Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci i mlodziezy

Czy telefon to samo zto?

Jak potocznie si¢ méwi ,nie dajmy si¢ zwariowac”,
smartfony byly, sa i beda. Najwazniejsze jest to, by na-
uczy¢ si¢ uzywac ich z umiarem, a na pewno nie wtedy,
gdy rozmawiamy z dzieckiem, zapewniajac go, ze mamy
podzielng uwage. Jesli chcemy co$ zrobi¢ z uzaleznia-
niem si¢ nastolatkéw od telefonéw, musimy zaczaé¢ od
edukacji cyfrowej rodzicéw i adolescentéw, nauki higieny
cyfrowej oraz odpowiedzialnego i kreatywnego uzywa-
nia telefonéw. Ale nie tylko. Jesli rodzice lekcewaza, nie
szanujg dziecka, korzystajac z telefonu podczas rozmowy
z nim, uczg go braku szacunku do siebie samego i oto-
czenia. A temu trzeba zapobiegac.

Jak skutecznie ograniczy¢ phubbing?

Higiena cyfrowa to $wiadome i celowe korzystanie
z telefonu na co dzierd. Polega na ograniczaniu chwil,
kiedy w sposob nadmiarowy i bezcelowy korzystamy
z telefonéw, zaniedbujac swoje obowigzki i relacje z in-
nymi. Bardzo waznym elementem edukacji cyfrowej jest
budowanie $wiadomosci i koniecznoéci tworzenia zdro-
wych nawykéw uzywania telefonu w rodzinie. Wiele
uwagi temu, jak uzywanie smartfona wplywa na relacje
rodzic-dziecko, poswiecono w kampanii Fundacji Daje-
my Dzieciom Sile ,Blisko telefonu, daleko od dziecka™.
Mozemy z niej zaczerpna¢ wiele cennych wskazéwek, jak
skutecznie ogranicza¢ phubbing.

Rodzice powinni zadaé sobie pytania: Jakie s3 moje
relacje z dzieckiem? Czy jestem uwazny w kontakcie
z nim? Do czego uzywam telefonu? Ile czasu trace, uzy-
wajac telefonu? Co robie, zeby to zmieni¢? Od czego
uciekam w phubbing? Czasami warto na takie pytania
odpowiedzie¢ podczas rozmowy z psychologiem.

Rodzicu sprébuj:

o Kiedy jestes z dzieckiem, staraj si¢ by¢ $wiadomie
obecny (obecna), 0d16z telefon i nie zerkaj caly czas
na niego, wylacz powiadomienia.

o Jezeli siggasz po telefon, staraj sie ograniczaé czas
spedzany przed ekranem do niezbednego minimum.

o Jesli musisz skorzystaé z telefonu przy dziecku, wy-
tlumacz mu, po co to robisz, np.: ,Pisz¢ do cioci, jak
si¢ czuje. Wezoraj ztapala jg grypa’.

o Ustalcie w rodzinie tzw. miejsca i chwile wolne od
telefonu, np. spozywania positku, wspélna zabawa,
czytanie, zasypianie, rozmowa.

o Staraj si¢ i ucz dziecko, by nie trzymac telefonu caly
czas przy sobie. Pomocne moze by¢ ustalone dla
wszystkich domownikéw miejsce, gdzie odklada si¢
telefon na czas zabawy czy rozmowy.

Takie dobre praktyki moga wywola¢ wigkszg reflek-
sje, by zmniejszy¢ korzystanie z telefonu komérkowego
i uwazniej spojrzeé na to, co dzieje si¢ wokél nas, takze
na nasze dziecko®. Uczenie szacunku do innych to nie
tylko stowa, to pokazywanie dziecku swoich zachowani

w stosunku do niego i innych os6b, ktére go wyrazaja.
Rodzic, ktéry skupia si¢ na dziecku i jego potrzebach,
ale phubbinguje wspélmalzonka, takze wywiera na nie

negatywny wplyw. Pokazuje dziecku, ze jest ono wazne,

ale innych — mozna traktowac bez szacunku.

Zakonczenie

Trzeba pamieta¢ bedac rodzicem, ze niezaleznie od
tego, czy patrzymy w telefon, ogladamy telewizje czy czy-
tamy ksigzke podczas rozmowy z dzieckiem, moze to przy-
nosi¢ podobne, negatywne skutki. Czasem nastolatkowi
wystarczy jedna taka sytuacja, gdy przychodzi do rodzica
z waznym problemem, a on — zajmuje si¢ czym innym, to
nastepnym razem juz nie bedzie u niego szukal pomocy.
Zamiast na narzeka¢ na skrytos¢, izolowanie si¢ nastolat-
kéw, poswieémy im wigcej uwagi niz swojemu smartfonowi.

[
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-przez-rodzicow-wplywa-na-dzieci-kampania-blisko-telefonu-daleko-od-dziec
ka.html (dostep dn. 6.06.2025).

8 Teasdale J., Williams M., Segal Z.V (2016). Praktyka uwaznosci. Osmio-
tygodniowy program ¢wiczen pozwalajacy uwolnic sie od depres;ji i napiecia
emocjonalnego. Wyd. Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow.

Autorka jest doktorem nauk humanistycznych, psychologiem,
wieloletnim pracownikiem Instytutu Psychologii UMCS Lublin oraz
placowek pomocy spotecznej, zmagajacych sie m.in. z problemem
uzaleznien. Obecnie wspotpracuje z redakcjami czasopism m.in.
Swiat Probleméw, Niebieska Linia, szerzac i popularyzujac wiedze
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Ksigzki dla dzieci na trudne tematy

Maria KozucHowskA

( : ho¢ moze nam si¢ wydawad, ze dzieci potrze-
buja jedynie tatwych, przyjemnych i prostych
opowieéci, dzieki ktérym moga przeczytaé

o wesolych przygodach i picknych miejscach, rzeczy-
wisto$¢ jest inna. W codziennym zyciu spotykaja si¢
one z tym, co trudne, bolesne, szokujace, nieprzyjem-
ne, budzgce sprzeciw. Na szczgscie czgsto ,jedynie” jako
$wiadkowie takich sytuacji czy odbiorcy telewizyjnych
czy radiowych relacji. Niezaleznie od tego, czy dziecko
jest bezposrednim uczestnikiem czy $wiadkiem rézno-
rodnych sytuacji, pojawia si¢ potrzeba zrozumienia tych
zdarzen, poznania ich przyczyn i konsekwencji oraz
sposobéw na zapewnienie sobie bezpieczeristwa czy lep-
szego przygotowania si¢ na rézne okolicznosci. W tym
wszystkim pomoéc mogg ksigzki o ,trudnych” sprawach,
jak przemoc, rasizm, problemy rodzinne.

Dzieci dotyczy réwniez to, co po prostu ludzkie i na-
turalne, jak np. fizjologia czlowieka. Nie powinno to by¢
wiec tematem tabu, réwniez w ksigzkach. Cho¢ my, doro-
§li, czesto mniej chetnie rozmawiamy na te tematy, musi-
my pamigtaé, ze stanowig one wazng cze$¢ zycia dziecka.
Ono nie posiada jeszcze takiej wiedzy i doswiadczenia,
jak my. Zaspokojenie jego ciekawosci jest wiec waznym
zadaniem rodzicéw.

Czy ksiagzki mogg pomdc w nauce korzystania
z toalety?

Jako pedagozka, ale i mama czesto przebywajaca
w towarzystwie innych rodzicéw, wielokrotnie mialam
okazje przekonac sig, jak dorosli reaguja na ksigzki o po-
trzebach fizjologicznych. Czgste reakcje to: ,Czy juz
naprawde nie ma o czym pisa¢?”, Jest tyle przyjemniej-
szych tematéw”, ,A potem dziwic sig¢, ze ulubione stowa
dzieci to: kupa, pupa itd.”.

Dorosli cenig zwykle pickno, subtelno$é, estetyke,
kulture osobistg, elegancje itd. Na te aspekty zycia zwra-
camy réwniez uwage naszych dzieci. Natura, jak wie-
my, ma jednak swoja drugg strone. Te, od ktérej czgsto
odwracamy oczy. Pewne tematy wolimy przemilczeé,
jednak z pewnoscig nie sprawi to, ze znikng. Dzieci, ktére
nie majg jeszcze rozwinigtego poczucia, ze ,nie wypada
o czyms§ rozmawia¢ w towarzystwie”, zwracaja na te stro-

Dziecinstwo kojarzy nam sie z tagodnoscia, delikatnoscia, a nawet pewnego rodzaju kruchoscia. Jako dorosli czesto
czujemy potrzebe otaczania dzieci tym, co tadne, przyjemne i proste. Tymczasem w kontrze stojag pojawiajace sie od lat
ksigzki dla dzieci na trudne tematy oraz takie, ktérych forma wydaje sie by¢ kontrowersyjna. Czy warto po nie siegac?
Co moga wnies¢ w zycie dzieci?

n¢ natury uwage i chetnie zadajg pytania. Jesli w odpo-
wiedzi wielokrotnie spotkajg si¢ z niechecia, oburzeniem,
zawstydzeniem czy zazenowaniem rodzica, z pewnoscia
przestang pytaé, jednak nie zniweluje to potrzeby pozna-
nia i rozmawiania réwniez o tej stronie zycia. Zwlaszcza,
ze dla dzieci wiaze si¢ ona zwykle z duzymi emocjami.
Ksigzki o ,sprawach toaletowych” poza zaspoko-
jeniem dziecigcej ciekawosci moga pelni¢ réznorodne
funkcje, np. wspieraé proces ,odpieluchowywania”, czyli
treningu czystosci. Nauka korzystania z nocnika i toa-
lety jest bardzo waznym etapem zycia dziecka i calej ro-
dziny. Wiaze si¢ on z wieloma wyzwaniami, rozterkami
i watpliwosciami zaréwno dla dziecka, jak i dla rodzi-
céw. W tym czasie rodzice czgsto siegaja po literature lub
artykuly, ktére majg im poméc odpowiednio wspieraé
dziecko. Dobrym pomystem moze by¢ réwniez czytanie
z dzie¢mi przeznaczonych dla nich ksigzek na ten temat,
np.:
»Pucio chce siusiu, czyli pozegnanie pieluszki” au-
torstwa Marty Galewskiej-Kustry (ilustracje Joanny
Klos) — jest to z pewnoscig znana i lubiana przez
wielu pozycja. Cho¢ nowy nocniczek bardzo si¢
Puciowi podoba, pamietanie o tym, zeby usigé¢ na
nim, kiedy chce mu si¢ siusiu lub kupe, poczatkowo
jest trudnym zadaniem. Niewatpliwg zaletg ksigzki
jest przedstawienie dzieciom tematéw zwigzanych
z fizjologig czlowieka w prosty, madry i zabawny
sposéb. Kwestie te pokazane sg jako zwyczajne i na-
turalne sprawy. Nie pojawia si¢ element zawstydza-
nia czy pouczania. Istotne jest réwniez to, ze ksigzka
pisana jest zgodnie z aktualng wiedza o ciele i psy-
chice dziecka. Czytelnicy mogg wiec dowiedzie¢ sie
z niej, ze sami poczuja, kiedy beda gotowi zrobi¢
stusiu lub kupe oraz ze nie ma potrzeby napinania
si¢ i wymuszania tych czynnosci. Nauka korzystania
z nocnika pokazana jest jako proces, w ktérym nie
wszystko od razu nam sie¢ udaje.
»Jadzia Petelka robi siku” autorstwa Barbary Su-
pel — Jadzia Petelka to bohaterka calej serii petnych
rodzinnego ciepta i humoru krétkich opowiadari.
Dziewczynce, podobnie jak Puciowi, nowy nocni-
czek bardzo si¢ podoba. Tutaj réwniez zalatwianie
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potrzeb fizjologicznych pokazane jest w prosty i na-
turalny sposéb. Ksigzka pokazuje réwniez, jak waz-
ng role w procesie nauki tej waznej czynnosci petnia
wszyscy czlonkowie rodziny. Dla Jadzi bowiem du-
zym wsparciem okazuje si¢ starszy brat. Opowiada-
nie pokazuje, ze pewnego rodzaju ,niepowodzenia”
sa czyms$ naturalnym, ale takze, ze warto probowa,
poniewaz przejscie do nastepnego etapu — ktérym
w tym przypadku jest pozegnanie pieluch — moze
da¢ dziecku wiele radoéci.

o ,Akademia Madrego Dziecka. M¢j $wiat. Kolorowy
nocnik. Pociagnij, podnies, przekreé, splucz” — jest
to jedna z czegéci wartosciowej serii ksigzeczek dla
malych dzieci pomagajacych im rozwijaé wiedze
o $wiecie. Ta sktadajaca si¢ z grubych, kartonowych
stron pozycja, zawiera wiele ruchomych elementéw
i okienek, co czyni ja atrakcyjng dla wielu dzieci. Jest
w niej duzo podstawowych informacji m.in. na te-
mat podstaw korzystania z nocnika, emocji dziecka,

higieny itd.

Tego lepiej unikac

Ksigzek wspierajacych dziecko w treningu czysto-
§ci jest wiele. Warto siegad po te, ktore nie sprawiaja, ze
dziecko bedzie czulo presje, ze musi szybko nauczy¢ sie
korzysta¢ z nocnika. Opisane wyzej pozycje buduja wo-
kot tej czesci zycia dziecka atmosfere spokoju, réwnowa-
gl i bezpieczeristwa.

Wazne jest réwniez to, zeby ksigzki o odpieluchowy-
waniu nie zawieraly elementéw, ktére moga zadziataé nie
do korica korzystnie. Wiele ksigzek o kupie, tych bardziej
edukacyjnych oraz tych humorystycznych, stuzacych
gléwnie rozrywce zawiera stowa typu ,fuj”, ,ohyda” itp.
Oczywiscie, nie nalezy robi¢ tematu tabu z tego, ze od-
chody nie maja tadnego zapachu. Mimo wszystko na eta-
pie odpieluchowywania warto unikaé¢ wyzej wspomnia-
nych okresleri. W tym okresie zalezy nam bowiem na

tym, by dziecko potraktowalo sprawy fizjologiczne jako

co$ naturalnego, a nie wstydliwego i obrzydliwego. Mate
dziecko widzgc odrazg na twarzach przedstawionych na
ilustracjach bohateréw oraz styszac stowo ,fuj” moze za-
czgé postrzegaé sprawy fizjologiczne jako ,obrzydliwe”
i nabra¢ w tym obszarze zahamowari.

Wiarto zachowaé réwniez ostroznoéé wobec ksigzek,
ktére podsuwajg pomysty, do czego jeszcze nocnik moze
stuzy¢. W wielu ksigzeczkach dzieci prébuja np. zakladaé
sobie go na glowe i udawag, ze to fantazyjny kapelusz.
Nie ma w tym nic zlego czy szkodliwego, jednak czy na
tym etapie warto podsuwaé pomysty na takie zabawy?
Odpowiedz na to pytanie nie jest jednoznaczna.

Jednoznacznie szkodliwe jest natomiast wywieranie
na dziecku presji, poréwnywanie go do innych i zawsty-
dzanie zawierajace si¢ w komunikatach typu: ,Dzieci
w twoim wieku powinny...”, Jeste$ juz za duza na pie-
luchy...”
rodzine, same w pewnym momencie zaczynaja czud, ze
»cheg juz byé duze”. Wéwcezas warto podazad za tg po-
trzebg i wspiera¢ dziecko w rozwijaniu nowych, ,doro-
stych” umiejetnosci.

Elementy opowiadan i ksigzek, ktére moga oddzia-
tywa¢ na dziecko niekorzystnie to réwniez: nadmiernie

’ itd. Dzieci, obserwujac otoczenie oraz wlasng

skomplikowane i techniczne opisy, zbyt powazny ton, mo-
ralizowanie, straszenie czy lekcewazenie emocji dziecka,
np. ,Ale czego ty si¢ boisz?! To przeciez nic takiego”.

Kiedy chcemy zaspokoié ciekawos¢ dziecka

Z pewnoscig wielu rodzicéw potwierdzi, ze u ich
dzieci na pewnym etapie rozwojowym pojawila sie Jfa-
scynacja’ tematem kupy, bakéw itd. Niektorych dorostych
martwi badz zloéci, gdy ich dzieci nieustannie méwia
o wydzielinach czy odglosach ciata. W swiecie dorostych
czesto bywa to przeciez wstydliwy temat. Dzieci do pew-
nego wieku nie odczuwaja jednak tego rodzaju skrepo-
wania. Chcg méwic o tym, co je interesuje. Swoje cialo
przezywaja jako co$ ciekawego i dobrego. Jako rodzice
mozemy je w tym wspieraé, m.in. poprzez podsuwanie

Fot. freepik
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literatury na interesujace dzieci tematy. Na rynku istnieje
wiele wartosciowych ksigzek, ktére w ciekawy sposéb po-
kazuja tematyke zwigzang z ukladem trawiennym i wy-
dalniczym. Warte uwagi sa np.:
»Pupy, ogonki i kuperki” autorstwa Mikolaja Go-
lachowskiego — ksigzka porusza temat wydalania
w §wiecie zwierzat i wszystkiego, co z tym zwigzane.
Ciekawostki wigzace si¢ z pupami zwierzat przed-
stawiane s3 w naukowy i jednoczesnie prosty sposéb.
Ksigzka pokazuje, jak fascynujacy jest $wiat przyrody.
Autor umiescit w ksigzce opis trzydziestu zwierzat,
m.in. ssakéw, ptazéw, gadéw i owadéw, i choé tema-
tem przewodnim jest wydalanie, to opisy wykraczaja
poza ten temat. Dzieci moga dowiedzie¢ sie wigcej
o funkcjonowaniu zwierzat, ktérych nie widujg na co
dzieri (jak np. niedzwiedZ polarny, pingwin, $ledz,
hipopotam, tasiemiec czy pantofelek), ale i tych, ktére
znaja z wlasnych doméw i podwérek (np. pies, kot,
zuk czy jaszczurka). Oto fragment ksigzki: Gdyby
pupa czlowicka byla tak opuchnigta i czerwona jak po-
Sladki pawiana, znaczyloby to, ze trzeba natychmiast
wybrac sig do lekarza, bo mamy straszne zakazenie.
Jednak pupa pawiana weale nie jest podrazniona. Wrecz
przeciwnie, pokryta jest grubg, zrogowacialy skorg.
Dzigki temu pawianom wygodnie si¢ siedzi nawet na
catkiem ostrych skatach. 1o tak, jakby pawiany zawsze
chodzily z przywigzang do pupy poduszkg.
»2Brzuch Alicji, czyli kupa prawdy o trawieniu” au-
torstwa Marii Mazurek i Mikolaja Spodaryka — Ali-
cja jest bohaterka popularnonaukowych ksigzek dla
dzieci, ktére powstaja we wspolpracy ze specjalistami
z r6znych obszaréw. Prof. nadzw. dr hab. Mikolaj
Spodaryk jest pediatrg i organizatorem jedynego
w Polsce potudniowej oddzialu specjalizujacego si¢
w zywieniu pozajelitowym dzieci w Uniwersyteckim
Szpitalu Dzieciecym w Krakowie. Niewatpliwg zale-
tg ksiazki jest to, ze poza ogromng dawka naukowe;
wiedzy posiada ona réwniez ciekawg fabule. Alicja
interesuje si¢ mézgiem i nie jest zadowolona, kiedy
nauczycielka przydzielajac tematy do opracowania
prosi ja, by zajela sic uktadem trawiennym. Wszyst-
ko si¢ jednak zmienia, kiedy w bibliotece, w ktorej
dziewczynka gromadzi materialy, dochodzi do nie-
oczekiwanego spotkania. Mezczyzna, z ktérym za-
czyna rozmawiaé z pasjg opowiada jej o wszystkim,
co wiaze si¢ z trawieniem. Okazuje si¢, ze nasze
usta, przelyk, zotadek, jelita itd. sg pelne ciekawo-
stek. Wiedza mezczyzny jest rozlegla, wigc w swoich
opowiesciach nie skupia si¢ tylko na narzadach, ale
i na wielu innych tematach wiazacych sie z tym, jak
funkcjonuje czlowiek. Czytelnicy moga wigc wspdl-
nie z Alicja zglebi¢ tematy, takie jak: smaki, hormony,
higiena, bakterie jelitowe, dieta i zdrowe odzywianie,
choroby, znaczenie wody dla funkcjonowania organi-

zmu, zmysly i wiele innych. Ksigzka, pomimo tak po-
waznej tematyki, nie jest pozbawiona humoru i lek-
kosci.
»Lrefliki i dobre nawyki w toalecie” autorstwa Mar-
tyny Jelonek — jest to zbiér waznych informacji na te-
mat korzystania z toalety. Dziecko dzieki tej ksigzce
moze dowiedzie¢ si¢ np. w jakiej pozyciji najlepiej
zalatwia¢ potrzeby fizjologiczne, jak dba¢ o higiene
po skorzystaniu z toalety oraz jak funkcjonuje ciato
cztowieka.

Czasem rodzice méwig o tym, ze z jednej strony chca
wychodzi¢ naprzeciw dzieciecej potrzebie poruszania
tematéw zwigzanych z wydzielinami i odglosami ciata,
nawet jesli robig to one w formie zartéw i ,wyglupéw”,
jednak z drugiej strony czuja zazenowanie, a nawet obrzy-
dzenie, gdy ma to miejsce w nieodpowiednich dla nich
okoliczno$ciach. Warto uwzglednia¢ potrzeby dziecka,
ale i wlasne granice. W takich sytuacjach zamiast kry-
tyki i obwiniania egzamin moga zda¢ pelne empatii, ale
i stanowczosci komunikaty, np.: ,Widze, ze podoba ci si¢
ta zabawa i masz wielkg ochote na zarty. Prosze jednak,
zeby$ nie nasladowat dzwigkéw puszczania bakéw, gdy
jestesmy w restauracji. Wielu ludzi, w tym ja, podczas
jedzenia nie czuje si¢ dobrze przywolujac temat pusz-
czania bagkéw”. Dzieci zwykle pozytywnie reaguja na sy-
tuacje, w ktérych dzielimy sie z nimi swoimi odczuciami,

bez krytykowania ich.

Nie sposéb wymieni¢ w jednym artykule
wszystkich wartosciowych ksigzek o wydalaniu dla
dzieci. Dzieki bogatej ofercie wydawniczej mozemy
dobrac ksigzke odpowiednia do potrzeb dziecka. Na
poczatku zwykle wazne jest oswojenie tematu noc-
nika, nauki korzystania z toalety itd. Z czasem dziec-
ko moze potrzebowad zwiekszenia wiedzy na temat
proceséw zachodzacych w jego ciele. Innym razem
sprawdza sie ksigzki, w ktérych temat wydalania
przekazany jest w formie humorystycznej. Wszyst-
kie te dzieciece potrzeby moga zostac zaspokojone
dzieki odpowiednio dobranej literaturze.
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Dlaczego warto 4y ¢ w kulturze?

PaTrRYCIA GUEVARA-WOZNIAK

Wakacje sg swietng okazjg do tego, aby rodzinnie, z przyjaciétmi z grupy rowiesniczej péjs¢ czegos doswiadczy¢ z ob-
szaru wartosci prawdziwych w kinie, muzeum, w przedstawianiu teatralnym organizowanym w plenerze. Mozna by
spytac po co? Za Witkacym powiem, ze sg wartosci metafizyczne (prawda, piekno) i etyczne (dobro). Tylko te pierwsze
fundujg prawdziwe cztowieczenstwo i cenng postac ludzkiej kultury. Utylitarystycznie rozumiane dobro lezy u pod-
staw spotecznego organizmu ztozonego z ludzi szczesliwych. | taki obraz przedstawiajg nam media spotecznosciowe.
By¢ szczesliwym prawdziwie to by¢ cztowiekiem w sposéb autentyczny, i te przestrzen pozwala nam rozwijac uczest-

niczenie w kulturze.

Do przemyslen na temat ksztattujacego wplywu
kultury zachecila mnie wystawa Marty Klonowskiej za-
tytulowana Szklana menazeria. Rzeibiarka nazwe swo-
jej wystawy zaczerpnela z dramatu autorstwa Tennessee
Williamsa, a same prace zainspirowane sg dzietami innych
tworcéw jak Giotto di Bandone, Francisco Goya czy Jo-
hann Friedrich Wagner. Ten ponadczasowy twérczy dia-
log jest wlasnie doskonalym przyktadem na to, ze wartosci
metafizyczne s3 niezmienne i trwale niezaleznie od zmie-
niajacej sie kultury. Weigz mimo uplywu czasu czlowiek
XXI wieku pod pewnymi wzgledami mysli podobnie do
poprzednich pokoleri. Proces ksztalcenia kojarzy nam
si¢ od razu ze szkolnym procesem dydaktycznym jako ze
zjawiskiem starannie zaplanowanym, uporzadkowanym
i zamierzonym. Jest to zjawisko, ktérego gtéwnym celem
jest przyswojenie wiedzy i umiejetnosci. Uwzglednia on
wszechstronny rozwéj uczestnikow procesu ksztatcenia.
Zjawisko to nie jest jednak oderwane od $wiata kultu-
rowego. Whasnie caly proces osadzony jest w przestrzeni
kulturowej, a wrecz ksztaltowany przez nig. Mozemy po-
wiedzieé, ze biologicznemu rozwojowi struktur wrodzo-
nych permanentnie towarzyszy kulturowe ksztaltowanie
tego, co si¢ rozwija, przy czym nie jest mozliwy rozwdj
tego, co nie istnieje w genetycznych strukturach wrodzo-
nych, a tym samym nie jest mozliwe ksztaltowanie tego,
co nie istnieje (Szottysek, 2017). Dlatego tak wazne jest
zrozumienie zlozonosci procesu ksztalcenia i jego kultu-
rotwoérczego charakteru. Smiato mozemy powiedzieé, ze
jest to konstytutywny element tworzenia kultury, niestety
jednak czesto niedoceniany. Kultura — w przeciwieristwie
do struktur biologicznych czlowieka — nie podlega roz-
wojowi, choé¢ permanentnie szaje sig w ramach ksztalto-
wania form coraz bardziej wysublimowanych. Sam proces
ksztalcenia pozostaje réwniez w ciagltym stawaniu sig. Kul-
tura jest przestrzenia, w ktérej ludzie przekroczyli bariere
czasu, kulturowo wigzac ze soba dawno minione pokole-
nia ze wspolczesnie zyjacymi. Zauwazamy jednak pewna
ciaglo$¢ rozumienia wartosci takich jak sprawiedliwosé,

dobro czy pickno. Jak to si¢ dzieje?

Kulturowe ksztattowanie

Czlowiek jest takg istota, ktéra odczuwa silny zwigzek
z otaczajaca go natura. Czuje si¢ czgscig $wiata przyrody
jednak réwnoczesnie jest istota majacg swiadomos$é swo-
jej silnej odrebnosci czy tez odmiennosci od innych istot
zamieszkujacych Ziemi¢. W tym miejscu nie ma znacze-
nia, czy bedziemy na to patrze¢ z perspektywy kultury
judeochrzescijariskiej, w ktérej mial czyni¢ sobie ziemie
podwladna, czy tez jest opickunem zyjacych stworzen jak
glosza mity rdzennych mieszkaricow Ameryki Pétnoc-
nej (Zimbardo, Gerrig, 2005). Jako gatunek dokonalismy
jednak czegos$ niezwyklego. Nasz ludzki sposéb komuni-
kacji przekroczyt bariere czasu, kulturowo wiazac ze soba
dawno minione pokolenia ze wspélczesnie Zyjacymi.
Opisujac procesualnosé ksztatcenia zaktadam za Szolty-
skiem, zajmujacym si¢ filozofig ksztalcenia, ze czlowiek
jest istotg bezposrednio warunkowang srodowiskiem:

(1) przyrodniczym, gdyz w sensie biologicznym jest
tworem przyrody, w ktorej zarazem tkwi, gwarantujg-
cym zycie i rozwéj. Srodowisko przyrodnicze rozwija sie
zgodnie z prawami przyrody i stanowi przedmiot badan
nauk przyrodniczych,

Karp - Marta Klonowska. Fot. PGW
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(2) socjokulturowym, ktére ksztattuje permanentnie wy-
taniajacy sie ,,§wiadomos¢” z dynamiki mézgu. Srodowisko
kulturowe nie ma swoich praw, ani tez nie podlega prawom
przyrody. Ksztaltowanie srodowiska kulturowego warunko-
wane jest: (a) ciagiem przypadkowych zdarzen historycz-
nych, warunkujacych nieprzewidywalnosé historii, (b) nieli-
niowoscig zdarzen, czyli dyferencjacja (Szoltysek, 2017).

Kultura jest czynnikiem wspottworzgcym srodowisko,
ktdre decyduje o strukturze spolecznes grupy, ale

i stanowi system wyuczonych i przekazywalnych
zachowari i ich rezultatow spolecznych.

Jak juz wspomnialam, czlowiek Zyje i dziala w obu
opisanych srodowiskach, ktére nawzajem oddzialuja
na siebie. Srodowisko przyrodnicze podlega rozwojowi
wedle praw przyrody, natomiast srodowisko kulturowe
podlega przygodnemu ksztaltowaniu. Wedlug filozofa
to wlasnie na podstawie zbiorowego dziedzictwa kultu-
rowego czlowiek doswiadcza istnienia $wiadomosci psy-
chicznej i umystowej. Wydaje sig, ze kultura w pewnym
stopniu decyduje o tym, ze czlowiek jako jednostka jest
$wiadomy swojej tozsamosci, w tym milosci, niepokoju,
cierpienia, radosci. Gdy jednak spojrzymy na to z szer-
szej perspektywy spolecznej, to wéwezas okazuje sig, ze
kultura manifestuje si¢ w znakach duchowej wigzi, du-
chowego zycia. Kulturowe dziedzictwo stanowi bazg dla
indywidualnego generowania $wiadomosci psychicznej
i umystowej. Kultura stanowi dopelnienie natury, warun-
kuje cztowieka, za$ cztowiek warunkuje kulture (Szotty-
sek, 2017). Jasno zatem wida¢, ze mamy tutaj do czynie-
nia ze swego rodzaju zjawiskiem procesualnym.

Kultura wspoéttworzy srodowisko

W zakresie rozumienia kultury da si¢ wyr6zni¢ cztery
poziomy:

1. Kulture na poziomie permanentnej syntezy najwyz-
szych osiagnie¢ bytu ludzkiego (humanitas) w zakre-
sie nauki i sztuki, literatury i technologii. Ten poziom
jest dostepny w ramach poglebionej refleksji na stu-
diach Uniwersyteckich lub artystycznych.

2. Kulture na poziomie wzorcéw cywilizacyjnych jako
caloksztalt dorobku kultury duchowo-materialnej
w ujeciu diachronicznym i synchronicznym. Na tym
poziomie wystepuja wzorce religijne, ktére maja istotny
wplyw na wzbogacanie zachowan kulturowo-etycz-
nych w okreslonych spolecznosciach cywilizacyjnych.

3. Kultur¢ na poziomie psychospolecznego ksztalto-
wania socjokultury, czyli przez wieki wypracowane
wzorce kulturowe zachowan w kontekscie obyczajéw
i zwyczajéw, nakazéw i zakazoéw danego spoleczen-
stwa lub grupy spoleczeristw, ale i kulture na pozio-
mie §rodowiska spolecznego, bezposrednio oddzialy-
wajacego na ksztaltowanie rozwoju czlowieka.

4. kulture na poziomie ksztaltowania umystu woli-
tywnego, aksjologicznego i racjonalnego czlowieka,
wspéltworzacego samos$wiadoma wiedze wiedzg-
cego, jego duchowe umiejetnosci i postawy. Kulture
umystows czlowiek otrzymuje w posagu w postaci
kultury stowa, kultury symbolu, kultury znaku, kul-
tury obrazkowej, kultury gestu, kultury ma nifestacji
wyobrazen, kultury manifestacji emocji, kultury ma-
nifestacji nastrojéw. Permanentnie ewoluujaca kultu-
ra, jako ,wytwér” pokolen ludzkich istnien, jest da-
rem dla kolejnych ludzkich istniert w imig jej trwania
w terazniejszosci, znaczonej §ladami przeszlosci, lecz
zawsze nakierowanej na przysztos¢ (Szoltysek, 2017).
Najwazniejsza mysla, jak wynika z tych przemyslen

to, to ze kultura jest czynnikiem wspéttworzacym $rodo-
wisko, ktére decyduje o strukturze spotecznej grupy, ale
i stanowi system wyuczonych i przekazywalnych zacho-
wan i ich rezultatéw spotecznych. Srodowisko kulturowe
jawi si¢ jako wielowymiarowe oraz wielopoziomowe. To
wiasnie $rodowisko kulturowe umozliwia lub uniemoz-
liwia mlodemu cztowiekowi dostep do kolejnych pozio-
méw kultury. Ale staje si¢ tez (lub moze si¢ stac) zdro-
wym §rodowiskiem do podejmowania dobrych decyzji.

Jak rozumie¢ procesu ciaglego stawania si¢ kultury? Pro-
ces mozna pojmowa¢ jako kolejne zmiany okreslonego sta-
nu, w ktérym pojawiaja sic mocne zwigzki regularnie naste-
pujacych po sobie stadiéw rozwoju. Obserwuje si¢ zaréwno
szybkie zmiany, swego rodzaju mody, trendy; ale i cata kultu-
ra powoli przeksztalcana jest przez nowe pokolenia.

Proces ksztalcenia polega na kreowaniu wiasciwych
warunkéw, za posrednictwem ktérych czlowiek ma moz-
liwos$¢ podjecia efektywnych oraz skutecznych dziatari.

Definicja uczenia si¢ jest bardzo obszerna, dlatego
w literaturze fachowej mozna znalez¢ jej rézne rozumie-
nia czasem skupione na rezultacie, a czasem na samej
aktywnosci. I tak brzmi ona u réznych autoréw: jest to
proces, ktérego skutkiem jest umiejetnosé oraz wiedza;
jest to proces aktywnego zdobywania sprawnosci i wia-
domosci uczenie si¢ stanowi proces, w ktérym na pod-
stawie poznania, ¢wiczenia oraz doswiadczenia, rodza
si¢ calkowicie nowe formy dzialania oraz wychowania
albo zmieniajg si¢ te dotychczasowe; uczenie si¢ to pro-
ces aktywnego zdobywania nawykéw, umiejetnosci czy
wiadomosci, ktéry nastepuje w toku bezposredniego albo
posredniego zglebiania rzeczywistosci.

Wedlug Szoltyska biologicznemu rozwojowi struktur
wrodzonych permanentnie towarzyszy kulturowe ksztatto-
wanie tego, co si¢ rozwija, przy czym nie jest mozliwy rozwdj
tego, co nie istnieje w genetycznych strukturach wrodzo-
nych, a tym samym nie jest mozliwe ksztaltowanie tego, co
nie istnieje (Szoltysek, 2017). Dlatego tak wazne jest zrozu-
mienie ztozonosci procesu ksztalcenia i jego kulturotwéreze-
go charakteru. Spéjrzmy na ten proces oczyma Wincentego

Okonia, pedagoga, specjalista w zakresie dydaktyki i pod-
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porucznika Armii Krajowej, ze ksztalcenie jest procesem

aktywnego zdobywania umiejetnosci, wiadomosci oraz

nawykéw w poséredniej albo bezposredniej drodze pozna-
wania rzeczywistosci, ¢wiczef,, myslenia oraz zbierania
do$wiadczen spotecznych lub indywidualnych.

W wyniku zaistnienia tak rozumianego procesu uzy-
skujemy:

e poznanie rzeczywisto$ci jako wiedzg,

o modyfikacje dzialari oraz zachowari podmiotu ucza-
cego sie,

o pozyskanie umiejetnosci przeksztalcania rzeczywi-
sto$ci.

Najistotniejsze jest to, zeby i§¢ do teatru, kina, muzeum,
galerii sztuki. Z rodzinami, z przyjacilmi, ale i samotnie.
Nie chodzi tutaj tylko o doswiadczanie sztuki przez duze
», bo kazde doswiadczenie jest rozwijajace zatem nasz
wybdr jest rzecza indywidualng preferencji. Istotne jest
zeby, samodzielnie si¢ nie wyklucza¢ z proceséw kulturo-
wych. A jesli juz co$ widzieli$my, przezylismy rozmawiajmy
o tym z dzieémi czy z przyjacidtmi, co zrozumieli$my, co
bylo dla nas wazne, ciekawe, przerazajace lub zachwycaja-
ce, bo wlasnie w ten sposéb sami wspéttworzymy proces
kulturotwérezy. Im wigcej bedziemy doswiadczaé i to do-
$wiadczenie przezywac w sposéb rozumiejacy, tym bardziej
beda nam si¢ poszerzaly palety naszych wyboréw. To wie-
lorakie doswiadczanie sztuki ma jeszcze jedno znaczenie,
obserwowanie kreatywnego podejécia do interpretowania
przez czlowieka §wiata poprzez muzyke, rzezbe, malarstwo,
literature, i mogtabym tu wymienia¢ bardzo dtugo, pozwala
odbiorcy ksztattowaé wlasne kreatywne myslenie o swiecie,
o swoich mozliwo$ciach twérczych. Wydaje sig, ze wspot-
cze$nie kreatywne myslenie, poza schematami nabiera coraz
wickszego znaczenia w dobie maszyn myslacych.

Mozemy wskazaé proces ksztalcenia, ktéry ma cha-
rakter ksztalcenia wielostronnego (Okon, 1965), zawiera
w sobie cztery strategie ksztalcenia, sg to:

o Strategia informacyjna nazywana tez asocjacyjng — od-
nosi sie ona do ksztalcenia podajacego oraz uczenia sie
przy wykorzystaniu przyswajania (jest to tok podajacy).

o Strategia problemowa — jest ona zbudowana na
ksztalceniu o charakterze problemowym, a takze na
uczeniu si¢ poprzez odkrywanie (jest to tok poszu-
kujacy badz tok problemowy).

o Strategia operacyjna — zaklada ona organizowanie
ksztalcenia praktycznego oraz uczenie si¢ przy wy-
korzystaniu dziatania (jest to tok praktyczny lub tok
operacyjny).

o Strategia emocjonalna (inaczej eksponujaca) — jest
powigzana z uzyciem metody ksztalcenia oraz ucze-
nia si¢ z wykorzystaniem przezywania (jest to tok
ksztalcenia przez przeiywanie).

Trzy pierwsze z przedstawionych powyzej tokéw po-
siadaja rys instrumentalny. Stuza one przede wszystkim za-
znajomieniu si¢ z rzeczywistoscia, zrozumieniu jej, a takze

Kuszenie $w. Antoniego - Marta Klonowska. Fot. PGW

przeksztalceniu. Oczywiscie spotkamy go w placéwkach
edukacyjnych ale réwniez wowczas gdy towarzyszy nam
przewodnik, wprowadzajacy w pewne zagadnienia.
Strategia eksponujgca stuzy ksztaltowaniu wlasciwego
stosunku 0s6b uczgcych si¢ wobec otaczajacej rzeczywistosci
oraz indywidualnych systeméw wartosci. To my przez swoj
odbiér rzeczywistosci, poprzez nasza indywidualng inter-
pretacje wplywamy na to, jak inni postrzegaja przedmioty
kultury, ktérych doswiadczajg. Wréce do Witkacego przy-
wolanego przeze mnie w leadzie, ze s3 wartoéci metafizycz-
ne, czyli prawda i pigkno, ktére mozemy niemalze fizycznie
dotkna¢ i poczu¢ emocjonalnie poprzez sztuke. To w niej
mozemy przezyc cierpienie i rozpacz, mozemy do$wiadczy¢
przemijania, mozemy nauczy¢ si¢ strategii rozwigzywania
probleméw. To w sztuce mozemy zrozumiec czy tez podjaé
sie zrozumienia krucho$ci naszej egzystencii, jej skoriczo-
nosci, ale i niesamowitego pickna, jakie niesie istnienie. Jesli
w przestrzeni kulturowej pozwolimy wylacznie na funkcjo-
nowanie utylitarystycznie rozumianego dobra, w ktérym
najwazniejsza jest pozorno$¢ szczeécia tracimy co$ bardzo
cennego. By¢ szczesliwym prawdziwie, to by¢ czlowiekiem
w sposéb autentyczny, i te przestrzeni pozwala nam rozwijaé
uczestniczenie w kulturze. e

Autorka jest doktorem filozofii, pedagogiem, redaktorem.
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Osoby o trudnej osobowosci
— jak z nimi zy¢? (cz. 2)

MaRIA ENGLER

W czerwcowym numerze Remedium opisatam, w jaki sposdb funkcjonujg osoby, ktdre maja trudnos¢ z odczuwaniem
zadowolenia oraz te, ktdre czujg sie lepsze od innych. W niniejszym artykule skoncentruje sie na relacjach z osobami
odczuwajacymi nadmierny lek. Inspiracjg do rozwazan jest ksigzka autorstwa Helen McGrath i Hazel Edwards pt.:
Trudne osobowosci. Jak radzic¢ sobie ze szkodliwymi zachowaniami innych oraz wtasnymi.

I udzie, ktérzy czesto odczuwajg Ik, z reguly bu-
dza nasze wspélczucie i cheé pomocy. Raczej
nie zaliczamy ich ,z automatu” do 0séb o trud-

nych osobowosciach. Zwykle nie sg przeciez dominu-
jace, agresywne, atakujace itd. Zdaje si¢, ze spokdj jest
dla nich najwickszg wartoscia. Niemniej jednak autorki
ksigzki uwzglednily je w grupie osobowosci, z ktérymi
relacja moze nie by¢ najlatwiejsza. Dzieje si¢ tak dlate-
go, ze takie osoby czesto wyrazajg swoj lek badz prébuja
sobie z nim radzi¢ w sposob, ktéry moze by¢ trudny dla
otoczenia.

Lek jest moim nieodtagcznym towarzyszem

Kazdy z nas miewa okresy, kiedy w jego zyciu jest
wiecej leku. Mozemy wéwczas szczegdlnie martwic sig
o to, ze zostaniemy Zle ocenieni badz odrzuceni, ze kto$
bedzie nami rozczarowany lub ze popelnimy blad i stra-
cimy co$ lub kogos dla nas waznego. Przyczyng takich
gorszych okreséw moze by¢ np. trudny czas w zyciu, duza
liczbe nieprzyjemnych doswiadczeri, gorsza kondycja
psychofizyczna. Wszyscy czasami czujemy sie przytlo-
czeni i zmeczeni odpowiedzialnoscia, jaka na nas cigzy.
Mamy wéwezas tendencje do tworzenia negatywnych
scenariuszy i snucia czarnych wizji. Wiekszo$¢ z nas po-
trafl jednak z czasem powrdcié¢ do racjonalnego myslenia.

Siggajac po poradniki psychologiczne lub interneto-
we artykuly, mozemy natrafi¢ na nastgpujace tytuly: ,Jak
pokonac lek?”, ,Co zrobi¢, by przestaé si¢ bac¢?”, ,Roz-
praw si¢ z lekiem raz na zawsze”. Tymczasem lek nie jest
czyms, z czym nalezy si¢ ,rozprawia¢”. Lek to zupelnie
naturalna emocja, ktdra jest czgécig bardzo nam potrzeb-
nego systemu alarmowego. Pozwala nam dostrzec nie-
bezpieczenstwo i przygotowaé si¢ do obrony, ataku lub
ucieczki. Jego adekwatna dawka pomaga nam odpowied-
nio zmobilizowa¢ si¢, gdy czekaja nas trudne egzaminy,
zawodowe wyzwania lub inne istotne dla nas wydarzenia.
Problem pojawia si¢ jednak, gdy lek towarzyszy nam na
co dzien, dziala obezwladniajgco i ostatecznie nie mobi-
lizuje nas do podejmowania wyzwan, lecz ostabia i od-
biera rados¢ zycia.

Jak funkcjonuje osoba lekowa?

Cho¢ wiekszos¢ ludzi stara si¢ kontrolowaé swoje
zycie i by¢ wzglednie przygotowana na rézne wydarze-
nia, to pewna doza niepewnosci jest dla nich nieodlgczna
i akceptowalng czeécig zycia. Nawet jesli bedziemy sta-
ra¢ sie pelni¢ role rodzicielska w sposéb jak najbardziej
uwazny i $wiadomy, nie mamy pewnosci, Ze nasze dziec-
ko nie dokona w zyciu zlych wyboréw. Podobnie, dajac
z siebie wiele w pracy, doskonalgc sig, ksztalcac i bedac
odpowiedzialnymi pracownikami, nie mozemy mie¢
stuprocentowej pewnosci, ze nie zostaniemy z tej pracy
zwolnieni.

Wiekszo$¢ z nas jest w stanie radzi¢ sobie ze $wia-
domoscig, ze niepewnos$¢ zawsze bedzie nam w jakim$
stopniu towarzyszyla. Natomiast osoby o lekowej oso-
bowosci podporzadkowuja cate swoje zycie przekona-
niu, ze §wiat jest zagrazajacy i niebezpieczny. Zachowuja
one stalg czujnos¢ po to, by zapobiega¢ potencjalnym
trudnosciom. Wizja zagrozeri towarzyszy im w niemal
kazdym momencie dnia, znacznie wplywajac na ich sa-
mopoczucie i zachowanie. Czgsto nawet nie zdajg sobie
sprawy z tego, ze odczuwaja niepokéj — staje si¢ on dla
nich bowiem calkowicie naturalnym stanem. Adrenalina
i kortyzol na co dzien zalewaja ich organizmy. Hormony
te przyczyniajg si¢ do nadmiernej reakcji emocjonalnej
na niemal wszystkie zdarzenia. Jedno z badan wykazato,
ze uczestnicy eksperymentu, ktérym podano adrenali-
n¢ mocniej przezywali smutne filmy oraz intensywniej
$miali sie, ogladajac filmy komediowe. Pozwala to przy-
puszczal, ze osoby, w ktérych organizmach wydzielane
sg duze ilosci tego hormonu mogg odczuwaé dyskomfort
poprzez doswiadczanie silnych reakeji emocjonalnych.

Osobe z tendencja do odczuwania nadmiernego leku
mozemy pozna¢ po tym, ze:

Przesadnie reaguje na bodzce, ktére jej zdaniem

$wiadczg o niebezpieczeristwie.

Wyolbrzymia potencjalne zagrozenia — nie odbiera

ich jako mozliwe, lecz jako prawie pewne.

Uogélnia — na podstawie jednej niekorzystnej sytu-

acji tworzy opinie o szerokim zasiegu. Przyktadowo,
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jesli danego dnia kto$ niemilo si¢ do niej odezwie,

taka osoba moze tworzy¢ w swojej glowie wizje, ze

jest powszechnie nielubiana i nieszanowana.

o Bardzo duzo analizuje, oczywiscie skupiajac sie na
niebezpieczenstwach.

o Kiedy spotka ja problem, poswieca mu cala swoja
uwage.

o Czgsto wybucha zloscig i w ten sposéb rani innych
ludzi. Jej reakcje bywaja przesadne i nieadekwatne
do sytuacji, co moze powodowa¢ konflikty.

o Perfekcja i doskonalo$é sg dla niej niezwykle wazne.
W rezultacie zaréwno ona sama, jak i jej otoczenie
odczuwa zmeczenie na skutek nierealnych wymagari.

e Moze w nadmierny sposéb gromadzi¢ przedmioty,
dokumenty, leki itd.

o Odktlada decyzje i dzialania na pézniej, a zZrédlem
takiego postepowania jest lek przed popelnieniem
btedu.

o Cechuje ja nadmierna ostrozno$¢, ktéra przyczynia
si¢ do znacznego ograniczania w dzialaniach siebie
iinnych.

o Stara si¢ nieustannie sprawowaé kontrole nad kaz-
dym aspektem zycia swojego i swoich bliskich.

o Moze by¢ w zbyt duzym stopniu zalezna od innych.
Nie chodzi tu tylko o zalezno§é¢ finansows, lecz
przede wszystkim o zalezno$¢ emocjonalng.

o Jest nadmiernie przywigzana do swoich rutyn i ce-
chuje ja brak elastycznosci.

Wigkszos¢ tych cech spowodowana jest nadmiernie
czulym i nadaktywnym systemem alarmowym takiej
osoby. Wlacza sie on bardzo czesto i bardzo szybko. To
stad biorg sie przesadne i wyolbrzymione reakcje, ktére
przyczyniaja si¢ zaréwno do cierpienia osoby nadmiernie
lekowej, jak i jej otoczenia.

Kilka faktow

Cho¢ z przedstawionego wyzej opisu wylania si¢ ob-
raz osoby o duzej pobudliwosci emocjonalnej, nie zawsze
moze to by¢ latwe do zauwazenia i rozpoznania przez
otoczenie. Takie osoby moga bowiem nie ujawniac swo-
jej wrazliwosci emocjonalnej we wszystkich sferach zycia.
Przeciwnie, mogg bardzo dobrze funkcjonowac i byé po-
strzegane jako opanowane i kompetentne. Wiele takich
os6b dobrze sobie radzi, poniewaz rozumie mechanizm
dziatania lgku i wypracowuje skuteczne strategie. Nie-
stety niektérzy z réznych przyczyn nie podejmuja pracy
nad swoimi reakcjami na lek, co doprowadza do tego, ze
zaczyna on dominowa¢ w ich zyciu. Mogg tez staraé si¢
panowaé nad lekiem, stosujgc metody trudne do zaak-
ceptowania przez otoczenie.

Podatno$¢ na odczuwanie lgku ma wiele réznych
przyczyn. Jedna z nich s3 geny. Szybkie i intensyw-
ne wydzielanie hormonéw strachu moze by¢ zapisane
w naszym dziedzictwie genetycznym. Ludzie, w ktérych
zyciu jest wiele leku, czesto maja wérod bliskich osoby
o podobnych sktonno$ciach. Warto jednak pamigtaé, ze
predyspozycje biologiczne to tylko jeden z czynnikéw
wplywajacych na nasza osobowos¢. Predyspozycje gene-
tyczne wchodzg w interakcje z innymi predyspozycjami
oraz z oddziatywaniem $rodowiska i naszymi doswiad-
czeniami zyciowymi. Na to, jak w naszym przypadku
ujawni si¢ dana predyspozycja wplyw ma réwniez nasz
poziom inteligencji, przejawiane zdolnosci, wzorce, jakie
otrzymujemy, spoleczne uczenie si¢, stawiane przed nami
oczekiwania, do§wiadczenia, jako$¢ opieki nad nami
w dziecinistwie itd.

Ludzie, w ktérych zyciu dominuje lgk po pewnym
czasie odczuwajg jego dlugofalowy wplyw. Wydzielane

w duzych ilosciach hormony strachu nie pozostajg bez

Fot. freepik
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znaczenia dla organizmu. Moga zwieksza¢ podatnosé na
infekgje, ostabia¢ tkanke kostna, prowadzac do osteopo-
rozy, przyczyniaé¢ si¢ do choréb naczyniowo-sercowych,
zakl6caé procesy regeneracyjne tkanek, prowadzi¢ do za-
burzen zdrowia emocjonalnego itd.

Jak neutralizowac¢ nadmierny lek u siebie
i jak wspierac bliskich?

Jesli bliska nam osoba czgsto doswiadcza i kieruje sie
lekiem, w pierwszej kolejnosci powinni$my pamietaé, ze
to tylko jeden z aspektéw jej osobowosci. Warto dostrze-
gac réwniez te, ktére s3 pozytywne. Oczywiscie, nie musi
tak by¢, jednak osoby z predyspozycjami do odczuwania
silniejszego niz wigkszo$¢ oséb leku czgsto przejawia-
ja nastepujace zalety: majg duze powazanie wzgledem
zasad moralnych i spolecznych, czgéciej okazujg innym
wspoélczucie, empatie i wrazliwos¢, nie sa nadmiernie
krytyczne wobec innych, poniewaz dostrzegaja, ze one
same rowniez przejawiaja trudniejsze cechy, potrafia
ciezko i wytrwale pracowaé, sg refleksyjne, staraja sie
dba¢ o relacje, sa dobrze zorganizowane i ostrozne, co
bywa przydatne nie tylko dla nich samych, ale réwniez
dla innych, mogg réwniez wczesniej niz inni dostrzegaé
zblizajace si¢ zagrozenia.

W kontakcie z osobg cierpigcg na skutek nadmierne-
go leku warto wystrzega¢ si¢ oceniania i wykazywac zro-
zumienie. Dobrze jest zdawaé sobie sprawe z tego, ze na
zachowanie takich os6b bardzo duzy wplyw maja nieza-
lezne od nich czynniki biologiczne. Z jednej strony war-
to okazywac swoje zrozumienie dla ich uczué, a z drugiej
wspieraé racjonalnymi stwierdzeniami. Dodawanie otu-
chy nie moze jednak polega¢ na pozwalaniu, by zostaé
weiggnietym w spirale leku drugiej osoby i poddaniu si¢
jej lekowym wizjom. Warto unikaé¢ réwniez sprzecza-
nia si¢, poniewaz moze ono wprowadzi¢ jeszcze wigcej
niepokoju do stanu emocjonalnego osoby odczuwajacej
nadmierny lek. Warto natomiast spokojnie przedstawi¢
swoj punkt widzenia oparty na racjonalnosci, faktach
i danych statystycznych. Pomocne stwierdzenia to np.:
»Wiem, ze jest ci bardzo trudno, kiedy przychodza ci do
glowy takie mysli. Uwazam, ze to czego si¢ obawiasz jest
mato prawdopodobne, poniewaz...”.

Jesli mamy na to wewngtrzne zasoby, mozemy towa-
rzyszy¢ bliskiej osobie, kiedy znajduje si¢ ona na poczat-
kowym etapie nowych aktywnosci czy wyzwan. Warto
réwniez wykazywacé sie tolerancyjnoscia wzgledem pew-
nych ,zachowari zabezpieczajacych” takich oséb. Mowa
tu o zachowaniach, ktére maja stuzyé¢ obnizaniu leku.
Oczywiscie, nie moga one destabilizowad zycia rodziny,
jednak jesli mowa o nieco czgstszym kontaktowaniu si¢
z bliskimi, o ktérych ta osoba si¢ martwi lub nieco sta-
ranniejszym wybieraniu produktéw zywnosciowych, aby
na pewno byly zdrowe, warto unikaé¢ krytykowania czy
wysmiewania.

W kontakcie z osobg z tendencjami do odczuwania
nadmiernego leku warto unika¢ nacisku i wywierania
presji. Takie osoby majag mozliwo$¢ pracowania nad soba
i poradzenia sobie z przekonaniami i zachowaniami,
ktére je ograniczaja, jednak moga nie osiagnaé¢ takiego
poziomu wewnegtrznej réwnowagi, jak inni. Warto to ak-
ceptowac i rozumiec.

W relacji z osobami przejawiajacymi trudne cechy
bardzo wazne jest asertywne i troskliwe troszczenie
si¢ 0 samego siebie. Empatia i zrozumienie nie powin-
ny oznacza¢ przyzwolenia na niewlasciwe zachowanie.
Warto otwarcie méwi¢ o swoich uczuciach, np.: ,Rozu-
miem, ze kiedy si¢ boisz, stajesz si¢ bardzo emocjonalny.
Czuje sie jednak bardzo zle, gdy podnosisz na mnie glos.
Nie zgadzam si¢ na to. Moge rozmawiaé tylko spokoj-
nym tonem’.

W przypadku, kiedy to my sami obserwujemy nad-
mierny i niekorzystny wplyw leku na nasze zycie, warto
zglebi¢ swoja wiedz¢ na temat mechanizmu dzialania
leku oraz zwigzanych z nim proceséw biologicznych
i psychologicznych. Drugim waznym aspektem jest po-
znawanie samego siebie oraz obserwowanie swojego spo-
sobu myslenia i zachowania pod wplywem leku.

Warto zrezygnowaé z samokrytycyzmu i pretensji
do samego siebie z powodu do$wiadczania nadmierne-
go leku. Akceptacja tego, jak funkcjonujemy, powinna
by¢ zawsze punktem wyjscia do dokonywania zmian.
Dobrze jest réwniez zaakceptowal to, ze kazdy z nas
do$wiadcza w zyciu pewnej dozy niepewnoséci i nie
nalezy podejmowaé¢ nadmiernych préb kontrolowania
wszystkich obszaréw, w ktérych nie mozemy czué si¢
calkowicie pewni.

Na co dzien dobrze jest dba¢ o rozwijanie w sobie ra-
cjonalnosci i o wypracowywanie nawyku konfrontowania
swoich mysli i przekonan z faktami i statystykami. Warto
réwniez nie spieszy¢ si¢ z podejmowaniem decyzji pod
wplywem leku i silnych emocji. Dobrze jest da¢ sobie
czas na uspokojenie. Istotne moze si¢ okaza¢ wybranie
odpowiednich dla siebie technik relaksacyjnych i prakty-

kowanie ich.

To wiecej niz pewne, ze bedziemy mieli w swoim
zyciu kontakt z osobami o trudnych cechach. Z du-
zym prawdopodobieristwem ma je wielu z nas. Tym
bardziej warto pamietac o tym, ze nad wiekszoscig
cech podyktowanych naszymi predyspozycjami
mozemy pracowac.
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Oczekiwanie — jeden z najtrudniejszych

Rodzina

etapéw adopcji

KATARZYNA KWIATKOWSKA

Rodzina. Moze by¢ biologiczna, adopcyjna badz zastepcza. To, jaka jest jej forma, ma dla nas zwykle mniejsze znaczenie.
Wazne, ze daje wsparcie, poczucie bezpieczenstwa i posiadania wtasnego miejsca na Ziemi. Jednak rodzina adopcyjna

w réznych fazach swojego rozwoju posiada cechy charakterystyczne, odrézniajace jg od rodzin innego typu.

ednym z takich etapéw jest czas oczekiwania. Ocze-

kiwanie, cho¢ niewiele si¢ o tym méwi, to co$ zna-

miennego dla adopcji. Odgrywa ono bardzo wazna,
a na niektérych etapach wrecz pierwszoplanows, role.
To wlasnie oczekiwanie jest gléwnym tematem niezwy-
kle poruszajacej ksigzki Antonio D’Andrea pt.: Czas
oczekiwania. Jak przezywajg oczekiwanie na adopcje:
dziecko, para malzeriska, profesjonalisci?

Czekanie to co$, z czym zmaga si¢ dziecko, ktére
po urodzeniu badz w pézniejszym okresie zostaje roz-
dzielone z rodzing biologiczng. Oczekuje ono na dzien,
w ktérym bedzie moglo znalez¢ si¢ pod opieks innej ro-
dziny. Malzenstwo, ktére z réznych przyczyn nie chce
badz nie moze pocza¢ dziecka biologicznego czeka zas
na moment, w ktérym bedzie moglo zaspokoi¢ potrzebe
spelnienia si¢ w rolach rodzicielskich.

Jak oczekuja dzieci?

Okolicznosci, w jakich dzieci oczekujg na adopcje by-
waja rézne. Doswiadczenia, ktére zbierajg na etapie bycia
rozdzielonymi z rodzing biologiczng przy jednoczesnym
znajdowaniu si¢ daleko od przyszlej rodziny adopcyjnej,
majg duzy wplyw na to, jak bedzie wygladalo ich dal-
sze zycie. Antonio ID’Andrea okolicznosci te nazywa
kontekstami. Za najbardziej korzystne uwaza konteksty,
ktére staraja si¢ odtworzy¢ naturalne $rodowisko rodzin-
ne. Sg to rodzinne domy dziecka i rodziny zastepcze. Ta-
kie konteksty sprzyjaja rozwojowi dziecka i zmniejszaja
jego poczucie tkwienia w emocjonalnej prézni. Jak pi-
sze D’Andrea: Przebywanie w takich kontekstach ostabia
bolesne odczuwanie zatrzymania si¢ ich Zycia, pozwala na
przepracowanie i Zrozumienie minionego cierpienia oraz
odrodzenie sig nadziei.

Bywa jednak, ze dzieci oczekujg na uregulowanie
swojej sytuacji prawnej, rodzinnej i Zyciowej przebywajac
w placéwkach instytucjonalnych. Takie dzieci znajduja
sie w mniej korzystnej sytuacji. Doswiadczaja ambiwa-
lentnych emocji, niepokoju i niepewno$ci. Konteksty
oczekiwania bywaja rowniez inne. Sg kraje, w ktérych
czas oczekiwania powigzany jest z byciem czgécig ,ulicy”.
Dotyczy to gléwnie krajow biednych i takich, ktére nie

chronig dostatecznie praw dzieci. Muszg one mierzy¢ sie

z brutalnymi do§wiadczeniami i stawaé sie przedwceze-
$nie dorosle. Jest to jednak pozorna dojrzatosé.

Okresowi oczekiwania towarzyszy emocjonalna burza.
Dziecko moze do$wiadcza¢ mniej lub bardziej uswiado-
mionego rozczarowania wywolanego tym, jak wyglada jego
zycie. Rozczarowanie to moze wigzaé si¢ z silng zloscia,
poczuciem bezradnosci i nieufno$cia wobec innych. Gniew
dziecka rozdzielonego z biologiczng rodzing bywa bardzo
silny. Niestety, czesto nie ma ono mozliwoéci wyrazi¢ go we
wspierajgcym i bezpiecznym otoczeniu. W rezultacie prze-
zywa swojg zfo$¢ samotnie, co sprzyja jej narastaniu.

Kwestia zaufania

A. D’Andrea w bardzo ciekawy sposob pisze o kwestii
zaufania: Ukryty przekaz, ktory otrzymuje kazde dziecko przy-
chodzgce na swiat jest mniej wigcej taki: ,Urodzg cig i zaopie-
kuge sig tobg’. Z powodu niezdolnosci, stabosti, niedojrzatosci
rodzicow obietnica ta w przypadku niektorych dzieci nie Zostaje
dotrzymana. Stanowi to pierwszq naukg, ktra szczegolnie dla
woczekujgcych dzieci” stanowi Zrddto wielu klopotow. Dopoki
inni dorosli nie podejmyg sig trudnego zadania odbudowania
zaufania i rebabilitacyi obrazu tak zwanych ,dorostych’, jawig
sig oni dzieciom jako osoby, ktdrym nie mozna zaufac.

Drziecko doswiadcza pewnego rodzaju ambiwalencji
— z jednej strony pragnie znéw zaufa¢ dorostym i czug si¢
bezpiecznie, za$ z drugiej boi si¢ ponownie doswiadczy¢
cierpienia i zawodu. To wlasnie dlatego czas oczekiwania
nie powinien trwaé zbyt dlugo. Przedluzanie si¢ tego we-
wngtrznego konfliktu jest niekorzystne dla dziecka i ostabia
jego nadzieje na to, ze zaopiekuje sie nim kto$ wart zaufania.

Poczucie winy

W czasie oczekiwania dziecko moze do$wiadczad
poczucia winy zwigzanego z tym, ze zostalo opuszczone.
Dzieci majg wewngtrzna potrzebe ochrony i zachowania
dobrego wizerunku rodzica — nie tylko przed innymi, ale
réwniez przed soba. W zwigzku z tym przyczyn bycia
opuszczonymi szukajg w sobie samych. To w ten sposéb
rozwija si¢ w nich poczucie winy i przekonanie o tym, ze
nie s3 warte milosci i opieki rodzicéw. Aby potwierdzi¢
prawdziwos¢ tego przekonania, mogg przejawia¢ zacho-
wania, ktére faktycznie bedg prowadzily do odrzucenia.
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Oczywiscie rodzice adopcyjni powinni byé na to przy-
gotowani, np. poprzez szkolenia poprzedzajace otrzy-
manie kwalifikacji na rodzing adopcyjna. Dzigki temu
beda w stanie prawidlowo reagowac na takie zachowania
dziecka i nie doprowadzi¢ do utrwalenia si¢ w nim prze-
konania o tym, ze nie zastuguje na przynaleznosc¢ i bez-
warunkows akceptacje.

Czas oczekiwania a wspomnienia

Dzieci zostajg adoptowane w réznym wieku. Nie za-
wsze s3 niemowletami, ktére nie zachowujg ze swojego
wezesniejszego zycia zadnych $wiadomych wspomnien.
Czesto w momencie adopcji maja kilka lat, duzo rzadziej
kilkanascie, i wynosza ze swojej przesztosci liczne wspo-
mnienia, emocje i obrazy pamigciowe. To, do czego przy-
wigzuja si¢ dzieci we wezesnym dzieciristwie, czgsto ma
dla nich ogromne znaczenie. Wielu z nas z sentymentem
wspomina ulubiony kocyk, maskotke czy rytual, ktéry
przynosit ukojenie. Niektérzy nawet w dorostosci, w mo-
mentach niepokoju czuja si¢ lepiej, gdy robig cos, co dawato
im ulge w okresie dziecifistwa. To, do czego bylismy przy-
wigzani we wezesnym dziecifistwie, staje si¢ dla nas odnie-
sieniami, ktére pomagaja nam budowa¢ poczucie zaufania.

Kiedy dzieci rozpoczynaja swéj czas oczekiwania,
s3 pozbawione tych odniesieri. Przebywaja w miejscach,
gdzie nie ma oséb, ktore byly im bliskie. Nie ma takze za-
bawek i przedmiotéw, ktére znaly. Jest to odbierane jako
wstrzgsajace przezycie. W okresie oczekiwania dzieci cze-
sto powracaja do tego, co bylo. Sytuacja, w ktérej przyszta
rodzina adopcyjna bedzie traktowata moment przybycia
dziecka do ich domu jako moment jego narodzin, jest dla
dziecka ograniczajaca i hamujaca. Jesli rodzice adopcyjni
rozumieja, ze dotychczasowe doswiadczenia dziecka to cos,
co nie moze i nie powinno by¢ wymazane z jego zyciory-
su, s3 w stanie wesprze¢ je w polgczeniu dotychczasowych
doswiadczen z historia, ktérg rodzina adopcyjna zaczyna
wsp6lnie budowac.

Niektorzy rodzice adopcyjni obawiaja si¢, ze powraca-
nie do przezy¢ dziecka przysporzy mu bélu badz bedzie
zagrozeniem dla ksztattujacego sie w nowej rodzinie przy-
wigzania. Tymczasem w sytuacji, gdy dziecko nie ma moz-
liwosci ozywiania, czyli powracania do swoich wspomnien,
jego historia nadal trwa, jednak ma to miejsce w ukrytej,
odseparowanej prestrzeni i staje sig niepodzielnym obszarem
lub tez przedstawia istotng przeszkode w tworzeniu zwigzku
opartego na zaufaniu do nowyeh rodzicsw. Czas, ktory rze-
czywiscie mial miejsce w zyciu dziecka staje si¢ ,,zagrozo-
ny”, co wiaze si¢ z wieloma negatywnymi nastepstwami,
m.in. z odczuwaniem przez dziecko nadmiernego leku, ze
sztywnoscig emocjonalng, niskim poczuciem wlasnej war-
tosci i brakiem samoakceptacji. Podobnie dzieje sie w przy-
padku dziecka, ktére nie ma swiadomych wspomnien, jed-
nak wie, Ze jest adoptowane i ze jego historia rozpoczela
si¢ zanim trafito do rodziny adopcyjne;.

Jak oczekuja dorosli?

Mozna umownie przyjaé, ze czas oczekiwania dla
malzedstwa rozpoczyna si¢ w momencie podjecia decy-
zji o adopcji. Prawda jest jednak taka, ze wigkszos¢ ta-
kich par doswiadczylta okresu oczekiwania juz wezesniej
— wtedy, gdy podjeta decyzje o poczeciu dziecka.

Kiedy rodzi si¢ dziecko, w wydarzenie to wlgczone s3
zwykle réwniez inne osoby, ktére przyjmuja nowe role,
czyli staja sie rodzeristwem, babcig, dziadkiem, ciocig, wuj-
kiem, rodzicami chrzestnymi itd. Zwykle, niezaleznie czy
jestesmy rodzicami, czy innymi cztonkami rodziny, mamy
wewnetrzne oczekiwania zwigzane z tg sytuacja. Problem
pojawia si¢ wtedy, gdy oczekiwania wobec nowonarodzo-
nego dziecka sg zbyt sztywne. W takiej sytuacji dziecko nie

moze w pelni rozwija¢ si¢ i budowaé wlasnej tozsamosci.

Dziecko nie rozwigze probleméw rodzicéow

Ryzyko obcigzania dziecka sztywnymi oczekiwaniami
istnieje réwniez w sytuacji adopcji. Jednym z najczestszych
bledéw jest oczekiwanie, ze bgdzie ono kompensacija pust-
ki powstalej z powodu braku biologicznego dziecka.

Tymczasem adopcyjne dziecko nie jest rozwigzaniem
trudnosci zwigzanych z nieplodnoscia. Trudnosci te moga
wyglada¢ inaczej zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet. Aby
dokona¢ swiadomego i odpowiedzialnego wyboru adopcji
jako dobrej drogi dla siebie, konieczne jest zaakceptowanie
i pogodzenie si¢ z wlasng nieplodnoscig. Brak wewnetrz-
nej akceptacji moze przelozy¢ si¢ na trudnos$¢ w tworzeniu
autentycznej i otwartej relacji z adoptowanym dzieckiem.
Dziecko bardzo szybko wyczuwa gotowos¢ rodzicéw do
zaakceptowania i zrozumienia. Jesli dziecko wyczuje, ze
jego rola jest jedynie usmierzanie bélu i rozczarowania
rodzicéw, jego potrzeba przynaleznosci i bezwarunkowej
akceptacji nie zostanie zaspokojona. Nie bedzie wéwczas
mozliwosci, aby w pelni zabliznity si¢ rany z przeszlosci.
W takiej sytuacji dziecko moze albo usilnie starac si¢ spel-
ni¢ oczekiwania rodzicéw, albo podejmowaé dziatania,
ktore beda miaty na celu odseparowanie si¢ od nich.

Czas oczekiwania rodzicéw adopcyjnych powinien
by¢ wiec poswigcony budowaniu akceptacii swojej histo-
rii 1 uleczeniu ran zwigzanych z nieplodnoscig. W tym
okresie powinna zosta¢ stworzona przestrzefi potrzebna
do przyjecia dziecka adopcyjnego wraz z jego historia.

W artykule wiele pisatam o tym, ze oczekiwa-
nia rodzicéw adopcyjnych moga by¢ dla dziecka
frustrujace, przyttaczajace i ograniczajace. Warto
jednak pamietac o tym, ze dzieje sie tak wtedy, gdy
oczekiwania te przybierajg postac¢ sztywnych wy-
obrazen i narzucania dziecku konkretnej roli.
[ ]
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Rodzina

Dziecigce ksigzki — nie tylko
o ksigzniczkach i rycerzach (cz. 3)

Maria KozucHowskA

Rozmowy z dzie¢mi o $Smierci wielu rodzicom kojarza sie z czyms trudnym, stresujacym, ktopotliwym, a nawet zawsty-
dzajagcym. Wielu z nich moze réwniez czuc obawy, ze uswiadamiajac dzieci w tak trudnym obszarze, odbiorg im pew-
nego rodzaju dziecieca niewinnosc, beztroske i radosc¢ zycia. Inne emocje odczuwamy, kiedy pytania o Smier¢ dotycza

realnej straty w rodzinie, a inne, kiedy w danym momencie sg czysto teoretycznym tematem.

Dziecko a Smier¢ w rodzinie

iedy umiera bliski czlonek rodziny i nastaje czas
B zaloby, wielu rodzicéw stara si¢ nie okazywac
swoich prawdziwych emocji, poniewaz sadzi, ze

w ten spos6b chroni dzieci. Ten pierwszy czas po stracie
jest niezwykle trudny i obfitujacy w emocje, ktére trud-
no udzwignaé. Rozpacz miesza si¢ z poczuciem krzyw-
dy, z lekiem przed zmiang, a czasem réwniez z poczu-
ciem bycia odrzuconym przez innych. Cho¢ to ostatnie
moze wydawac si¢ zaskakujace, nierzadko po stracie ma
miejsce sytuacja, w ktérej ludzie, ktérzy wezesniej chet-
nie spedzali z nami czas, zaczynajg nas unikac i zdaja sie
czué w naszym towarzystwie zawstydzeni.

Z reguly nikt nie uczy nas rozmawiania o umieraniu.
Jesli w rodzinie zbliza si¢ $mier¢, dzieci wyczuwaja, ze dzieje
sie co$ trudnego. Kiedy nikt z nimi nie rozmawia, daje to
przestrzeri do tworzenia lekowych wyobrazen oraz do poja-
wienia si¢ poczucia bycia odrzuconym i niewaznym.

Oto wskazéwki, ktérych warto sie trzymaé rozma-
wiajac z dzieémi po stracie bliskich oséb:

e Na pytania warto odpowiada¢ krétko i szczerze. Je-
§li dziecko pyta, kiedy wréci babcia, ktéra zmarla,
nalezy powiedzie¢ wprost, ze babcia juz nie wréci.

e Nie nalezy unika¢ odpowiadania na bardziej docie-
kliwe pytania dziecka. Moze ono pytac o to, dlacze-
go bliska osoba zmarla, jak to si¢ stalo, kto wéw-
czas przy niej byl, jak wygladala przed $miercig itd.
Nie chodzi o to, by podawaé drastyczne szczegdly,
jednak odpowiedzi zawsze powinny by¢ zgodne
z prawdg. Pamietajmy o tym, ze wiedza zwigksza
poczucie kontroli i obniza lek.

e Czasem dzieci zadajg pytania, na ktére nie ma jed-
nej, sprawdzonej odpowiedzi. Z pewnoscia nalezy
do nich pytanie o to, gdzie po $mierci trafila bliska
osoba. Warto odpowiada¢ na nie zgodnie ze swoimi
przekonaniami, podkreslajac przy tym, ze to nasz
wlasny poglad, np.: ,\Wierzg, ze dziadek patrzy teraz
na nas z nieba i kiedy$ wszyscy si¢ spotkamy”. Star-
sze dziecko moze nie podzielaé naszego pogladu,
jednak nie nalezy wéwczas wchodzi¢ w ostre dys-

kusje, lecz podkresli¢ prawo kazdego czlowiecka do

wlasnych przekonan, wierzer i pogladéw.

Wiele pisze si¢ o etapach zaloby. Wewnetrzne prze-
zycia dzieci po stracie bliskiej osoby moga by¢ jednak
inne niz u dorostych. Z pewnoscig utrata jednej bliskiej
osoby moze wywola¢ w nich lek przed stratg kolejnych.
Moga czesciej upewniaé sig, czy rodzic jest w domu i czy
dobrze si¢ czuje. Moga réwniez zadawaé sobie wiele
podszytych lekiem pytan o to, co wydarzyloby sie, gdyby
stracily oboje rodzicéw, kto by si¢ nimi wéwczas zajat itd.
Moga réwniez potrzebowaé zwickszonej bliskosci, np.
spania z rodzicem w jednym 16zku. Czasem dzieci obwi-
niajg sie i zastanawiaja, czy to, co si¢ stalo, to kara za cos,
co zrobity. To, co zwykle bardzo trudne dla dzieci, kté-
rych rodzina pograzona jest w zalobie, to poczucie utraty
oparcia w rodzicach. W sytuacji zaloby mogg stac si¢ oni
mniej cierpliwi, mniej dostgpni emocjonalnie, rozzlosz-
czeni i przygnebieni. To wszystko poteguje lek dziecka.
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Zatoba u dzieci moze przebiega¢ inaczej niz u doro-
slych, np. trwa¢ przez lata, jednak z przerwami, po kté-
rych powraca zal i smutek na skutek glebszego zrozu-
mieniem tego, co si¢ stalo. Dzieci mogg rozumie¢ §mier¢
W nastepujacy sposéb:

e Dzieci w wieku przedszkolnym — nie rozumiejg, ze
$mier¢ jest czym$ ostatecznym, co nieodwracalnie
koriczy nasze zycie. Z tego powodu maja poczucie,
ze jeszcze kiedys zobaczg osobe, ktéra odeszla. Moga
zmagaé si¢ z poczuciem winy i sadzi¢, ze zrobily
co$ zlego, co sprawilo, ze bliska osoba umarta. Jesli
w wyniku $mierci czlonka rodziny zmienia si¢ ich co-
dzienna rutyna, bywaja z tego powodu przygnebione
i rozdraznione. Moga réwniez domagaé si¢ zwiek-
szonej uwagi i bliskoéci. Ich trudne emocje objawiaja
si¢ niekiedy poprzez koszmary senne, regres rozwoju,
napady zlosci i ptaczu. Ich reakcja moze by¢ zabawa
w $mier¢ bagdZ udawanie osoby, ktéra odeszta.

e Dzieci w okresie wezesnoszkolnym — powoli zaczy-
najg rozumieé, ze $mier¢ jest czyms$ ostatecznym.
Dalej mogg jednak mie¢ irracjonalne obawy zwigzane
z nig, np. obawiac si¢, ze przyjdzie po nie kostucha.
Po $mierci bliskiej osoby moga zadawaé duzo pytasn.
Ich smutek i rozpacz objawiaj si¢ czgsto poprzez roz-
draznienie i zly nastréj, wycofywanie si¢ z kontaktéw
réwiesniczych, trudnosci szkolne, béle psychoso-
matyczne, pozorny brak emocjonalnosci, problemy
ze snem i koszmary senne. Jesli przechodza zatobe
w cigzki sposéb, moga zaczac unikaé wszystkiego, co
wigze si¢ z osobg, ktéra zmarta, by¢ nadmiernie czuj-
ne, ukrywaé uczucia, przez dlugi czas mie¢ problemy
z koncentracja, by¢ nadmiernie pobudzone.

e Nastolatki — ich rozumienie $mierci jest juz calkiem
dojrzale, objawy zaloby sa podobne jak u dzieci w okre-
sie wezesnoszkolnym. W trudnym czasie nastolatki
moga wycofywac sie i traci¢ zainteresowanie aktyw-
nosciami, ktére do tej pory sprawialy im przyjemnosc.
Moga réwniez przejawia¢ duze pobudzenie, podejmo-
wac zachowania ryzykowne, martwié si¢ przyszloscia,
mie¢ poczucie winy oraz skrywaé przed innymi swoje
trudne emocje. Moze réwniez obnizy¢ si¢ ich poczucie
wlasnej wartosci z powodu przekonania, ze ich rodzina
jest teraz ,inna”. Nastolatki mogg rezygnowac z kon-
taktéw z rowiesnikami, mie¢ potrzebe zemszczenia sie
za o, co si¢ stalo, a nawet siggac po uzywki.

Literatura dziecieca dotyczaca Smierci i zatoby
Po ksigzki dla dzieci dotyczace $mierci mozemy sig-
gaé zaréwno wtedy, gdy zaczynajg one zadawal pierw-
sze pytania na ten temat, jak i wtedy, gdy mierzymy sie
w rodzinie z sytuacjg utraty bliskiej osoby. Czesto dzieci
pytaja o to, dlaczego umieramy. W piekny sposéb o cyklu
zycia, w tym o $mierci, méwi ksigzka autorstwa Leo Bu-
scaglii, pt.: Jesieri liscia Jasia. Opowiesé o Zyciu dla malych
i duzych. Autor dedykuje ksigzke dzieciom, ktére prze-
zyly nieodwracalng strate i doroslym, ktérzy maja trud-
noé¢ z wytlumaczeniem im tego. Cykl zycia jest w niej
pokazany na przykladzie liscia Jasia. Bohaterami ksigzki
sg bowiem liscie, ktére maja swoje imiona i rosng na jed-
nym drzewie. Akcja ksigzki zaczyna sig, kiedy mija wio-
sna i lato i okazuje sig, ze 1li§¢ Jas jest juz duzy i mocny,
cho¢ jeszcze wiosng byl tylko malutkim paczkiem. Nie-
zwyklym odkryciem jest dla Jasia to, Ze na ogromnym
drzewie nie ma dwdéch takich samych lisci.

W ksigzce role eksperta pelni lis¢ Daniel, ktéry po-
maga Jasiowi zglebi¢ tajemnice zycia. Wspdlnie roz-
mawiajg nie tylko o liSciach, lecz réwniez o sensie Zycia
i przeznaczeniu. Ja$ ma okazje obserwowac ludzi, ktérzy
przychodza do parku. Dzigki temu moze zrozumie¢, co
to znaczy by¢ beztroskim dzieckiem, jak i starszym czto-
wiekiem, ktérego dni czgsto mijajg na wspominaniu tego,
co juz nie wrdci.

Pierwszy w zyciu Jasia szron jest zapowiedzig jesieni
i zmiany zielonego parku w kolorowg feeri¢ barw. Ja$ nie
moze tylko zrozumie¢, dlaczego kazdy li$¢ ma nieco inny
kolor. Z pomocg przychodzi mu Daniel:

Kazdy z nas jest inny. Kazdy ma ze sobg inne doswiad-
czenia. Kazdego nieco inaczej oswietla storice. Kazdy dawal
inny cieri. Dlaczego wige kazdy z nas nie mialby miec réw-
niez innej barwy?

Trudno oprzec si¢ wrazeniu, Ze jest to metafora na-
szego ludzkiego zycia. W jesieni naszego zycia kazdy
z nas nie tylko inaczej wyglada, ale i inaczej mysli, za-
chowuje si¢ i inaczej odczuwa ten etap. Zgromadzilismy
bowiem inne do$wiadczenia i wspomnienia, ktére od-
dziatuja na nas réwniez, gdy nadchodzi staros¢.



Autor w poetycki spos6b porusza temat umierania, leku
przed $miercig, zlosci na nia, tego, ze Smier¢ dotyczy wszyst-
kich, ze kazdy ma do niej inne podejécie — jedni opieraja
sie jej, a inni poddaja si¢ naturalnym kolejom Zycia — oraz
tego, ze nikt do korica nie wie, co dzieje si¢ po $mierci. Opis
konca zycia Daniela, a pézniej Jasia, cho¢ niezwykle wzru-
szajacy, dodaje otuchy i pozwala spojrzeé na zycie i $mier¢
z szerszej perspektywy. Cho¢ autor niczego nie obiecuje,
pokazuje, ze zycie jest czyms silniejszym niz §mier¢:

Wylgdowat na kopczyku sniegu. Bylo mu migkko, nawet
cieplo. W tej nowej pozycji poczut sig swobodniej niz kiedy-
kolwiek przedtem. Zamkngl oczy i zasngl. Nie wiedzial,
Ze po zimie przyjdzie wiosna i Ze Snieg xmieni sig w wodg.
Nie wiedziat, ze jego suche, pozornie do niczego niezdatne
szezqtki polgezg sig z wodg i sprawiq, Ze drzewo bedzie
Jeszcze silniejsze.

Kiedy dziadek zostaje na wyspie

Bohaterami ksigzek o $mierci dla dzieci czesto sg
dziadkowie. Nic dziwnego, to z ich $miercig najczesciej
mierzymy si¢ w okresie dziecifistwa i wczesnej doro-
stosci. Cudowna wyspa dziadka, ksigzka autorstwa Ben-
ji Davies, przedstawia wydarzenia, ktére s3 metafora
$mierci i jej nieodwracalnosci. Syd jest bardzo zwigzany
ze swoim dziadkiem. Bardzo wigc cieszy si¢ na kolejna
przygode, ktérg razem przezyjg. Dziadek z wnuczkiem
wspdlnie wyruszaja w podr6z statkiem i docierajg do raj-
skiej wyspy, na ktérej powoli si¢ aklimatyzujg.

Kiedy jednak nadchodzi moment powrotu, dziadek
oznajmia chlopcu, ze on tu zostaje. Syd ma wiele wat-
pliwosci. Martwi si¢ o to, czy dziadek nie bedzie czut si¢
samotny. Kiedy zostaje zapewniony, ze dziadek na wyspie
jest szczesliwy, zgadza si¢ pozegnad. Ksigzka pokazuje, ze
pozegnania, cho¢ czgsto bolesne i trudne, sg naturalng
czescia zycia. Jednoczesnie ksigzka jest nieco magicz-
na i nieoczywista, wazng role odgrywa w niej metafora,
przez co moze by¢ zrozumiana zaréwno jako podroz, jak
i opowies¢ o $mierci. Po jej przeczytaniu dzieci mogg za-
dawaé wiele pytari. Moga zastanawia¢ si¢ nad tym, czy
wnuczek i dziadek naprawde wybrali si¢ razem w podréz,
czy jednak to dziadek opowiadat chlopcu o swoich przy-
godach. A moze chlopiec sam wymyslit te historie, aby
poradzi¢ sobie ze stratg? Pytan i watpliwosci moze by¢
jeszcze wiecej, a zadaniem rodzica jest skoncentrowanie
si¢ na temacie pozegnania i tesknoty oraz tego, jak sobie
z nimi radzi¢ i jak je traktowac.

Mate i duze pozegnania
Do widzenia, dzieri dobry, obrazkowa ksigzka napisana
przez Cori Doerrfeld, porusza temat przemijania i tego, ze
wszystko ma swoj poczatek i koniec. Z jednej strony w na-
SzZym Zyciu czgsto pojawiaja sic momenty pozegnarn, nawet
malych, jednak z drugiej kryje sic w nim wiele szans na
sprobowanie czego$ po raz pierwszy. Ponadto ksigzka poka-
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zZuje, Ze pozegnanie nie musi oznaczaé czego$ ztego oraz ze
w zyciu zdarzajg si¢ zaréwno przyjemne momenty, jak i te
trudniejsze. Stella, gléwna bohatera ksigzki, wspomina mi-
niony rok, ktéry obfitowal w wiele poczatkéw — dziewczyn-
ka poszta do szkoly, poznata nows przyjaciétke, z fascynacja
obserwowata przemijajace pory roku. Jednoczesnie musiata
pozegnac sie z przyjacielem, ktéry wyjechat i pozegnaé swo-
ja zlotg rybke, kt6ra umarta. Wszystkie, te mate i te wicksze
momenty, buduja bogactwo naszego zycia.

Pan Stanistaw odlatuje

Justyna Bednarek, autorka ksiazki pt.: Pan Stanistaw
odlatuje, przedstawila $mieré¢ w dos$¢ nietypowy, lecz
podnoszacy na duchu sposéb. Pewnego dnia pan Stani-
staw styszy w radiu o mezczyznie, ktéry przeleciat nad
Afryka na krzesle ogrodowym. Pan Stanistaw chciatby
przezy¢ co§ podobnego i w tym celu siega po materac
w kwiatki. Mezczyzna postanawia odejs¢ i z géry pa-
trze¢ na swojego wnuka. Powierza mu opieke nad swo-
im ukochanym psem.

Pan Stanistaw odchodzi pogodny i radosny. Ksigz-
ka niesie przekaz, ze warto cieszy¢ si¢ zyciem, doceniaé
je, spedzaé czas na lonie przyrody i ufaé przeznacze-
niu. Chodz opowiada o ostatecznym odejéciu dziadka,
jest pelna fantazji, optymizmu i ciepta. Sama $mier¢, co
moze wyda¢ si¢ nieco kontrowersyjne, zostaje opisana
jako piekne i fascynujace doswiadczenie. Kiedy Znaj-
dek-Kreciotek, pies pana Stanistawa, zaczyna szcze-
ka¢, a jego szczekanie przypomina prosbe, by mezezy-
zna wrécil na ziemie, pan Stanistaw méwi: Nie moge,
Kreciotku! Tu na gorze jestem o wiele bardziej potrzebny!
Nastepnie siggngt po najdiuzszy promyk, jaki znalaz? i po-
drapat nim Kreciotka za uchem. Byto to, ma sig rozumied,
zupelnie inne drapanie niz dawniej, ale Kreciolek je poczud.
1, co najwazniejsze, rozpoznal.

Wiara w to, ze w jakims sensie nasi bliscy, nawet
po odejsciu, sa przy nas, pozwala spojrzeé na Smierc
inaczej. Jest to temat, w ktérym nie ma jedynych
stusznych odpowiedzi i koncepcji, lecz jedno jest
pewne. Kiedy odchodza nasi bliscy, mogg pozostac
Z nami W postaci tego, jakie wspomnienia po sobie
zostawili i jakie wewnetrzne zasoby pomogli nam
zbudowac.

Bibliografia

Bednarek J., Pan Stanistaw odlatuje, Warszawa 2019.

Buscaglia L., Jesien liscia Jasia. Opowiesc o zyciu dla matych i du-
zych, Gdansk 2015.

Davies B., Cudowna wyspa dziadka, Krakéw 2018.

Doerrfeld C., Do widzenia, dzier dobry, Warszawa 2019.
Lubaszka J. (red.), Porozmawiajmy o... Rozmowy o stracie, Funda-
cja Dorastaj z Nami, Warszawa 2016.




62

Promocja zdrowego stylu Zycia

Sztuki walki jako Zrédlo inspiracji
w pracy nauczycieli wychowania
fizycznego, treneréw i instruktoréw

KiNnGA KLAS-Pupar

Cz. 2. Zajecia w plenerze - trening wzmacniajacy dolng czesc ciata z elementami rownowagi i koordynacji.

akacyjne wyjazdy, kolonie czy obozy stwa-

\ ; s / rzajg sprzyjajace warunki do organizowania
zaj¢¢ ruchowych na zewnatrz. Nie tylko na

boiskach, stadionach i nowoczesnych obiektach sporto-
wych, lecz réwniez, a moze wlasnie szczegélnie, w na-
turalnym otoczeniu, nad rzeka, na plazy czy w lesie.
Takie miejsca dodajg treningom uroku, powoduja, ze
zajgcia stajg si¢, na dlugo zapadajaca w pamigé, waka-

cyjna przygoda.

Wychodzac poza rutyne typowych lekeji wychowania
fizycznego, warto siegnaé¢ do bogatego zasobu ¢wiczen
wschodnich sztuk walki. Wykorzysta¢ nie tylko niesza-
blonowe techniki rozwijania zdolnosci motorycznych,
lecz réwniez pobudzajace wyobraznie nazwy poszczegdl-
nych ruchéw, czy zwigzane z nimi legendy.

Ryc. 1a

Cw. 1. Przechodzenie pod gatezia (Ryc. 1ado 1e)

Pozycja stojaca lewym bokiem do utozonej poziomo gatezi drzewa, stopy ztaczone, rece
na biodrach (Ryc. 1a). Odstawienie w bok wyprostowanej lewej nogi (Ryc. 1b), nastepnie
przyjecie niskiej pozycji Ma Bu (Pozycja Jezdzca) poprzez ugiecie négi przeniesienie ciezaru
réwno na obydwie nogi (Ryc. 1c) ze zwrdceniem szczegdlnej uwagi na zachowanie wypro-
stowanych plecéw. Przeniesienie ciezaru na lewa noge z réwnoczesnym podwyzszenie po-
zydji (Ryc. 1d). Dostawienie prawej nogi do lewej i przyjecie pozycji stojacej z wyprostowa-
nymi kolanami i ztgczonymi stopami (Ryc. 1e). Powtorzy¢ 10 razy przechodzac pod gatezig

z jednej strony nadruga.
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Ryc. 2a Ryc. 2b Ryc. 2¢

Cw. 2. Kopniecia zamachowe zgieta noga (Ryc. 2a do 2d)

Pozycja stojgca przodem do odpowiednio dobranego pienka (im wyzszy, tym trudniejsze ¢wiczenie), rece na biodrach
(Ryc. 2a). Uniesienie zgietej w kolanie lewej nogi z prawej strony pienka (Ryc. 2b) i przeniesienie stopy nad pienkiem bez
dotykania go (Ryc. 2¢), a nastepnie opuszczenie z lewej strony (Ryc. 2d) i powrét do pozycji wyjsciowej (Ryc. 2a). Wykonanie
¢wiczenia w druga strone w kierunku do wewnatrz, rozpoczynajac z lewej, a korczac z prawej strony pienka. Powtorzyc
10 razy prawai 10razy lewa noga.

Ryc. 3b Ryc. 3¢

Cw. 3. Kopniecia zamachowe prostg noga
(Ryc. 3ado 3d)
Bardziej zaawansowana wersja ¢w. nr 2, pozy-
Cja wyjsciowa, poszczegodlne etapy i wykonanie
jak powyzej, ale z wyprostowanym kolanem
(Ryc. 3ado 3d).

Ryc. 3d

Ryc. 2d
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Cw. 4. Pozycja Jezdzca (Ma Bu) (Ryc.
4ai4b)

Pozycja stojaca w szerokim rozkroku,
na dwach pienkach o rownej wysoko-
Sci, rece zacisniete w piesci utozone na
biodrach (Ryc. 4a). Przejscie do pozycji
Jezdzca (Ma Bu) poprzez ugiecie kolan
z rownoczesnym uderzeniem rekami
w przéd (Ryc. 4b). Powtdrzy¢ 10 razy.

Cw. 5. Mnich Stojacy na Jednej Nodze (Ryc. 5a do 5d)
Przed przystapieniem do wykonania ¢wiczenia wybiera-
my odpowiedni pieniek lub obciety konar drzewa (Ryc. 5a).
Polecam druga, zdecydowanie bardziej bezpieczng opcje,
ze wzgledu na lepsza stabilnosé¢, nie jest jednak tatwo zna-
lez¢ odpowiednie drzewo z obcietym konarem, tatwiej sam
pien. Trudnos¢ ¢wiczenia nalezy dostosowac do mozliwosci
uczestnikow, im wyzszy pien tym trudniejsze ¢wiczenie.
Pozycja stojaca na prawej nodze, lewa noga uniesiona z ko-
lanem skierowanym na zewnatrz i podeszwa stopy skiero-
wang do wewnatrz, rece przed ciatem, tokcie utozone w doét
w skos, palce dtoni ztgczone opuszkami (Ryc. 5b). Utrzyma-
nie pozycji przez 2 minuty.

Cwiczenie mozna rozwinaé nawiazujac do legendy, zgod-
nie z ktéra mnisi z klasztoru Shaolin stali w opisanej wy-

Przygotowujac zajecia w plenerze nalezy pamigtaé
o przestrzeganiu zasad bezpieczerstwa. Do ¢wiczen
wybieramy stabilne pierki, najlepiej wciaz ukorzenio-
ne i nieruchome. Zapewniamy uczestnikom asekuracije
podczas wchodzenia na nie, wykonywania zadanych

z€ej pozycji na whitych w ziemie palach przez kilka godzin,
utrzymujac na gtowie miske z ryzem, stanowigca ich
catodzienny positek. Jesli wykazali sie staboscig i miska
spadta, tracili pozywieni i pozostawali gtodni, az do na-
stepnego dnia.

Nasladujac mnichow uczestnicy zajed staja w prze¢wiczo-
nej wczesniej pozycji, a instruktor stawia im na gtowie miske
z ryzem (Ryc. 5¢ i 5d). Zadaniem ¢wiczacego jest utrzyma-
nie pozycji bez utraty positku przez 2 minuty. Cwiczenie
mozna przeprowadzi¢ w formie rywalizacji, kto najdtuzej
utrzyma miske na gtowie. W celu unikniecia marnowania
jedzenia i rozsypywania ryzu w lesie mozna zamienic ryz
na wode. W ciepty wakacyjny dzier rozlewajaca sie woda
Z pewnoscia uatrakcyjni zajecia i zmotywuje uczestnikdw
do udziatu w zabawie.

technik i podczas schodzenia. Dbamy, by pobyt w lesie

byl bezpieczny zaréwno dla nas jaki i jego stalych miesz-
karicéw, o czym wiecej w kolejnym odcinku cyklu.

[ ]

Zdjecia Zbigniew Pupar
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Q@ —Llinia 801140068

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 eksperymentow oraz ryzykownego zazywania alkoholu

maja kilkunastoletnie doswiadczenie w bezposredniej przez modziez....

pracy korekcyjnej z dzie¢mi, mtodzieza i rodzinami

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

e pragniesz uzyskac wieksza kontrole nad wtasnymi
. L e reakcjami — czesto wybuchasz silnymi emocjami podczas
e zastanawiasz sig jak reagowac na inicjacje i eksperymenty

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

w dziataniu
na tym polu...

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

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

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

do uzaleznienia....

e potrzebujesz wiedzy aby okresli¢ swdj stosunek do F4 H H
P ) yaby : Zadzwon lub skonsultuj on-line!
obiegowych przekonan na temat picia alkoholu np. “lepiej,
zeby pit w domu pod nasza 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.

\‘ Pomaranczowa Wspiera rodzicéow
‘ ~Linia 80114 00 68 pijacych dzieci!

Zadanie wspétfinansowane ze srodkéw Funduszu Program realizuje
Rozwigzywania Probleméw Hazardowych na zlecenie
Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom

Stowarzyszenie Wspierania Rozwoju Dzieci i Mlodziezy
c Stowarzyszenie
. Wspierania
Krajowe Cantrun" ] Rozwoju Dzieci

wwm i Mtodziezy




Broszura dostarcza rzetelnych
informacji na temat substancji
psychoaktywnych oraz
praktycznych wskazowek
dotyczacych profilaktyki i wsparcia
dla dzieci i mtodziezy zagrozonych
konsekwencjami zwigzanymi z ich
uzywaniem. S3 w niej zwarte m.in.
informacje o podziale substancji
psychoaktywnych, przyczynach
ich uzywania, objawach
wskazujacych na problem,
konsekwencjach zdrowotnych

i spotecznych, a takze informacje
o dostepnych formach pomocy

i rekomendowanych programach
profilaktycznych, interwencyjnych
oraz terapeutycznych.

Zachecamy do zapoznania sie

z trescig broszury i wykorzystania
jej w codziennej pracy z dzie¢mi

i mtodzieza.

W broszurze czytelnik znajdzie:

e Klasyfikacje substancji psychoaktywnych.

ROBERT REJNIAK

e Przeglad najpopularniejszych obecnie substancji psychoaktywnych
— informacje o ich wygladzie, nazwach slangowych, sposobach
przyjmowania i dziataniu oraz konsekwencjach ich uzywania.

e Charakterystyke okresu dojrzewania w kontekscie przyczyn siegania

po substancje psychoaktywne.

e Objawy uzywania substancji psychoaktywnych i sygnaty ostrzegawcze.

e Wskazoéwki dotyczace rozpoznawania problemu i podejmowania

skutecznych interwenciji.

ZAPRASZAMY NA STRONE INTERNETOWA: SKLEP.ETOH.EDU.PL



