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Dobre dziecinstwo daje dziecku moc!

Dziecinstwo nie powinno kojarzyc sie z krzykiem, lekiem ani bélem.
Tymczasem wiekszos$¢ dzieci w Polsce doswiadcza przemocy. Nie
tylko za zamknietymi drzwiami domu — takze w szkole, w relacjach
réowiesniczych i w przestrzeni publicznej.

Przemoc nazywana jest wychowaniem i dzieci muszg znosi¢ ja
w milczeniu. Wcigz funkcjonujemy w kulturze, ktéra odbiera
dzieciom gtos i podmiotowos¢.

Przemoc odbiera dziecku moc!

Wierzymy, ze mozna i trzeba to zmienié. Kazde dziecko ma prawo
do dziecinstwa wolnego od przemocy — bez bicia, krzykow,
zawstydzania, kar i grézb.

Zmiana zaczyna sie od nas. Od codziennych wyboréw. Od
uwaznosci, obecnosci, cierpliwosci. Od szacunku i mitosci. Od tego
czy i jak zareagujemy, gdy podejrzewamy lub wiemy, ze dziecko
jest krzywdzone i potrzebuje wsparcia.

Pomoc przywraca dziecku moc!
Dlatego méwimy wspélnie, gtosno i wyraznie:

STOP PRZEMOCY WOBEC DZIECI!

znajdz wiecej informacji na stronie:
https://fdds.pl/manifest.html

WSPIERAJ DZIECINSTWO MOCY
BEZ PRZEMOCY
dziecinstwobezprzemocy.pl
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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

D ] ozliwo$¢ komunikowania si¢ to jedna z naj-
wazniejszych potrzeb czltowieka. Nowe
media umozliwiajg ja i znacznie utatwiaja,

tworzac przestrzeri, w ktorej granice migdzy nadaw-

ca a odbiorca niemal si¢ zatarly. Dawniej ksigzka
czy film stanowity forme komunikacji jednostron-
nej — autor przekazywal tre§¢, a odbiorca jedynie
ja przyswajal. Dzi§ mozemy reagowacé, komento-
wacé, udostepniaé, a nawet wspéitworzy¢ przekaz.

Klikniecie w ikone serca czy udostgpnienie posta

stalo si¢ wspélczesnym gestem porozumienia, for-

mg uczestnictwa w zbiorowym dialogu. Media spolecznosciowe przy-
ciggaja wiec nie tylko mozliwoscig kontaktu, ale tez iluzjg sprawczosci

i bycia zauwazonym.

To szczegélnie pociagajace dla modych ludzi, dla ktérych smartfon stat
sie nieodigcznym towarzyszem codziennosci. Bycie ,na biezaco”, szybka re-
akcja, natychmiastowa wymiana emocji — to nowa norma, wpisana w rytm
zycia przypominajacy pedzacy ekspres. Obok nauki, zaje¢ dodatkowych
i korepetycji, nastolatek musi sprostaé jeszcze jednemu wyzwaniu: utrzy-
ma¢ swojg obecnos¢ w sieci. Wirtualny swiat stat si¢ miejscem budowania
relacji, ale i przestrzenig nieustannego poréwnywania si¢ z innymi.

Stad juz prosta droga do autoprezentacji i poréwna. Sg to zachowa-
nia znane od zawsze, jednak w erze mediéw spolecznosciowych nabraly
zupelnie nowego wymiaru. Nie poréwnujemy si¢ juz z kilkoma osobami
z otoczenia, lecz z niemal calym $wiatem. Tworzac swoj internetowy
wizerunek, chcemy wywrze¢ jak najlepsze wrazenie, kontrolowa¢ to,
jak jesteSmy postrzegani. Jak trafnie zauwaza Yalda T. Uhls — media
spoleczno$ciowe przypominaja wieczng pierwsza randke. Kazdy stara
si¢ pokaza¢ z najlepszej strony, nie dopuszczajac do glosu codziennosci.
Jednak im dluzej trwamy w tej roli, tym wicksze ryzyko, ze utracimy
kontakt z wlasnym ,ja”. Co ciekawe, media spolecznosciowe w swojej
idei staly sie przestrzenia bardzo antyspotecznosciowych zachowari.

Wirtualne maski, filtrujace oblicza, kreowane $wiaty — to zjawiska,
ktére powoli przenikajg do realnego zycia. Nieustanne poréwnywanie
si¢, presja sukcesu, dazenie do idealu moga prowadzi¢ do poczucia bra-
ku autentycznosci, a w konsekwencji — do samotnosci i wypalenia. Pa-
radoksalnie, w epoce nieograniczonej komunikacji coraz trudniej nam
naprawde rozmawiaé. Coraz czgéciej reagujemy emotikonem zamiast
slowem, a kontakt wzrokowy zastepuje powiadomienie na ekranie.

Gléwnym watkiem biezacego wydania jest pulapka mediéw spo-
teczno$ciowych, ale w tym kontekscie warto jest si¢ przyjrze¢ metodom
terapeutycznym, ktére pozwalaja wréci¢ do prostych, prawdziwych form
kontaktu. Jedna z nich jest terapia lalkami — sposéb pracy, ktéry wspiera
rozw6j emocjonalny i spoleczny zaréwno dzieci, jak i senioréw. Lalka,
pozornie zwykly przedmiot, staje si¢ narz¢dziem komunikacji, pomaga
wyraza¢ emocje, uczy empatii, odbudowuje relacje. W $wiecie, w ktérym
coraz trudniej odréznié¢ autentyczno$é od wirtualnej kreacji, powré6t do
tak naturalnych form wyrazania siebie moze by¢ niezwykle kojacy.

Pazdziernikowe Remedium przyglada si¢ zatem pulapkom, jakie
niesie ze sobg zycie online, ale tez pokazuje drogi powrotu do prawdzi-
wego kontaktu — z innymi i z samym sobg. Bo choé¢ technologia daje
nam glos, to tylko od nas zalezy, czy wykorzystamy go do budowania
mostow, czy muréw.

Zycze dobrej 1 inspirujacej lektury!
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Temat miesiqca/w putapce medidw spotecznosciowych

Nastolatki a jasne i ciemne strony
mediéw spolecznosciowych

MaRIA ENGLER

Fot. Unsplash

Kiedy rodzice rozmawiaja o mediach spotecznosciowych oraz roli, jakg petnig one w zyciu ich dorastajacych dzieci,
zwykle wskazujg na negatywy. Taka koncentracja na zagrozeniach i obawach jest w petni zrozumiata, jednak nie pozwa-
la dostrzec zlozonosci mediodw spotecznosciowych.

odzice czesto czujg si¢ przytloczeni iloscig
R technologii, ktora otacza ich dorastajgce dzieci.

Zastanawiaja si¢, czy media spoleczno$ciowe
i komunikatory nie skomplikujg i nie utrudnig czasu
dojrzewania, i tak juz obfitujacego w wyzwania. Nie sa
pewni postaw, jakie sami powinni prezentowaé wobec
aktywnosci online swoich dzieci.

Czy media spotecznos$ciowe mogg zaspokajac
potrzeby cztowieka?

Mozliwos¢ komunikowania si¢ jest bardzo waz-
ng potrzeby czlowieka, ktéra nowe media umozliwiaja
i znacznie ulatwiajg. Dawniej, kiedy czytalismy ksiazke
badz ogladalismy film, byt to rodzaj komunikacji jedno-
stronnej. Autor byl nadawca tresci, my za$ jej biernymi
odbiorcami. Obecnie mozemy aktywnie reagowal na
plynacy do nas przekaz — mamy mozliwo$¢ komentowa-

nia, udostepniania czy wyrazania swoich reakeji, klikajac

w odpowiednie emotikony. Media spotecznosciowe i ko-

munikatory internetowe dajg nam tez mozliwos¢ nawia-

zywania i podtrzymywania relacji towarzyskich.

To migdzy innymi dlatego media spolecznosciowe
tak bardzo przyciagaja mlodych ludzi. Yalda T. Uhls,
w ksigzce Cyfrowi rodzice. Dzieci w sieci — jak by¢ czuj-
nym, a nie przeczu/onym zwrécita uwage na to, ze media
spolecznosciowe zostaly stworzone w taki sposéb, by od-
powiada¢ na nasze pierwotne instynkty. Pozwalaja nam
zaspokoi¢, badz daja nadzieje na zaspokojenie, waznych
potrzeb, do ktérych naleza:

o Potrzeba przynalezno$ci — potrzeba ta jest bardzo
waznym czynnikiem motywujacym nas do dzia-
tania. Osoby o wickszej potrzebie przynalezno$ci
spedzaja wigcej czasu na korzystaniu z Facebooka
i Twittera. W ten sposob staraja sie zaspokoic swoja



potrzebe bycia uznanym i akceptowanym przez in-
nych ludzi.
Potrzeba zaistnienia — korzystajac z mediéw spo-
teczno$ciowych, nie sposéb nie zauwazy¢, ze wie-
le os6b odczuwa potrzebe dzielenia si¢ réznymi,
czesto do$¢ nieistotnymi, momentami ze swojego
zycia. Odpowiada za to potrzeba zaistnienia. Bada-
nia wzoréw konwersacji wykazuja, ze mniej wiecej
40-60% naszych wypowiedzi dotyczy nas samych.
Jesli jednak przyjrzymy si¢ komunikacji za posred-
nictwem mediéw spolecznosciowych, dostrzezemy,
ze ten odsetek znacznie si¢ zwigksza. Badanie anali-
zujgce tresci na Twitterze wykazalo, ze niemal dwa
razy czesciej dotycza one osoby autora niz wyrazaja
mysli czy stwierdzenia na inne tematy. Kiedy méwi-
my o sobie i wyrazamy siebie, zostaje aktywowany
nasz uklfad nagrody.

Dzigki mediom spotecznosciowym mlodziez moze
réwniez zaspokoi¢ swojg potrzebe niezaleznosci, budo-
wania wlasnej tozsamosci i potrzebe odigczenia si¢ od
rodziny. Wszystkie te procesy majg duze znaczenie dla
dobrego rozwoju dziecka.

Dlaczego moje dziecko nieustannie korzysta
z komunikatoréw?

Mimo opisanych pozytywéw wielu rodzicéw wyra-
za zaniepokojenie faktem, ze ich dzieci tak wiele czasu
spedzaja na korzystaniu z mediéw spolecznosciowych
i komunikatoréw. Wiele z nich niemal nieustannie aktu-
alizuje swoje profile na kilku platformach jednoczesnie.
Rodzice odbieraja to jako marnowanie czasu oraz nara-
zanie si¢ na ryzyko uzaleznienia i zetknigcia z nieodpo-
wiednimi tresciami. Warto jednak uswiadomi¢ sobie, ze
mlodzi ludzie robia to gléwnie po to, aby podtrzymaé
swoje relacje z réwiesnikami.

Kiedy media spolecznosciowe i komunikatory nie
istnialy, mtodzi ludzie réwniez koncentrowali si¢ przede
wszystkim na relacjach z réwiesnikami — to im po$wigcali
swoje wpisy w pamietnikach i to oni zajmowali ich mysli.
Réznica jest taka, ze kiedy nie mieli mozliwosci kontak-
tu twarza w twarz, byli od siebie odcigci. Natomiast dzi§
niezaleznie, gdzie jeste$my i co robimy, odczuwamy pre-
sje utrzymywania kontaktu, poniewaz mamy mozliwos¢
komunikowania si¢ przez cala dobe. Niesie to ze soba
pewne zagrozenia, jak np. poczucie przyttoczenia, jednak
warto wiedzie¢, ze zdecydowana wiekszos¢ mlodych lu-
dzi korzysta tak intensywnie z komunikatoréw i mediéw
spolecznosciowych po to, by wzbogacaé swoje rzeczywiste
relacje, a nie ucieka¢ od nich do $wiata online. Ich sposéb
uzywania urzadzen ekranowych nie prowadzi wigc do uni-
kania bezposrednich relacji. Co wigcej, badania dowodza,
ze mlodzi ludzie poruszaja w trakcie tych internetowych
rozméw tematy typowe dla swojego wieku i etapu zycia.
Oznacza to, ze w rozmach online wystepuja podobne

wzorce, jak w rozmowach w §wiecie rzeczywistym. Po-
nadto nastolatki, korzystajac z mediéw spotecznosciowych
i komunikatoréw internetowych, maja mozliwos¢ treno-
wania umiejetnosci przydatnych w $wiecie rzeczywistym,
np. tworzenia grup, networkingu czy dobrej komunikacji.

Ciemne strony

Mtodzi ludzie z reguly skoncentrowani sg na po-
pularnosci i relacjach towarzyskich. Media spoleczno-
$ciowe staja si¢ wiec dla nich narzedziem pozwalajagcym
yzmierzy¢” to, jak bardzo sg lubiani i znani. Mozliwos¢
bycia dostrzezonymi wywoluje w nich ekscytacje. Do-
datkowo publiczno$é, jaka posiadaja, moze im towarzy-
szy¢ niemal na kazdym kroku, siedem dni w tygodniu,
przez caly dzieri i noc. Czy tak duza koncentracja na
pozostawaniu ze swoimi odbiorcami w kontakcie moze
odbi¢ si¢ negatywnie na rozwoju miodych ludzi? Czes¢
z nich rzeczywiscie moze cierpie¢ w wyniku tak duzej
presji i zmeczenia, pltynacych z intensywnego ekspono-
wania swojej osoby.

Autoprezentacja i poréwnania spoleczne to mecha-
nizmy psychologiczne, ktére towarzyszyly czlowiekowi
na dlugo przed tym, zanim pojawily si¢ media spolecz-
no$ciowe. Teraz jednak nie poréwnujemy si¢ juz z gru-
pa oséb, ktére spotykamy na co dzien, ale niemal z ca-
tym $wiatem.

Autoprezentacja to podejmowane przez nas proby
kontrolowania wrazenia, jakie wywieramy na innych.
Tworzac swéj wizerunek w internecie, mozemy czynnie
nim zarzgdzaé. I zwykle robimy to tak, by wywrze¢ na
innych jak najlepsze wrazenie. Jak pisze Yalda T. Uhls:
10 to samo, co strojenie sig i podkreslanie swoich najlepszych
cech — media spolecznosciowe to wieczna pierwsza randka.
Z drugiej strony, jesli zbyt duzo czasu poswigcasz na ,wy-
stepy”, ryzykujesz, Ze przestaniesz yistniec”. Nie tylko dla-
tego, ze bedziesz nieobecny we wlasnym Zyciu, ale réwniez
Z powodu tworzenia obrazu, ktdry nie ma nic wspolnego
2 rzeczywistosciq.

Poréwnania spoteczne majg stuzy¢ lepszemu zrozu-
mieniu wlasnej postawy i dzialan. Samoocena jest nie-
kompletna i subiektywna. Obrazy plynace z zewnatrz
mowig nam natomiast o tym, co jest akceptowalne spo-
tecznie, a co warto zmieni¢. Jednak dokonywanie po-
réwnar spotecznych na zbyt duzg skale moze spowodo-
waé zatracenie autentycznosci. Tzw. poréwnania w gére,
choé¢ czasem prowadza do pozytywnych zmian, czgsto
obnizaja naszg samoocene. Dorosli najczesciej rozumie-
ja, ze plynace z internetu przekazy prezentujgce idealny
wyglad i perfekcyjng rzeczywistos¢ sg wykreowane na
potrzeby zyskania popularnosci, jednak mlodzi ludzie
nie wykazuja si¢ zwykle tego rodzaju sceptycyzmem
i dystansem.

Poréwnania spoleczne i autoprezentacja to mecha-
nizmy, ktére nabieraja ogromnego znaczenia w okresie



dojrzewania. Korzystajac z mediéw spotecznosciowych,
nastolatek stara si¢ wigc robi¢, co w jego mocy, aby pu-
bliczne wskazniki pokazywaly, ze jest lubiany, znany
i podziwiany. Mlodzi ludzie wkiadajg wiele wysitku w to,
by znalez¢ réwnowage migdzy ksztaltowaniem wlasnych
cech osobowosci a dopasowaniem si¢ do innych. Presja
réwiesnicza wywiera duzy wplyw na proces szukania
wlasnej osobowosci, a w dobie mediéw spolecznoscio-
wych wplyw ten jest wielokrotnie wigkszy.

Che¢ imponowania réwiesnikom oraz presja spolecz-
na mogg sprawi¢, ze mlody czlowiek calg swojg uwage
skupi na najtatwiej dostrzegalnych wyznacznikach sta-
tusu, czyli na wygladzie i dobrach materialnych. To sku-
pienie na powierzchownosci moze wplynaé negatywnie
na rozwdj jego autentycznej osobowosci. Wplyw ré6-
wiesnikéw moze prowadzi¢ réwniez do tego, ze mltody
cztowiek bedzie nasladowal ich negatywne, ale pozornie
$wiadczace o sile, wiadzy i popularnosci, zachowania.
O ile ma to miejsce réwniez w $wiecie rzeczywistym, to
internet daje mozliwo$¢ rozprzestrzeniania si¢ ,mody” na
niewlasciwe postepowanie na bardzo duzg skale.

FOMO to kolejne zjawisko, o jakim nalezy wspo-
mnie¢, méwige o ciemnych stronach mediéw spoteczno-
$ciowych i komunikatoréw internetowych. Leku przed
tym, ze omija je jakie§ wydarzenie towarzyskie, do§wiad-
czaly nastolatki jeszcze w czasach sprzed internetu. Kie-
dy dorastajacy czlowiek wyjezdzal na wakacje z rodzina,
zastanawial sie, ile razy w tym czasie spotkaja si¢ jego ko-
ledzy i czy po powrocie nie okaze sig, ze ,wypad! z obie-
gu”, podczas gdy inni zaciesnili wiezy, doswiadczajac
wspdlnie przygéd, imprezujac, bawiac sie. Jednak w cza-
sach, gdy mamy mozliwo$¢ niemal nieustannie podgla-
da¢ innych ludzi, ten niepokdj nastolatkéw przybiera na
sile. Moga oni obserwowa¢ swoich znajomych, wybiera-
jacych si¢ wspélnie na impreze, do klubu czy na festi-
wal. Badania pokazuja, ze szczegdlnie podatne na tego
rodzaju presje sa dziewczeta. Warto mieé to zagrozenie
na uwadze, poniewaz FOMO moze przybra¢ ksztalt ob-
sesyjnego, utrudniajacego zycie leku.

Jak wesprzeé dorastajace dziecko?

Z duzym prawdopodobieristwem nasze dzieci pre-
dzej czy pozniej bedg mialy staly kontakt z mediami spo-
tecznosciowymi i komunikatorami. Zamiast wiec zamar-
twiaé sie zagrozeniami plynacymi z ich uzywania, lepiej
zwigkszaé swojg wiedze na temat sposobéw wspierania
dzieci w korzystaniu z nich w bezpieczny sposéb. Oto,
jak mozna to robi¢:

Warto zacza¢ od wypracowania wlasnej, racjonalnej

postawy wzgledem internetowych spolecznosci. Me-

dia spoleczno$ciowe i komunikatory wykorzystywane

w zdrowy sposéb nie musza szkodzi¢ dziecku.

Dobrze jest obserwowaé, aby w pore zauwazyé

ewentualny negatywny wplyw mediéw spoleczno-

$ciowych. Jednym z takich objaw6w sg nierealistycz-
ne wyobrazenia dziecka na temat tego, jak wyglada
zycie jego réwiesnikéw. Warto otwarcie rozmawiaé
z dzieckiem o ujemnych stronach korzystania z me-
diéw spolecznosciowych, jak np. FOMO czy nad-
mierny konsumpcjonizm.

Istotne jest to, by samemu stanowi¢ dla dziecka do-
bry przyktad i nie upubliczniaé¢ w mediach spotecz-
nosciowych calego zycia prywatnego. Nalezy réw-
niez zachowa¢ duzg rozwage w sferze publikowania
zdjegé swoich dzieci.

Dobrze jest zapozna¢ si¢ z regulaminami portali,
z ktérych chee korzysta¢ dziecko. Wiekszosé z nich
umozliwia zakladanie profili osobom powyzej 13.
roku Zycia.

Korzystanie przez dorastajace dzieci z nowych me-
diéw musi mie¢ jasno okreslone ramy. Postarajcie sie
wiec wypracowal zasady na drodze rozméw i nego-
cjacji — takie zasady sa chetniej przyjmowane. Mé-
wigc dziecku o regutach, ktére nie podlegaja negocja-
cji, zawsze tlumaczmy, dlaczego sg one tak wazne.
Rodzice powinni sprawowa¢ kontrole nad tym, do ja-
kich tresci dziecko ma dostep i jakie tresci samo udo-
stepnia. To réwniez powinno by¢ jasno okreslone.
Warto rozmawia¢ z dzieckiem o cyfrowym $ladzie.
Wszystko, co jest udostgpniane online, pozostawia
po sobie slad i podlega rozpowszechnianiu, co moze
mie¢ najrézniejsze konsekwencje. Pomijajac to, ze
narazamy si¢ na hejt badz problemy zwigzane z tym,
ze udostepnione przez nas tresci kogos zrania, warto
wiedzie¢, ze w obecnych czasach pracodawcy coraz
czesciej wykorzystuja cyfrowy $lad, aby sprawdzi¢
kandydatéw przed zatrudnieniem. Warto przytaczaé
czesto publikowane w mediach informacije, jakie kon-
sekwencje moze miec fakt, ze wszystko, co publikuje-
my w sieci, mozna skopiowa¢ i przekaza¢ dale;j.

W okresie dorastania mézg cztowieka przecho-
dzi swoistg reorganizacje. Wieksza che¢ podejmo-
wania ryzyka, aktywne poszukiwanie doznan czy
duza potrzeba przynaleznosci do grupy rowiesniczej
maja swoje uzasadnienie w zmianach zachodzacych
w mozgu mtodego cztowieka. Potrzeby te wptywajg
na to, w jaki sposéb korzysta on z mediéw spotecz-
nosciowych i komunikatoréw. Wazne, aby wspierac
jego rozwoj poprzez umozliwianie mu réznorodnych
doswiadczen poznawczych i spotecznych.
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Miedzy szkols, pasjami a social mediami
— mlodziez w pulapce tempa

Przemystaw Kaca

Szybkie tempo zycia jest skutkiem globalizacji, technologii, presji osiggnied, a takze rosngcych wymagan prowadzacych
do stresu i zaburzen zdrowia psychicznego. Rytm dnia wielu (nie tylko) nastolatkow wyznaczany jest przez powiado-
mienia z mediéw spotecznosciowych, cho¢by z TikToka. Aplikacja ta stata sie symbolem przyspieszonego stylu zycia.

kund, co wystarczy do wywolania emocji. Od-

biorcy przyzwyczajaja si¢ do natychmiastowych
bodzcéw, a takze szybkiej gratyfikacji w postaci lajkéw,
komentarzy czy udostepnien. Platforma ta doskonale
wpisuje sic w kulture natychmiastowosci, a wyklucze-
nie z grupy moze nastgpi¢ w przypadku nieznajomosci
aktualnego wyzwania, mema czy tafica. Mlodziez nara-
zona jest na silng presje, by nadazac za trendami. Funk-
cjonujac w kulturze ,instant”, oczekiwania w Zyciowym
biegu rosng coraz bardziej — sukcesy w nauce, zmiany
wygladu czy rozwdj zainteresowan.

F ilmy na TikToku trwaja do kilkudziesieciu se-

~Wyscig szczuréw”

Czym charakteryzuje si¢ 6w ,wyscig szczuréw”

mlodziezy? Termin ten nalezy rozumiec jako zjawisko
nieustannego i jednocze$nie wyczerpujacego daze-
nia do sukcesu za wszelkg ceng. Mlodziez poddawana
jest silnej presji na osigganie bardzo dobrych wynikéw
w szkole, co wielokrotnie doprowadza do wyczerpujacej
pracy i stresu. Mlodym ludziom niejednokrotnie wpaja
si¢ konieczno$¢ zdobycia dobrze platnej pracy oraz po-
siadanie wysokiego statusu materialnego. Zjawisko to
czesto dotyczy mlodych ludzi, ktérzy nie sg przygoto-
wani do takich wymagan ze strony dorostych. Zamiast
codziennego nakladania presji, moze warto edukowaé
adekwatnie do wieku w zakresie planowania finanséw
czy inwestycji? Warto wiedzie¢, ze mlody cztowiek sku-
piony na sukcesie moze nie by¢ wyposazony w prak-
tyczne umiejetnosci niezbedne do zarzadzania wlasnym
zyciem. Poza tym, nadmierne skupianie si¢ na sukcesie
prowadzi do zaniedbania waznego obszaru zycia, a mia-
nowicie relacji z ludzmi.

Wsréd przyczyn szybkiego tempa zycia mlodziezy
waznego obszaru: pogori za sukcesem w parze z globa-
lizacja (presja spoteczna na sukces oraz bycie na biezaco
z globalnymi trendami), nasilone uzaleznienie od tech-
nologii (konieczno$é¢ bycia ,online”), nadmierne wyma-
gania edukacyjne oraz przewlekly stres. Szybkie tempo
zycia nastolatkéw skutkowaé moze przede wszystkim
chronicznym brakiem czasu (nie dochodzi do budowa-

nia glebszych relacji), zaburzeniami koncentracji oraz
problemami ze zdrowiem psychicznym (stany lekowe,

przygnebienie, wypalenie czy brak motywacji).

Zmiany, zmiany, zmiany

Tempo zycia wspélczesnych nastolatkéw zdecydo-
wanie rézni si¢ od tego, w jakim funkcjonowali ich ro-
dzice czy dziadkowie. Jest szybkie, pelne emocji i wy-
zwan — mozna jest poréwnaé do pociagu ekspresowego.
Wspélczesne tempo zycia daje mtodym ludziom szeroki
wachlarz mozliwosci rozwoju oraz kontaktéw spotecz-
nych, ale niesie réwniez ryzyko przecigzenia i wypale-
nia. Fundamentalnym elementem Zycia nastolatka jest
wymagajacy program szkolny z naukg. Coraz czesciej
mlodzi ludzie uczestnicza w zajeciach dodatkowych
oraz korepetycjach, aby podotaé rosngcym wymaganiom.
Do tego relacje réwiesnicze oraz aktywnos¢ w mediach
spolecznosciowych — to wszystko sprawia, ze czasu wol-
nego zostaje coraz mniej. Za nieodlgcznego towarzysza
codziennosci uwazany jest smartfon z dostgpem do me-
diéw spolecznosciowych, ktéry umozliwia bycie w sta-
tym kontakcie z réwiesnikami, a takze naraza na presje
bycia ze wszystkim ,na biezaco”. Wielu mtodych ludzi,
mimo intensywnosci codziennych obowiazkéw, decyduje
si¢ réwniez na realizowanie si¢ w swoich pasjach. Mto-
dziez zdaje sobie sprawe, ze zaréwno relacje réwiesnicze
jak i pasje s istotnym zrédlem wsparcia oraz poczucia
przynaleznosci.

Sposéb funkcjonowania ludzi zostal bardzo mocno
zmieniony przez nastgpujace po sobie rewolucje: neo-
lityczng, industrialng, technologiczng i informacyjng.
Jako$¢ zycia ludzi zostala zdecydowanie poprawiona,
a takze zapewnily mozliwo$¢ rozwoju na wielu plasz-
czyznach. Ponadto, jako gatunek zyjemy znacznie dtuzej
od naszych pradziadéw. Majac na uwadze powyzsze po-
zytywne aspekty rewolucji, nalezy jednak zdawac sobie
sprawe z efektéw ubocznych postepu. Na przestrzeni lat
zauwazalny jest wzrost stresu chronicznego oraz kryzys
zdrowia psychicznego. Coraz czgsciej wéréd mlodych
ludzi diagnozowane sg zaburzenia psychiczne, a mto-
dziez zmaga si¢ poczuciem samotnosci. Ponadto, roz-



powszechniajg si¢ choroby przewlekte, co mozna zaob-
serwowaé réwniez u coraz mtodszych os6b zapadajacych
na choroby ukladu krazenia, uktadu oddechowego czy

schorzenia uktadu mig$niowo-szkieletowego.

Do gtosu doszedt TikTok

Wedtug danych DataReportal przecietny uzytkownik
TikToka spedza na platformie okolo 95 minut dziennie.
Z kolei z badan Instytutu Badan Edukacyjnych wynika,
ze co trzeci z uzytkownikéw ma problem z kontrolo-
waniem czasu spedzanego w aplikacji. Warto dodag, ze
regularnie z TikToka korzysta ponad 70% nastolatkéw
w Polsce. Niepokojacym moze si¢ okaza¢ poréwnywanie
z zyciem influenceréw, gdyz moze poglebiac poczucie, ze
realna codziennos¢ jest niewystarczajaca. Z jednej strony
platforma dostarcza rozrywki i inspiracji, z drugiej zas
— staje si¢ narzedziem niebezpiecznie przyspieszajacym
rytm zycia miodziezy. I nie chodzi o to, aby catkowicie
rezygnowac z aplikacji, lecz ustawi¢ limity czasowe oraz
$wiadomiej wybiera¢ przegladane tresci, unikajac tym sa-
mym zbednego scrollowania. Warto réwniez w codzien-
nym funkcjonowaniu wprowadzaé tryb offline, a takze
ide¢ slow life — czyli wdrazanie umiejetnosci zdrowego
odpoczynku bez technologii i korzystanie z tego, co
przynosi dzieni. Istotnym jest zatem odnajdowanie réw-
nowagi miedzy $wiatem online a offline. Zaleca si¢ réw-
niez dbanie o zdrowy styl zycia, tj. diete, ruch, sen, a takze
rozwijanie samo$§wiadomosci 1 umiejetnosci zarzadzania
czasem. Pomocnymi w tej kwestii moga by¢ osoby udzie-
lajace rzetelnego wsparcia — psychologowie i mentorzy
(réwniez w przestrzeni online).

Co pokazuja badania?

Raport SDG 2024, ktéry zostal opracowany przez
ONZ, pokazuje, ze mlodzi Polacy w przedziatach wie-
kowych 10-14, 15-19 oraz 20-24 lata spedzaja okolo
11-12 godzin dziennie na czynnosciach zwigzanych
z potrzebami osobistymi — tj. sen, jedzenie, higiena itp.
Przez ostatnie 10 lat zauwazono wzrost czasu po$wieca-
nego na obowiagzki szkolne —u mtodziezy w wieku 15-19
lat obowigzki te zajmujg o 19 minut wigcej dziennie niz
wezesniej, za$ w grupie 10-14 lat — o 34 minuty wigcej.
Jednoczesnie zauwazono skrécenie si¢ wolnego czasu
o 43 minuty w grupie oséb w wieku 10-14 lat. Z ko-
lei z raportu ,Nastolatki 3.0” (NASK) wynika, ze osoby
w wieku 7-19 lat spedzajg $rednio 5 godzin i 36 minut
dziennie w Internecie w dni szkolne. Niepokojacym jest
réwniez wynik badania ,Physical activity and sedentary
behaviors in Polish children and adolescents” (Archives
de Pédiatrie, 2023), ktéry pokazuje, ze wielu nastolatkéw
nie osiaga zalecanych pozioméw aktywnosci fizycznej.
W grupie badanych okolo co czwarty uczen deklarowal,
ze w czasie wolnym spedza tylko jedng godzine tygo-
dniowo na uprawianiu sportu. Z kolei ,Badanie jako-

§ci zycia dzieci i mlodziezy w Polsce” (2023, grupa 4600
uczniéw) stwierdzono, iz dobrostan psychiczny znacznie
spada wraz z wiekiem. W badaniu pokazano, Ze ucznio-
wie lice6w sa mniej zadowoleni ze swojego zycia w po-
réwnaniu z mlodszymi klasami. Relacje réwiesnicze
badani uczniowie oceniajg pozytywnie, jednak uwage
Zwracajgq na niewystarczajace wsparcie ze strony systemu
szkolnego — m.in. sposéb nauczania i wymagania.

Na podstawie powyzszych wynikéw badan mozna
zaobserwowac trendy potwierdzajace rosngce tempo zy-
cia mlodziezy:

Obowigzki szkolne i nauka zabierajg coraz wiecej

czasu, kosztem odpoczynku, rozwoju zainteresowan

i budowania relacji.

Czesty brak odpowiedniego snu — znaczna cze$é

mlodziezy $pi mniej niz 6-8 godzin.

Woezrasta czas spegdzany online, szczegdlnie wsrod

starszej mlodziezy.

Fizyczna aktywno$¢ maleje, zwlaszcza w starszych

grupach wiekowych.

Dobrostan psychiczny, zadowolenie z zycia oraz

samopoczucie spadaja wraz z wiekiem, szczegdlnie

w okresie szkoly $redniej.

Jak wyglada presja w praktyce?

Presja oznacza oddziatywanie ze strony wielu zrédet,
tj. mediéw, rodziny, rowiesnikéw czy szkoty, ktére powo-
duje wzrost napigcia emocjonalnego u mtodego czlowie-
ka. Do tego pojawia si¢ potrzeba spelniania oczekiwari.
W szkole moze uaktywniac si¢ obawa/strach przed oce-
nami, a to w polaczeniu z presjg nauczycieli i rodzicéw
doprowadza do lgku oraz chronicznego poczucia bycia
najlepszym. Wsréd nastolatkéw niejednokrotnie panuje
takze trend poréwnywania si¢ z osobami publikujgcymi
»idealne” zdjecia w mediach spolecznosciowych, przez co
odczuwalne jest poczucie nizszosci i bycia gorszym.

Milodziez czgsto obawia si¢ porazki, a wygérowane
oczekiwania edukacyjne oraz presja egzaminéw i rankin-
géw mogg zwickszaé stres oraz obniza¢ samopoczucie.
Niejednokrotnie rodzice oczekujg od dziecka osiggania
sukceséw — zaréwno w nauce, jak i zajeciach dodatko-
wych. Warto unika¢ poréwnywania oraz krytykowania
zwigkszajacego poczucie bycia gorszym. Presja rodziny
moze réwniez dziala¢ poprzez wymaganie osiggnie-
cia prestizu, konkretnego wygladu czy bycia aktywnym.
Z drugiej strony do glosu dochodzg social media wyzna-
czajgce trendy i normy wygladu zewngtrznego. Cheac
by¢ akceptowanym w grupie, mlody cztowiek powinien
spelnia¢ standardy spoleczne, by by¢ ,na czasie”. Nalezy
pokazywa¢ siebie w mediach spolecznosciowych w do-
brym $wietle, by uzyskac akceptacje, lajki oraz przychylne
komentarze. Liczy si¢ wyglad i styl zycia — i na to nakta-
dana jest ogromna presja. Do tego dochodzi stale bycie
online oraz poréwnywanie si¢ z wyidealizowanymi wize-



runkami influenceréw czy celebrytéw. Mlodziez w me-
diach spolecznosciowych spotyka sie z tworzeniem nie-
realistycznych wzorcéw urody i sukcesu. Ponadto, mtodzi
ludzie przeciazeni s nadmiarem informacji i bodzcéw
plynacych z reklam, tresci oraz komentarzy. Spotykaja sie
réwniez z presja bycia aktywnym online oraz reagowania
na posty. Kolejnym zrédlem presji moga by¢ oczekiwania
wiasne, czyli tzw. presja wewnetrzna. Niejednokrotnie
u miodych ludzi moze si¢ pojawiaé¢ dazenie do perfek-
cjonizmu na plaszczyznie wynikéw, wygladu czy relacji.
Przez co potegowany jest stres. Nastolatkowie niekiedy
sami stawiajg sobie wygérowane oczekiwania, ktérym
nalezy sprostaé, aby nie zawies¢ bliskich os6b. Ponad-
to, zmiany we wspblczesnym swiecie (np. rynek pracy,
niepewno$¢, sytuacja ekonomiczna) skutkuja dazeniem
mlodziezy do wyrézniania si¢ na tle innych oséb, dzigki
czemu moga zdoby¢ szanse na lepszej jakosci zycie. Do
glosu dochodzi konkurowanie na wielu plaszczyznach —
w szkole, na zajeciach dodatkowych, poprzez media czy
osiggniecia.

Rankingi szkot

Rankingi i wyscigi szkél budza wiele watpliwo-
§ci — nie méwig jasno o jakosci nauczania, ale przede
wszystkim w niewielkim stopniu odnoszg si¢ do samych
uczniéw. Rankingi te nie przygotowujg mtodych ludzi do
zycia doroslego, a jedynie mogg szufladkowaé i dzielic.
Zachecajg do konkurencji pomiedzy szkolami i samy-
mi uczniami, a takze mogg prowadzi¢ do toksycznych
zachowann wéréd nauczycieli i rodzicéw. Wielokrotnie
podkreslam, ze nie jest istotne to, ktérzy uczniowie le-
piej zdadza egzaminy. Niezdrowa rywalizacja odciska
pietno na calym pokoleniu. Uwazam, ze warto umozli-
wiaé¢ mlodziezy rozwdj w zgodzie ze swoimi pasjami, bez
narzucania nierealnych oczekiwari ze strony dorostych.
Pomézmy nastolatkom rozwija¢ skrzydta bez tracenia ra-
dosci zycia i doprowadzania do frustracji. Uczestnictwu
w niemajacym korca wyscigu méwie zdecydowane NIE.

Jakie mogg by¢ skutki chronicznej presji?

Po pierwsze, problemy ze zdrowiem psychicznym:
lek oraz poczucie niepokoju. Niska samoocena, po-
czucie bezwarto$ciowosci. Depresja.

Po drugie, zaburzenia obrazu wlasnego cialta: uzy-
wanie filtréw i retuszu, niezadowolenie ze swojego
wygladu oraz che¢ zmiany wygladu. W skrajnych
przypadkach pojawia¢ moga si¢ réwniez zaburzenia
odzywiania oraz dysmorfofobia (nadmierne zaab-
sorbowanie wygladem swojego ciata).

Po trzecie, problemy fizyczne i somatyczne: béle
glowy, brzucha, zmeczenie, problemy trawienne.
Gorszy jako$ciowo sen.

Po czwarte, zachowanie ryzykowne i ucieczka: uni-
kanie rozméw o trudno$ciach oraz ukrywanie emo-

cji przed otoczeniem. Mysli samobéjcze, samooka-
leczenia — jako sposéb wyrazenia rozpaczy.

Po pigte, utrata pasji i réwnowagi: nadmiar obo-
wigzkéw, malo czasu na odpoczynek, zaintereso-
wania i relacje, co moze doprowadzaé¢ do frustracji
i wypalenia. Rezygnowanie z tego, co sprawia przy-
jemnosc¢.

Po széste, wplyw na relacje spoleczne: trudnosci
w relacjach réwiesniczych, obawa przed odrzuce-
niem. Izolacja spoleczna.

Reasumujac

Nastolatkowie niejednokrotnie spotykaja sie z presja
zwigzang z edukacja, gdzie oceny i egzaminy traktowa-
ne sg jako przepustka do ,lepszej przyszlosci”. W wielu
sytuacjach dochodzi réwniez do poréwnywania z réwie-
$nikami, co jest takze poglebiane przez dorostych, ktérzy
stawiaja coraz wyzsze wymagania wobec miodych ludzi.
Wspélczesnie mozna réwniez spotkal si¢ z kolekcjo-
nowaniem certyfikatéw i nagréd, przez co czas wolny
dzieci i mlodziezy staje si¢ areng rywalizacji. Zapomina
si¢ wtedy o czasie wolnym, stuzacym odpoczynkowi. Po-
lem rywalizacji staly si¢ réwniez media spolecznosciowe,
gdzie odbywa si¢ duzy wyscig na lajki i followerséw, co
moze poglebial stres i poczucie bycia gorszym. Wyscig
ten postepuje, jednak nalezy mie¢ na uwadze jego nega-
tywne skutki, tj. leki i depresja, stres i wypalenie, a tak-
ze brak autentycznosci oraz zerwane relacje. Jako spo-
teczenistwo potrzebujemy zmiany, a mianowicie warto
promowaé wspdlprace zamiast rywalizacji. Specjalisci
zachecajg do doceniania wysitku, a nie samych efektéw.
I przede wszystkim edukujmy dzieci i mlodziez w zakre-
sie zdrowego korzystania z ekranéw i mediéw spotecz-
nosciowych. Bezcennym drogowskazem dla rodzicow
i nauczycieli jest bez watpienia ksigzka Magdaleny Bigaj
- ,Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowaé dziecko

do zycia w sieci?”.
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Podré6z bez fotografii

AcGNIEszkA WoIciK

Przestalismy obserwowac swiat oczami. Przebywamy w danym miejscu, ale nie jestesmy obecni. Odtwarzamy wspo-
mnienia, ale nie doswiadczamy chwili, ktéra sie dzieje teraz. Liczy sie szybki przekaz, btyskawiczna odpowiedz. Pytani

o to, co pamietamy - prezentujemy zdjecia, nagrania. Jakby przezycie i Swiadoma obecnos¢ stracity wartosé.
ewna kobieta zapytala lekarza: ,Czy istnieje lek
P na pamieé?”. Doktor wyijal z szuflady notatnik
i wreczy! pacjentce. Zaczeta pisad. O prostych
rzeczach, ktére lubila wykonywaé, o przyjazniach,
zmieniajacych si¢ kwiatach na parapetach i u$mie-
chach sgsiadéw. Opisywala to, co kocha i to, co ja boli.
W jej zapiskach pojawialy si¢ wiersze, modlitwy, odby-
te rozmowy i stowa niewypowiedziane. Ten list byl jej
przyjacielem. Przypominal o tym, o czym przestawala
pamietal. Coraz czesciej zawieszala glos, nie koriczyta
zdan, rysowala pojedyncze znaki. Gdy nie mogta juz
pisaé i czytaé, gdy nie rozumiala otaczajacego $wiata,
a on nie rozumial jej — przytulala swéj pamietnik tak,
jakby tulita do serca samag siebie, cale swoje zycie. Dzie-
ki temu znéw byta w domu wsréd ukochanych kwiatéw,
znajomych twarzy.

Ta historia to dobra lekcja o docenianiu tego, co jest,
czego si¢ doswiadcza, co jest dane do zauwazenia, po-
czucia, dotkniecia, skosztowania. Dzi§ coraz rzadziej dla
wlasnego uzytku celebrujemy dary zycia. Notatnikiem
zdarzeri, wspomnieni s3 media spolecznosciowe — miej-
sce, w ktérym nie ma intymnosci, dyskrecji, tajemnicy,
wylacznosci. Jest to $wiat na pokaz, w ktérym brakuje
miejsca na niedoskonalos¢. Utrwala si¢ natomiast nie-
osiggalng perfekcje. Trudno sobie wyobrazi¢ podréz czy
wazne wydarzenie bez aparatu, kamery. Coraz trudniej
wyj$¢ na spacer, zjes¢ positek bez uwiecznienia na zdjeciu
kazdego szczegélu spedzonego czasu. Zanim czlowiek
zdazy sie ucieszy¢ chwilg, otrzymuje komentarze doty-
czace wygladu dania czy wyboru $ciezki, ktéra wybral.
Nie stucha siebie, swoich odczué. Czeka na reakeje oto-
czenia. Zanim strawi ostatni kes obiadu, dowiaduje sie,
ze Zle polaczyt sktadniki, niepoprawnie podat danie, nie-
wystarczajaco przylozyl si¢ do gotowania.

Pospiech kradnie refleksje

Gdy nie celebrujemy czasu w danym miejscu i nie
zachowujemy dla siebie kadréw dnia — stajemy si¢ za-
lezni od komentarza innych. Pospiech, by objawi¢ swiatu
szczegOly zycia, kradnie wazny element ludzkiej egzy-
stencji — refleksje. To, jak si¢ czuje, zaczyna zaleze¢ np. od
liczby lajkéw. Dobry nastrdj zwigzany z przebywaniem
w danym miejscu moze znikng¢ po odczytaniu pod za-
mieszczonym postem nieprzychylnych opinii.

Pewien amerykanski dziennikarz wykonal fotografie
osobom pozdrawiajacym papieza Franciszka. Starsza kobie-
ta opiera si¢ o barierke i uwaznie przyglada nadchodzacemu
papiezowi. Ttum ludzi jest skupiony na nagrywaniu tej sce-
ny, robieniu zdjec i relacji na zywo. Ta kobieta prezentuje
i stosuje w praktyce postawe: zy¢ tu i teraz. Wielu wspét-
czesnych te stowa czgsto wypowiada, ale gdy doswiadczaja
waznego wydarzenia lub wykonuja prozaiczng czynno$¢ —
odgradzaja sie telefonem od Zycia, ktére si¢ dzieje.

W wielu miejscach mozna przeczytaé, od wielu oséb
uslysze¢ o wzroscie tempa zycia. W tych licznych rozwaza-
niach nie brakuje refleksji dotyczacej skutkéw takiego funk-
cjonowania. Méwi sie o wzroscie choréb cywilizacyjnych,
zgonach spowodowanych zawalami serca, wypaleniu zawo-
dowym itp. Szuka si¢ recept — zaleca si¢ np. odpoczynek,
wyjazd, zmiane pracy, nauke samoregulacji, terapie. Réwno-
legle dostarcza si¢ nowych powodéw, by przyspieszy¢.

Szukamy sposobu na zaoszczedzenie czasu: zakupy
przez internet, gotowe jedzenie, kasy samoobstugowe,
studia online, teleporady itp. Gdy wolny czas si¢ pojawia
— nie korzystamy z niego, by si¢ zregenerowad, ale wy-
pelniamy po brzegi zajeciami, nadmiernym mysleniem
o tym, co jest do zalatwienia. Intensywny czas, ktéry
przeznaczamy na pracg i obowiazki, bodZce otoczenia
rozregulowujg cialo i psychike. Jesli nie dbamy o zréwno-
wazenie, utykamy w trybie ciaglego dzialania, my¢lenia.
To powoduje napiecie w ciele, choroby.

Ciagle musi sie cos dziac¢

Od najmlodszych lat jestesmy uczeni, ze ciagle musi
si¢ co$ dzia¢. Bajki, ktore prezentujemy dzieciom, maja
szybkie tempo akgji, jaskrawe kolory, sceny zmieniajg si¢
dynamicznie. Postaci sg krzykliwe, ciggle w akeji. Mlo-
dzi majg problemy z koncentracja, skupieniem uwagi na
tym, co nie dostarcza im podobnych bodZcow (nauka,
stuchanie, rozmowa). Nie potrafia nauczy¢ si¢ czytaé.
Stad biorg si¢ niektére zaburzenia sensoryczne. Dzieci
nie umiejg przetwarzac informacji, poniewaz nie umie-
ja ich wyodrebni¢ z calosci, nie nadazajg. Gdy tempo
otoczenia zwalnia — czesto powtarzajg: ,nudzi mi si¢”.
Ich nadmierna potrzeba stymulacji moze prowadzi¢ do
uzaleznienia od: ,ciagle musi si¢ co§ dzia¢”. Wiele dia-
gnoz méwigcych o potrzebie ksztalcenia specjalnego to
wynik nieréwnowagi miedzy akcjg a brakiem akgji. Jesli



jest wiele uje¢, mézg dziecka musi caly czas przetwarzaé
nowe informacje. Narazenie na nadmierna stymulacje
polaczong ze szkodliwymi tresciami — ktére we wspét-
czesnych produkcjach dla dzieci s3 normg — jest sposo-
bem na destrukcje, poniewaz zaktéca prawidtowy rozwd;j.

Cisza, spokéj i stagnacja uwierajg nie tylko najmlod-
szych. Starsi, mimo iz coraz czgéciej korzystajg z miejsc
odosobnienia, wyciszenia i regeneracji, karmig si¢ tre-
$ciami, ktérych forma przekazu ma destrukeyjny wplyw
na ich zdrowie. Modne krétkie relacje (rolki) to jeden ze
sposob6w na relaks i — jak wiele oséb deklaruje — odméz-
dzenie. Kryje si¢ w tym stowie prawda dotyczaca ludz-
kiego mézgu. Czesta stymulacja oferuje szybka nagrode
w postaci dopaminy. Ale ostabia umiejetnos¢ koncentracji
i skupienia na pracy. Rozdraznienie, poirytowanie i nie-
cheé do monotonnych zadan to efekt uzaleznienia swego
samopoczucia od cyklicznych dawek regulatora nastroju,
ktérym sg réznorodne internetowe tresci. Wzrasta licz-
ba osob, ktére skarzg si¢ na zte samopoczucie, niepokd;,
stany lekowe.

Popularnym efektem nadmiaru informacji jest mgta
mozgowa. Zaburzenia w pracy mézgu moga by¢ wynikiem
przemeczenia, stresu oraz nadmiernej stymulacji tresciami.
Serwisy informacyjne podaja wiadomosci w ekspresowym
tempie. Wydaje sie, jakby przeplataly tresci w nielogicz-
ny, chaotyczny sposéb. Informacje o tragicznym wypad-
ku poprzedza radosna wiadomos¢ o narodzeniu tygrysa
w Z0OO. Niemozliwym staje si¢ wychwycenie i zapamig-
tanie tego, co wazne. Trudno tez o refleksj¢ nad tym, co si¢
uslyszalo, zobaczyto. Obrazy, stowa, tematy nastepujg po
sobie bardzo szybko. Gdy telewizor gasnie — nie wiadomo,

czy tygrys zgingl, czy spowodowal wypadek.

Oczekujemy szybkich reakgji

Przyzwyczajenie do szybkiego tempa, ktérego moézg
si¢ uczy od dziecinistwa sprawia, ze oczekujemy od zy-
cia szybkich odpowiedzi, natychmiastowych rozwigzan.
Przekraczamy predkos¢, obwiniamy sprzedawcéw za
dtuga kolejke, wystawiamy negatywng opinig fast foodo-
wi za podanie positku miedzy trzecig a czwarta minutg
od zamoéwienia. Absurd oczekiwan: szybciej! od razul
w tej chwili! bezzwlocznie!

Coraz wiecej jest obietnic, Ze mozemy co$ osiagnaé
w krétkim czasie i bez wysitku, bez wychodzenia z domu.
Gdy dochodzi do tego presja zaliczenia, zdobycia, roz-
wigzania czy odhaczenia czego$ bez trudu i szybko —
pojawia si¢ kolejna oferta kursu online, ktéry upora si¢
z problemami Zycia rodzinnego czy propozycja metody
¢wiczen, ktére pomoga na kazdy rodzaj bélu. Propozycje
pieciu skutecznych sposobéw rozwigzania czegos podbija
za chwile inna, ktéra upora si¢ z tym samym problemem
w trzech krokach. Byle nie traci¢ czasu i szybko osiagna¢
doskonalo$é. Pojawia si¢ pytanie o jako$¢ i skuteczno$é

tych ofert.

Ostatnie sztuki na stanie!

Rynek konsumencki zalewaja kolejne kampanie —
manie konsumenckie. Trzeba kupi¢ dzi§ do péinocy,
poniewaz jutro promocji nie bedzie. Cztowiek nabiera
sie na te oferty. Kupuje bez zastanowienia, impulsyw-
nie. Tak, jakby juz nigdy nie mégt posias¢ konkretne;
rzeczy. Musi to zrobi¢ szybko, bo licznik pokazuje,
ze produktu ubywa. Ostatnie sztuki na stanie. Kupu-
je, przymierza, robi zdjgcie, pisze post, sprzedaje lub
wrzuca w kat, do ktérego nie zajrzy przez najblizszy
rok. Jest to typowy laficuch zakupowy. Byle mie¢ to, co
posiadaja inni, wyprzedzi¢ kolejnych chetnych, obja-
wic $wiatu, ze jest si¢ szczesliwym posiadaczem kolej-
nej bezuzytecznej rzeczy.

W kontrascie do konsumpcjonizmu i kompulsywne-
go zdobywania pojawiaja si¢ kampanie spoleczne pro-
mujace oszczednosé, ponowne kreatywne wykorzystanie
produktu. Jedne straszg przed naduzyciem zasobéw, inne
zachecajg, nazywajac odzysk modnym. Wszystko znaj-
dzie swoich zwolennikéw. Sg to jednak akcje tymcza-
sowe. Myslenie perspektywiczne jest zaburzone przez
mechanizm szybkiej nagrody. Dlatego tak trudno zdo-
by¢ stabilnych propagatoréw jakiej$ idei. Mamy raczej
do czynienia ze skrajnosciami. Z jednej strony fanatycy
— oddani sprawie bezkrytycznie, z drugiej — osoby nieda-
zgce do zadnego celu.

Bieg donikad

Sposéb, w jaki si¢ prezentujemy, to suma codzien-
nych wyboréw. Niestety coraz rzadziej bierzemy odpo-
wiedzialno§¢ za to, co robimy. Brak refleksji nad wiasnym
zyciem prowadzi do zagubienia i deformacji sposobu
myslenia i dziatania. Dzi§ ludziom towarzyszy nieustan-
ne poczucie presji. Mimo iz coraz czgéciej powtarzajg
zdanie ,nic nie musze, ale moge”, nie realizuja go w co-
dziennosci. Potrafig — kosztem wlasnego zycia — dazy¢
do celu. Wyscig szczuréw — choé ten zwrot znany jest od
dawna, nie traci na popularnosci. To niekoriczaca si¢ ry-
walizacja, ktéra zaburza harmonie w ciele i umysle. Dzi§
wypadaloby temu wyscigowi nada¢ inne imie, poniewaz
coraz rzadziej wida¢ mete na horyzoncie. Wyscig przero-
dzit sie we wspélczesnym $wiecie w bieg donikad, a jego
dystans wcigz si¢ wydluza.

Przyzwyczajenie do szybkich rozwigzan, krétkich
komunikatéw i niewysitkowego przyswajania tresci spra-
wia, ze ludzie nie podejmuja refleksji, nazywaja tylko to,
co jest na powierzchni, unikajg konfrontacji z prawda.
Rodzg si¢ nieporozumienia, dochodzi do konfliktéw, po-
niewaz radzenie sobie z naturalnymi zyciowymi sytuacja-
mi (np. komunikowanie si¢ z otoczeniem, przetwarzanie
i rozumienie informacji) jest za trudne — nieosiagalne dla
przesyconego tresciami czlowieka. Dlatego warto sko-
rzysta¢ z réznych metod nauki koncentracji, ktére po-
magaja w byciu skupionym, uwaznym, dostrzegajacym.
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Wazne jest zaangazowanie zmysléw. Nie trzeba skom-
plikowanych narzedzi, wystarczy udzielenie odpowiedzi
na proste pytania: gdzie sie teraz znajduje, co teraz widze,
co teraz slyszg, co teraz czuje?

Gdy czlowiek jest w biegu, mozna podaé wode
i zagrza¢ do walki o medal. Ale dopiero wtedy, gdy
si¢ zatrzyma i odzyska naturalny oddech — pojawia si¢
przestrzeni spotkania. Pospiech to nie tylko szybki, dy-
namiczny ruch ciata. To takze przeplyw mysli. Fizyczna
stagnacja nie oznacza postoju, bywa pozornym bezru-
chem. Dlatego, oprécz zatrzymania ciala, nalezy szukaé
sposob6éw na uspokojenie wnetrza. Niektérym pomaga
praca z obrazem, czyli patrzenie na $wiat taki, jaki jest
— bez pryzmatéw, filtréw i retuszu. Istnieje wiele pro-
pozycji arteterapeutycznych zwigzanych z fotografig.
Mozna tez samemu siegngé do fotografii zrobionych
w miejscach, na ktére si¢ nie patrzylo, bo cala uwaga
byla skupiona na utrwaleniu obrazu aparatem. Warto
zada¢ sobie te i podobne pytania: ,Co widze, co przy-
cigga mojg uwage? Co bym uslyszal, gdybym znalazl
si¢ w tym miejscu ponownie? Co si¢ stanie, gdy tym
obrazem potrzasne lub zmienie jego ulozenie? Jak na-
zwe ten obraz? Co moglo si¢ wydarzy¢ chwile przed ta
sceng?”. Dobre pytanie moze poméc w wyjsciu z iluzji
idealnego zycia i odstoni¢ to, co zostalo zakryte przez
nadmiar bodzcéw, brak odpoczynku, przesyt tresci, na-
rzucone przez $wiat i siebie samego. Kazde zatrzymanie
to szansa na zrozumienie siebie i otoczenia.

Nieautentyczne obrazy

Dzi$ pojawia si¢ wiele nieautentycznych obrazéw,
stéw, filméw. Sztuczna inteligencja pomaga w wykre-
owaniu zdarzen, ktére nie mialy miejsca, rozméw, ktére
si¢ nie odbyly, postaci, ktére nie istniejg. Niedawno po-
jawil sie wywiad z Wistawg Szymborsks. Poetka, ktéra
nie zyje, przy pomocy sztucznej inteligencji, ktéra opra-
cowala jej glos, rozmawiata z wykreowang (wirtualng)
dziennikarks. Pojawia si¢ wiele pytad o etyke, o nad-
uzycie, prawo wlasnosci, dobra osobiste itp. Dzi§ wiele
os6b pracujacych w réznych zawodach traci praceg, bo
zostajg zastgpieni przez sztuczng inteligencje. Oprécz
korzysci finansowych firmy zyskuja czas. Robot, maszy-
na, program komputerowy nie muszg odpoczywaé, wiec
nic nie zmniejsza wydajnosci. Czlowiek wykonuje po-
dobng prace w znacznie dtuzszym czasie. Aby uniknaé¢
utraty stanowiska, zaczyna pracowaé wigcej, ciezej, diu-
zej. Wchodzi w tryb dziatania polegajacy na ciaglym:
szybciej, bardziej, wigcej. Zwigkszone tempo prowadzi
do zmeczenia, ktére przyczynia si¢ do frustracji i spad-
ku jakosci wytworéw.

Kto przystaje, ten przeszkadza
Gdy kto$ z tlumu ludzi wylaniajacych si¢ np. ze

stacji metra nagle si¢ zatrzyma — bywa traktowany jak

przeszkoda na drodze. Brakuje wyrozumialosci dla tych,
ktérzy zwalniajg, rozgladajg sie, przystaja. Coraz wigcej
os6b, ktore prowadza kanaly np. na Instagramie obok
tresci, ktorg przekazuja, wykonujg inne czynnosci. Pod-
czas dzielenia si¢ swojg wiedzg — parza kawe, maluja sie,
pielegnuja psa, sprzataja. Odbiorca jest zdezorientowa-
ny — nie wie, na czym ma si¢ skupié¢. Moze to wynika
z potrzeby zaoszczedzenia czasu lub checi rozproszenia
uwagi z powodu braku pomystu na wartosciows tres¢.
Zdarza sie, ze jest to celowy zabieg, wciagajacy widza
w konflikt miedzy slowem a obrazem. Pojawia si¢ roz-
dzwiek i przekonanie, ze nie jest si¢ w tej chwili najwaz-
niejszym. W wielu firmach zostala wprowadzona zasada
pudelka — uczestnicy rozmowy odkiadajg w niewidoczne
miejsce swoje telefony, by skoncentrowaé uwage na dru-
giej osobie. Prowadzenie rozmowy i jednoczesna kontro-
la polaczeri oraz wiadomosci to nie tylko brak kultury,
ale pozér oszczedzania czasu. W krétkim czasie mozna
zmie$ci¢ wiele, ale warto si¢ zastanowic nad jakoscia po-
szczegdlnych elementdw.

Pospiech - droga do przegapienia zycia

XXI wiek to wiek pospiechu, poniewaz zycie czlowie-
ka jest podobne do rozpedzajacego si¢ pociagu z wiersza
Tuwima. Najpierw powolne, obserwujace, cickawe oto-
czenia, pézniej dynamiczne i aktywne, by wreszcie staé
si¢ maszyng nie do zatrzymania — mimo ci¢zaru niesio-
nego w sobie. Danuta Szaflarska podjela taka refleksje.
,Byl taki czas, gdy ciagle si¢ spieszytam. Na przykiad
jechalam tramwajem i chcialam, Zeby on jechat jeszcze
szybciej. Miatam ten pospiech w sobie. I nagle pomysla-
tam: Zaraz, dokad ja si¢ tak $piesze? Przeciez na koricu
czeka na mnie trumna’. Aktorka zadala wazne pytanie
— o cel pospiechu, ktéry wielu ludziom determinuje co-
dzienno$¢. Jest on pozorem obecnosci, drogg do tego, by
przegapic zycie.

W parkach Disneya obowigzuje zasada ,nigdy nie
puszczaj pierwszy”. Osoby wcielajace si¢ w bajkowe po-
staci majg zapewni¢ ich malym fanom poczucie bezpie-
czenistwa, bycia zauwazonym i przyjetym poprzez tak
dlugie przytulenie, jak potrzebuje tego dziecko. Tu nikt
nie odmawia uscisku i nie traktuje go zdawkowo. Kazdy
ma czas. To wazna lekcja uwaznosci, autentycznego wej-
$cia w kontakt — bez pospiechu i aparatu, ktéry utrwali
chwile tylko w obrazie, ale ze sladem obecnosci i dobra
pozostajacym w pamigci. Gdy wybieramy si¢ w daleka
podréz lub w droge przez kolejny dzien warto przysta-
wac i sie rozgladaé. Nie szukaé¢ odpowiedzi, nie spieszy¢
si¢, by nadawa¢ znaczenie, ale przypomnie¢ sobie stowa
zespotu Dzem: ,,Chwila, ktéra trwa, moze by¢ najlepsza
z twoich chwil”.



Miedzy emocjami a ekranem
— profilaktyka randkowania online
wérdéd miodziezy

WIKTORIA PRZYBYLSKA

Dla mtodziezy smartfon to nie tylko narzedzie komunikacji, ale takze przestrzen, w ktérej rodza sie emocje i relacje.
Randkowanie online, choc¢ stworzone z myslg o dorostych, coraz czesciej staje sie elementem doswiadczen nastolat-
kow. Z jednej strony daje poczucie bliskosci i akceptacji, z drugiej niesie ryzyko uzaleznienia, ghostingu czy naruszenia

prywatnosci. Jak wspiera¢ mtodych, by ekran nie zastgpit prawdziwych wiezi?

eszcze kilka lat temu nawigzywanie znajomosci

w sieci wydawalo si¢ czyms wyjatkowym. Dzi$ to

codziennosé. Aplikacje randkowe — choé projekto-
wane dla doroslych — pojawiaja si¢ w telefonach mlo-
dych ludzi obok komunikatoréw i mediéw spoleczno-
$ciowych. Nie zawsze stuzg ,szukaniu mitosci”. Czgsto
s3 przestrzenig testowania granic, sprawdzania swojej
atrakcyjnosci i zwyklej ciekawosci: ,kto mnie zauwa-
zy?”, ,czy kto§ do mnie napisze?”.

Randkowanie online w$réd nastolatkow

Motywacje sg rézne: potrzeba akceptacji, che¢ pozna-
nia ,kogo$ spoza klasy”, ¢wiczenie flirtu bez ryzyka ,na
zywo’. Wazng role odgrywa interfejs — prosty, natychmia-
stowy, oparty na krétkich decyzjach. Kazdy ,match” dzia-
ta jak szybka informacja zwrotna, a w wieku dojrzewania
takie sygnaty moga silnie podbija¢ poczucie wlasnej war-
to$ci. W tle sg tez mechanizmy spoteczne: presja réwiesni-
cza, rozmowy o aplikacjach, memy i zarty, ktére normali-
zujg randkowanie online jako cze$¢ miodziezowej kultury.

Ekran daje dystans i poczucie kontroli. Dla nie$mia-
tych bywa latwiej napisa¢ pierwszg wiadomo$é niz po-
dejs¢ do kogos na przerwie. W sieci mozna przemysleé
odpowiedz, wybra¢ zdjecie, ,ugryz¢” temat po swojemu.
To realna korzys¢, bo pozwala trenowaé¢ komunikacje
i wyraza¢ emocje w bezpieczniejszym — z perspektywy
nastolatka — §rodowisku.

Ma to jednak drugg stron¢ medalu. Szybki rytm
przesunieé sprzyja splyceniu obrazu drugiej osoby do
kilku fotografii i okrojonego opisu. ,W prawo” znaczy
»szansa’, ,w lewo”— ,nie”. Warto rozumieé, ze taka logika
uczy krétkich, zero-jedynkowych decyzji, ktére rzadko
przektadajg si¢ na budowanie bliskosci. Przyzwyczajenie
do statych bodzcéw bywa tez frustrujace, gdy odpowiedz
nie przychodzi od razu albo nie przychodzi weale.

Jednoczesnie nie warto demonizowaé technologii. Dla

wielu mtodych to po prostu kolejny kanat kontaktu, ktéry —

przy rozsagdnych zasadach — moze wspiera¢ rozwd6j spoleczny.
Kluczem jest kontekst: rozmowa w domu i w szkole, jasne
granice czasu ekranowego oraz swiadomos, ze za kazdym
profilem stoi realna osoba, z emocjami i wrazliwoscia.

Cyfrowa ekscytacja czy uzaleznienie?

Pierwszy ,match’, pierwsza wiadomo$¢, pierwszy
wirtualny flirt — dla wielu nastolatkéw to doswiadczenia
poréwnywalne z pierwszym zauroczeniem w realnym zy-
ciu. Aplikacje randkowe dostarczajg intensywnych bodz-
céw: oczekiwania, ciekawosci i poczucia nagrody. Kazde
przesuniecie profilu w prawo lub w lewo staje si¢ malym
eksperymentem spotecznym, w ktérym stawka jest ak-
ceptacja albo odrzucenie.

Psychologowie zwracaja uwage, ze logika dzialania
aplikacji przypomina gry komputerowe i media spo-
tecznosciowe. Opiera si¢ na mechanizmie zmiennych
wzmocnienl — raz nagroda pojawia si¢ od razu, innym ra-
zem wecale, co podtrzymuje ciekawo$é. Mézg nastolatka
reaguje na takie bodzce wyjatkowo silnie, a kazda dopa-
sowana para dziala jak szybka gratyfikacja.

Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy liczy si¢ juz nie rela-
¢ja, lecz sama aktywnosé. Dla czgéci mlodziezy wazniej-
sze staje si¢ kolejne przesunigcie i nowe powiadomienie
niz rozmowa z drugg osoba. Objawy przypominajg inne
uzaleznienia cyfrowe: utrata kontroli nad czasem, zanie-
dbywanie obowigzkéw czy rozdraznienie, gdy dostep do
telefonu zostaje ograniczony.

Nie oznacza to jednak, ze kazda interakcja online
prowadzi do natogu. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy
aplikacja staje si¢ gléwnym Zrédiem emocji i sposobem
radzenia sobie z nuda czy samotnoscia.

FOMO, ghosting i emocjonalne koszty
Swiat aplikacji randkowych nie koriczy si¢ na eks-

cytacji i szybkim dopasowaniu. Mlodziez coraz czgéciej
do$wiadcza zjawisk, ktére mogg by¢ trudne emocjonalnie
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— takich jak FOMO czy ghosting. Skréty i pojecia rodem
z internetu kryja za sobg realne emocje, ktére wplywaja
na samoocene, poczucie bezpieczestwa i zdolnos¢ bu-
dowania zdrowych relacji.

FOMO, czyli lek przed tym, ze ,,co§ mnie omija’, to zja-
wisko powszechnie znane uzytkownikom mediéw spolecz-
nosciowych. W aplikacjach randkowych nabiera szczegdl-
nej sity. Kazde powiadomienie, kazdy nowy profil to szansa,
ktérej nie mozna przegapi¢. Mlody czlowiek nieustannie
sprawdza telefon — w obawie, ze w tej chwili mégtby poja-
wié sie kto§ wyjatkowy. Z czasem prowadzi to do napiecia
i rozproszenia, bo uwaga nieustannie ucieka ku ekranowi.

Drugim charakterystycznym doswiadczeniem  jest
ghosting — nagle, bez slowa wyjasnienia, zerwanie kontak-
tu. To szczegélnie dotkliwe dla os6b, ktére dopiero ucza
si¢ ksztaltowaé swojg tozsamo$é emocjonalng. Niewystana
odpowiedz albo znikniecie rozméwey moze wywolad po-
czucie odrzucenia, winy i braku wartosci. W tradycyjnych
relacjach odrzucenie bywa bolesne, ale przynajmniej czg-
sto ma forme rozmowy. W sieci cisza staje si¢ komuni-
katem sama w sobie — a jej skutki moga by¢ dtugotrwale.

Dla czgsci nastolatkéw takie do§wiadczenia sg Zré-
dlem stresu i obnizonego nastroju. Cz¢s$¢ zaczyna ob-
sesyjnie analizowal swoje zachowania: ,Moze co§ Zle
napisalem?”, ,Moze zle wygladam na zdjeciu?”. Powstaje
biedne koto, w ktérym kazda interakcja online urasta
do rangi testu wlasnej wartosci. Brak odpowiedzi boli,
a kazda nowa wiadomos¢ daje chwilowg ulge — i tak spi-
rala emocjonalna si¢ zamyka.

Warto doda¢, ze mtodziez czesto nie ma jeszcze wy-
ksztalconych mechanizméw obronnych, ktére poma-
gaja dorostym zdystansowa¢ si¢ do podobnych sytuacji.
Odrzucenie w internecie traktujg jak realng strate, a nie
element cyfrowej gry. To sprawia, Ze emocjonalne koszty
korzystania z aplikacji randkowych moga by¢ dla nich
szczegolnie dotkliwe.

Konsekwencje siegaja dalej niz same interakcje onli-
ne. Poczucie ciaglej niepewnosci, brak zaufania do dru-
giej osoby czy obawa przed powtérka moga utrudniaé
budowanie relacji w §wiecie rzeczywistym. Jesli randko-
wanie online kojarzy si¢ przede wszystkim z ryzykiem
odrzucenia i brakiem stabilno$ci, mtodzi moga unikaé
glebszego zaangazowania takze w realnym zyciu.

Dlatego tak wazne jest, aby dorosli rozumieli te me-
chanizmy i pomagali mlodziezy nazywaé emocje, ktérych
doswiadczajg. Rozmowa o ghostingu czy FOMO moze by¢
pierwszym krokiem do nauczenia mlodych, ze nie wszyst-
ko, co dzieje si¢ w aplikacji, jest odbiciem ich wartosci jako
0s6b. To profilaktyka emocjonalna, ktéra pozwala zachowaé
réwnowage miedzy $wiatem cyfrowym a realnym.

Ryzykowne zachowania w sieci

Randkowanie online nie koriczy si¢ na niewinnych
rozmowach czy szybkim przesuwaniu profili. Dla cze-

$ci mlodziezy aplikacje staja si¢ przestrzenia ekspery-
mentowania z granicami — i to nie zawsze w bezpieczny
sposéb. Najczesciej méwi si¢ o sextingu, czyli wysylaniu
zdje¢ 1 wiadomosci o charakterze erotycznym. Wsréd
dorostych bywa to forma intymnej komunikacji, u na-
stolatkéw natomiast rodzi powazne ryzyko. Raz wysla-
ne zdjecie moze krazy¢ w sieci latami, trafiajagc do nie-
powolanych oséb. Trudno kontrolowaé, gdzie wyladuje
i kto je zobaczy.

Kolejnym zagrozeniem jest niepelna $wiadomosé
tego, kto znajduje sie po drugiej stronie ekranu. Aplikacje
randkowe dajg ztudne poczucie znajomosci — wystarczy
zdjecie i kilka zdan w profilu, by uznaé kogo$ za wiary-
godnego. W praktyce latwo o manipulacje. Osoby doro-
ste podszywajace si¢ pod réwiesnikéw, proby wytudzen,
a nawet grooming — czyli stopniowe oswajanie dziecka
w celu wykorzystania seksualnego — to zjawiska, kt6-
re coraz czesciej pojawiaja sie w raportach dotyczacych
bezpieczeristwa cyfrowego.

Brak doswiadczenia i ufnos¢ sprawiaja, ze fatwiej po-
dzieli¢ sie prywatnymi tresciami, ktére w dorostym swie-
cie uznaliby$my za zbyt wrazliwe.

Niebezpieczenistwa nie ograniczajg si¢ tylko do pry-
watnosci. Réwnie istotne sg konsekwencje emocjonalne.
Ujawnienie intymnych tresci moze prowadzi¢ do wstydu,
napietnowania i izolacji w grupie réwiesniczej. W skraj-
nych przypadkach staje si¢ powodem przemocy psy-
chicznej czy cyberprzemocy, ktére niosa powazne skutki
dla zdrowia psychicznego nastolatkéw.

Dla czesci mtodych ryzykowne zachowania w sieci sa
takze prébg sprawdzenia siebie — testem odwagi czy spo-
sobem na zdobycie uwagi. Brakuje im jednak narzedzi,
by oceni¢ realne konsekwencje. Granica migdzy ,zabawg”
a powaznym zagrozeniem bywa bardzo cienka.

Dlatego profilaktyka powinna obejmowaé nie tylko
ostrzeganie przed zagrozeniami, ale tez uczenie mlo-
dych, jak chroni¢ swoja prywatnos¢ i jak reagowaé, gdy
czuja si¢ niekomfortowo. Wazne, by wiedzieli, ze maja
prawo powiedzie¢ ,nie”, zablokowaé rozméwee czy zglo-
si¢ podejrzane zachowanie. Wsparcie dorostych polega
na tym, by stworzy¢ przestrzen, w ktérej nastolatek nie
boi si¢ przyzna¢ do bledu i poprosi¢ o pomoc.

Higiena cyfrowa i granice bezpieczenstwa

Swiadome korzystanie z aplikacji randkowych za-
czyna si¢ od prostych zasad higieny cyfrowej. To po-
jecie, ktére coraz czedciej pojawia sie w kontekscie
wychowania medialnego — i ktére mozna poréwnaé do
codziennych nawykéw dbania o zdrowie. Tak jak uczy-
my dzieci mycia rak, tak samo warto uczy¢ je mycia cy-
frowych $ladéw: kontrolowania ustawien prywatnosci,
ograniczania ilosci udostgpnianych danych i $wiado-
mego decydowania, co warto pokazywaé, a co powinno

pozostaé tylko dla najblizszych.



Pierwszym krokiem jest uswiadomienie, ze to, co
trafia do sieci, rzadko da si¢ catkowicie usunaé. Wystane
zdjecie czy wiadomo$¢ moga zostaé zapisane, skopiowa-
ne i rozestane dalej. Dlatego kluczowe jest rozwijanie
w mlodziezy umiejetnosci zatrzymania si¢ i zadania py-
tania: ,Czy naprawdg chce, aby ta tres¢ byla potencjalnie
dostepna dla wielu oséb?”.

Drugim elementem higieny cyfrowej jest réwnowa-
ga. Nadmiar czasu spgdzanego w aplikacjach nie tylko
zwigksza ryzyko uzaleznienia, ale tez odbiera przestrzen
na rozwijanie innych aktywnosci — od spotkan z réwie-
$nikami po pasje czy zwykly odpoczynek. Dlatego po-
mocne sa proste zasady: wylaczanie powiadomienn na
noc, wyznaczanie godzin offline, odkltadanie telefonu
podczas positkéw. Takie nawyki wspierajg poczucie kon-
troli nad technologia zamiast poczucia, ze to technologia
kontroluje nas.

Nie mniej wazna jest kwestia granic bezpieczen-
stwa. Mlodziez powinna wiedzie¢, ze nie kazda prosba
ze strony rozméwcy jest uzasadniona. Wyslanie zdjecia,
podanie adresu czy numeru telefonu to informacje zbyt
wrazliwe, by udostgpniac je osobie poznanej wylacznie
online. Tu szczegdlnie przydaje sie otwarta rozmowa
w domu — tak, aby mlody cztowiek wiedzial, ze w razie
watpliwo$ci moze si¢ zwréci¢ do rodzica czy nauczyciela
bez obawy przed oceng.

Higiena cyfrowa to takze umiej¢tnos¢ reagowania na
wlasne emocje. Jezeli aplikacja staje si¢ Zrédlem frustra-
cji, jesli brak odpowiedzi boli bardziej niz rado$¢ z kon-
taktu, to sygnal, ze warto zrobi¢ przerwe. Rozpoznawanie
tych sygnaléw i uczenie si¢ samoregulacji to kompetencje
réwnie wazne jak znajomo$¢ ustawienl prywatnosci.

Doroéli moga w tym procesie wspiera¢ mlodziez,
pokazujac na wlasnym przykladzie zdrowe korzystanie
z technologii. Jesli rodzic podczas rozmowy odkiada
telefon, tatwiej oczekiwaé, ze nastolatek zrobi to samo.
Warto wprowadzaé wspolne zasady — na przyktad ,stre-
fy offline” w domu — ktére przypominaja, ze $wiat poza
ekranem jest réwnie wazny.

Profilaktyka w domu i w szkole

Doswiadczenie pokazuje, ze zakazy czesto rodza
bunt i che¢c sprawdzenia tematu w ukryciu. O wiele lep-
sze efekty przynosi otwarty dialog — rozmowa, w ktérej
dorosly stucha, a nie tylko ostrzega. Mlody czlowiek,
ktéry ma poczucie bezpieczenistwa w domu czy w klasie,
tatwiej przyzna si¢ do watpliwosci, zapyta o rade albo po-
dzieli si¢ trudnym do$wiadczeniem.

W rodzinie podstawa jest uwazna obecnos¢. War-
to nie tylko interesowaé si¢ ocenami czy obowigzkami,
ale tez pytac o to, co dzieje si¢ w §wiecie cyfrowym: jakie
aplikacje s3 modne, z kim nastolatek rozmawia, co go cie-
szy, a co niepokoi. Wazne, aby rozmowa nie miala formy
przestuchania — lepiej traktowac jg jako naturalny element

codziennego kontaktu. Dobrym narzedziem sg wspélne
zasady korzystania z telefonu, ktére dotycza wszystkich
domownikéw. To pokazuje, ze technologia jest wspdlnym
wyzwaniem, a nie tylko ,problemem mlodziezy”.

Szkota réwniez ma ogromne znaczenie. Nauczyciele
i wychowawcy coraz czesciej otrzymujg materialy i sce-
nariusze zaje¢ dotyczacych higieny cyfrowej, sextingu
czy bezpieczenistwa online. Warto wigczaé je w program
profilaktyczny placéwki, tak by temat nie byt omawiany
jednorazowo, ale wracat w réznych kontekstach. Warsz-
taty, projekty uczniowskie czy dyskusje klasowe pozwala-
ja mtodym nie tylko zdoby¢ wiedze, ale tez wymienic si¢
do$wiadczeniami i wzajemnie si¢ wspierad.

Profilaktyka w szkole to takze uczenie kompetencji
emocjonalnych. Radzenie sobie z odrzuceniem, roz-
poznawanie wiasnych emocji czy stawianie granic — to
umiejetnosci, ktére przydaja si¢ nie tylko w sieci, ale
i w codziennych relacjach. Dzigki nim mlodziez fatwiej
odréznia, co jest zdrowym eksperymentem, a co sytuacja
7agrazajaca.

Nie bez znaczenia jest rola specjalistéw — psycho-
logéw i pedagogéw szkolnych. To osoby, ktére moga
prowadzi¢ indywidualne rozmowy, wspiera¢ rodzicéw
i kierowa¢ mlodych do dalszej pomocy, jesli zajdzie taka
potrzeba. Warto, by szkola postrzegala temat randkowa-
nia online jako element szerszej troski o dobrostan psy-
chiczny uczniéw, a nie tylko jako incydentalny problem.

Ostatecznie profilaktyka to budowanie mostu mie-
dzy $wiatem mlodych a $wiatem dorostych. Nie da si¢
odgrodzi¢ nastolatkéw od aplikacji randkowych — moz-
na jednak nauczy¢ ich, jak korzysta¢ z nich $wiadomie,
jak chroni¢ swoja prywatnos¢ i jak reagowa¢ w trudnych
sytuacjach. To proces, ktéry wymaga cierpliwosci, konse-
kwencji i wspolpracy domu ze szkolg.

Zakonczenie

Randkowanie online to zjawisko, ktére pozostanie
czescig rzeczywistosci miodziezy. Zamiast préb odciecia
ich od technologii, warto skoncentrowa¢ si¢ na tym, by
uczyli si¢ korzystac z niej madrze i bezpiecznie. Aplikacje
moga by¢ okazja do budowania relagji, ale tez zrédlem
presji, uzaleznienia czy ryzyka. Kluczem jest towarzysze-
nie — rozmowa, zainteresowanie i wspélne poszukiwanie
granic migdzy $wiatem cyfrowym a realnym. Jesli mtodzi
beda wiedzied, ze maja wsparcie dorostych, fatwiej po-
radzg sobie z emocjami i zachowajg réwnowage, ktéra
chroni ich dobrostan.

Autorka jest pedagogiem ze specjalnosci poradnictwo i pomoc
psychopedagogiczna oraz jest tez pedagogiem ze specjalnosci
resocjalizacja z elementami kryminologii, absolwentka Uniwersytetu
im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Interesuje sie wsparciem
emocjonalnym mtodziezy oraz profilaktyka zachowan ryzykownych.
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Play "Therapy jako metoda terapeutyczna (12)

EwWELINA PREDKA-PAWLUN

Terapia lalkami w terapii traumy przez zabawe, w ktorej czesto lalki sg rekwizytami terapeutycznymi. Jakie lalki stoso-
wac w terapii oraz jakie korzysci moga wynikac z tej formy terapii dla dzieci? Koncepcja lalek terapeutycznych skupia
sie na indywidualnym wspomaganiu rozwoju dziecka oraz koniecznosci doskonalenia jego umiejetnosci w jak najbar-
dziej przyjaznej atmosferze.

utorkg tzw. lalek terapeutycznych jest m.in.
A Britt-Marie Egedius-Jakobsson — psycholog

i terapeuta rodzinny. Terapia lalkami to uni-
kalne podejscie, skupia si¢ nie tylko na indywidualnym
rozwoju, terapii i rehabilitacji dziecka, ale zwraca uwa-
ge na potrzebe ciaglego rozwoju kompetencji rodzicéw,
terapeutéw. W dalszej czgsci zostang przedstawione
podstawowe zalozenia koncepcji terapii traumy przez
zabawe oraz jej efektywnosé. Model TraumaPlay™
wykorzystuje aktualna wiedze na temat neurobiologii
zabawy i traumy, opiera si¢ na teorii przywigzania i po-
zwala na elastyczne stosowanie zaréwno metod niedy-

rektywnych, jak i dyrektywnych.

Terapia lalkami

Jest forma terapii, w ktérej wykorzystuje sie lalki do
wspierania rozwoju emocjonalnego, komunikacyjnego
i spolecznego, szczegdlnie u dzieci oraz senioréw z cho-
robg Alzheimera. Lalki dzialajg jako narzedzie do wyra-
zania emocji, budowania relacji i radzenia sobie ze stre-
sem oraz uczg empatii i komunikacji, wspierajg rozwdj
spoleczny poprzez zabawy, w ktérych dzieci weielajg sie
w rézne role. Ponadto lalki moga poméc w odzyskaniu
poczucia bezpieczefistwa, przywigzania i towarzystwa,
oraz zmniejszy¢ trudne zachowania w przebiegu choroby
Alzheimera.

Korzysci z terapii lalkami

Wisréd najwazniejszych korzysci psychologicznych
stosowania tego rodzaju terapii nalezg: wspieranie roz-
woju emocjonalnego i spotecznego, utatwianie komuni-
kacji i wyrazania emocji, budowanie relacji i zaufania, re-
dukeja stresu i trudnych zachowari (Maciejewska-Mro-
czek, 2012). Ponizej przedstawiam bardziej szczegélowo
wspomniane korzysci.

Terapia lalkami:

w naturalny sposéb zacheca do wyrazania emociji,

pomaga wyrazac i rozpoznawaé emocje, np. poprzez

mimike twarzy lub zabawe lalka, zmniejszy¢ niepo-

kéj i obawy,

pomaga w zrozumieniu i rozwigzywaniu konfliktéw

wewnetrznych oraz zintegrowaniu réznych obsza-

réw osobowosci dziecka,

rozwija kreatywnos¢ i wyobraznig, jest kreatywnym
sposobem analizy i pracy nad réznymi aspektami
Zycia pacjenta,

wzmacnia relacje miedzyludzkie poprzez prezento-
wanie réznych sytuacji za pomocg lalek, doskonali
umiejetnosci komunikowania sie i rozwigzywania
probleméw w relacjach miedzyludzkich,

pomaga w redukgji stresu i leku,

ulatwia budowanie wiezi z terapeuta i innymi oso-
bami poprzez wspdlna zabawe i dialog,

wspiera rozwdj dziecka, np. poprzez nauke empatii,
zrozumienia emocji i budowanie umiejetnosci spo-
tecznych,

pomaga zmniejszy¢ niepokdj i poprawié interakcje spo-
leczne u 0s6b z demencjg, poniewaz lalki sg postrzega-
ne jako co$ znajomego i budza pozytywne emogje.

Rodzaje lalek stosowanych w terapii

Lalki terapeutyczne moga spelniaé rézne funkgje, sa
wykonane z réznych materialéw, maja takze wiele dodat-
kowych elementéw. Stanowig niefarmakologiczne wspar-
cie. Pomagaja w zarzadzaniu emocjami, budowaniu relacji
i rozumieniu emodji, szczegdlnie u dzieci i os6b starszych.
Uzywa sie ich w terapii do nauki, zabawy i w celu wsparcia
os6b z demencja. Przede wszystkim umozliwiaja wielo-
zmystowe mozliwosci komunikacji i kontaktu terapeu-
tycznego poprzez takie mechanizmy jak mirroring, eye
contact oraz dotyk, zapach, dzwigk. Stuza jako narzedzia
wspierajace w pracy opiekunéw, personelu medyczne-
go, terapeutéw poprzez budowanie pozytywnych relacji
z dzieckiem. Wspieraja fundamentalng potrzebe obserwa-
cji oraz empatii (Zaworska-Nikoniuk, 2012).

Lalki Reborn — przypominajace niemowleta, ktére

moga by¢ uzywane jako narzedzie do wspomagania

0s6b z chorobg Alzheimera,

Pacynki — lalki na reke, ktére moga by¢ uzywane do

wspierania koncentracji i zachecania do interakeji

u dziedi,

Lalki Empathy Dolls — zaprojektowane tak, aby wy-

gladaly jak dzieci (maja podobne proporgje ciata), co

zacheca do opiekuriczego zachowania i wigzi emocjo-

nalnej; s3 wykonane z migkkiego materialu, o reali-

stycznych rysach twarzy i z dodatkowymi funkcjami,



jak np. bijace serce; nadaja si¢ do zabawy i terapii dla
dzieci ze specjalnymi potrzebami w réznym wieku,

Lalki empatyczne JOYK — przejmuja w zabawie lub
terapii role ukochanej osoby. Ze wzgledu na ich miek-
kie cialo i wyrazng strukture twarzy budza sympatie,
zaufanie i naturalny opiekunczy instynkt. Szczegélnie
charakterystyczne dla tych lalek sg oczy, ktére spra-
wiajg, ze mamy poczucie nieprzerwanego kontaktu
wzrokowego. Pozwala to nawigza¢ bardzo silng emo-
cjonalng wiez, ktéra jest tak wazna w zdobywaniu
kompetencji spotecznych. Badania dowodza, ze oso-
by z zaburzeniami sensorycznymi i emocjonalnymi
odczuwaja znaczny spadek leku i stresu w konktakcie
z lalkami JOYK. Waga lalek dostosowana jest do wiel-
kosci, a srodek ciezkosci przesuniety w taki sposob, ze
przypominaja niemowleta. Lalka moze siedzie¢ lub
leze¢ z wyprostowanymi nogami, a jej rozmiary umoz-
liwiaja noszenie prawdziwych ubrari niemowlecych.

Cechy lalek terapeutycznych
Wsréd cech charakterystycznych lalek terapeutycz-

nych mozemy wymienié:
wrazenie nieprzerwanego kontaktu wzrokowego,
wlasciwe obcigzenie — lalki sg obcigzone, co daje im
wrazenie realnosci i pozwala na przytulanie,
wielozmystowos¢ — niektére lalki s3 wyposazone
w dzwigki, zapachy, a nawet dotyk, aby wspieraé
wielozmystowa komunikacje w przypadku oséb
z trudno$ciami w komunikacji stownej,
personalizacja — mozna je dostosowaé do indywi-
dualnych potrzeb, np. poprzez wybdr koloru skéry,
wtoséw lub ubrania.
Moga by¢ uzywane réwniez dodatkowe materiaty, ta-

kie jak akcesoria do lalek, scenariusze terapii, karty z emo-

cjami, ktére pomagaja wspierac proces terapeutyczny.

Kontrowersje

Lalki terapeutyczne, szczeg6lnie Reborn, budzg kon-
trowersje. Niekt6rzy uwazajg, ze lalki Reborn mogg by¢
szkodliwe, prowadzi¢ do nieprawidlowego postrzegania
malego dziecka, a nawet by¢ wykorzystywane przez oso-
by z zaburzeniami psychicznymi np. w celu symulowania
dziecka lub w celach seksualnych. Istnieje obawa, ze lalki
Reborn moga prowadzi¢ do niezdrowego przywigzania
i utrudnia¢ nawigzanie wiezi z prawdziwym dzieckiem.
Z drugiej strony lalki Reborn pomagaja w przezyciu za-
toby i moga stuzy¢ w pracy terapeutéw jako forma roz-
tadowania emocji i radzenia sobie z utratg, szczegdlnie
u 0s6b, ktére stracity dziecko. Ponadto wspomagaja roz-
woj. Lalki mogg by¢ uzywane w szkolach rodzenia, aby
pomoc przyszlym rodzicom przygotowaé sie¢ na opicke
nad dzieckiem. Sg takze czesto wykorzystywane w te-
rapii, np. przy zaburzeniach lekowych lub trudnosciach
w wyrazaniu emocji (Zaworska-Nikoniuk, 2012).

Podsumowujac, lalki terapeutyczne, w tym Empathy
Dolls to unikalne narzedzie terapeutyczne, ktére moze
by¢ wykorzystywane w réznych sytuacjach, aby poméc
w rozwoju dziecka, wspiera¢ osoby starsze oraz ulatwiaé
komunikacje i budowanie relacji. Pacjent moze uzywac
jednej lalki, aby przedstawi¢ swojg slabszg strong, a za
pomocg drugiej przedstawi¢ swoje pozytywne cechy.
W znaczacy sposéb utatwia to proces terapii.

Sue Jennings uwaza, ze ,lalki i inne postacie moga
by¢ uzywane w terapii do przedstawiania czesci siebie,
ktére mogg by¢ trudne do bezposredniego zmierzenia sig,
pomagajac ludziom rozwinaé wigksze zrozumienie i ak-
ceptacje siebie”. Powinno si¢ uwzgledni¢ wazne aspekty
terapii lalkami. Wazne, by byly one odpowiednio dobra-
ne do wieku i potrzeb dziecka/pacjenta. Nalezy unikaé
yzmuszania” do korzystania z lalki, jesli dziecko/pacjent
nie jest na to gotowy. Lalki moga by¢ wykorzystywane

jako element terapii wspélnie z innymi metodami.

Model TraumaPlay™

Powtarzajaca si¢ zabawa pourazowa jest objawem
przejawianym przez dzieci po traumie. Nadrz¢dnym
celem terapeuty jest ,wyplukanie emocjonalnej toksycz-
nosci” z do§wiadczenia dziecka (Goodyear-Brown, 2024,
s. 11). W pokoju zabaw Play Therapy jest tez elementem,
ktéry pozwala dzieciom na wyrazanie i przetwarzanie
do$wiadczonych traum. Badacze tacy jak Gil (2006),
Malchiodi (2008) oraz Terr (1993) zwracaja uwagg na to,
ze dzieci wykorzystujg metaforyczng tres¢ zabaw, aby od-
grywaé i przetwarzaé¢ swoje doswiadczenia. Model Trau-
maPlay™ pozwala na umieszczenie réznych interwencji
wzdluz kontinuum leczenia, w zaleznosci od tego, ktéry
cel leczenia jest aktualnie realizowany. We wezesnych fa-
zach leczenia celem jest:

budowanie poczucia bezpieczeristwa i ochrony,

wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie,

tagodzenie objawéw fizjologicznych,

wzmacnianie umiejetnosci emocjonalnych i wspie-

ranie rodzicéw w regulacji emocji dziecka.

Na poczatku terapii istotne jest przeanalizowanie,
w jakim momencie zacheci¢ dziecko do péjscia glebiej,
kiedy szanowaé jego mechanizmy obronne, kiedy uznaé
jego wycofanie, jak wspiera¢ powrét dziecka do zdrowia.

Srodkowe fazy leczenia zapewniaja pewng forme stop-
niowej ekspozycji opartej na zabawie, ktéra moze obejmo-
wac kontinuum ujawniania, doswiadczalng gre mistrzowska
(experiental mastery play/EMP) i/lub prace z narracjg traumy
(Goodyear-Brown, 2024, s. 11). Ostatnig fazg leczenia jest
pomoc dziecku i rodzinie w badaniu pozytywnego znacze-
nia ,ja’ po traumie oraz zajmowanie si¢ myslami.

W pokoju zabaw dziecko angazuje si¢ w scenariusze
zabaw, ktére czesto odzwierciedlajg przebyte trudnosci.
Na przyktad, dziecko, ktére doswiadczyto przemocy,

moze postuzy¢ sie rytuatami oczyszczajacymi.
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Tabela 1. Kluczowe moce terapeutyczne zabawy

Wspiera dobre samopoczucie Poprawia relacje spoteczne

Katharsis Relacja terapeutyczna

Odreagowanie Przywiazanie

Pozytywne emocje Kompetencje spoteczne
Przeciwwarunkowanie lekéw Empatia

Zaszczepianie stresu

Zarzadzanie stresem

Utatwia komunikacje W2zmacnia mocne strony osobiste

Kreatywne rozwigzywanie

Wyrazanie siebie ,
probleméw

Dostep do nieswiadomosci Odpornosc

Nauczanie bezposrednie Rozwaéj moralny

Przyspieszony rozwoj

Nauczanie posrednie .
psychologiczny

Samoregulacja

Poczucie wtasnej wartosci

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: Schaefer, C.E., Drewes, A.A. (2014). The therapeutic powers of Play: 20 core agenta of change (2nd es.). Hoboken,

NJ: Wiley Publishing.

Dwéch badaczy — Schaefer i Drewes (2014) przywo-
tujg terapeutyczne moce zabawy, méwig réwniez o kluczo-
wych czynnikach zmiany. Sg one istotne z punktu widze-
nia terapeutéw opracowujacych plan leczenia dla dziecka
z doswiadczeniem traumy w celu zidentyfikowania obsza-
6w, w ktérych okno tolerancji dziecka na stres zwigzany
z podstawowymi zadaniami zyciowymi zostalo naruszone.

Efektywnos¢ terapii traumy

Kluczowym dla zwickszenia efektywnosci terapii
traumy jest zrozumienie sposobéw, w jaki dzieci uczg sie
i przyswajajg nowe doswiadczenia. Dzieci najefektywniej
przyswajaja wiedze poprzez doswiadczenia kinestetycz-
ne, czyli te zwigzane z ruchem i dotykiem. Jean Piaget,
psycholog rozwojowy, wskazal, ze rozwdj poznawczy
dziecka rozpoczyna si¢ od fazy sensomotorycznej, aby
stopniowo ewoluowaé w kierunku bardziej ztozonych
proceséw myslowych.

W zwigzku z tym terapia dzieci powinna angazowad
réznorodne sposoby, czyli kanaly dostarczania informacji,
szczegblnie te zmyslowe, takie jak wzrok, stuch, a przede
wszystkim dotyk. Zabawki i rekwizyty terapeutyczne od-
grywaja bardzo istotng role, poniewaz dzigki nim dzieci
moga angazowaé wszystkie preferowane drogi uczenia
sig, co sprawia, ze terapia jest bardziej skuteczna.

Wybierane przez terapeute zabawki i rekwizyty w te-
rapii traumy stuza do wlaczenia dziecka w tresci tera-
peutyczne podczas sesji. Rodzaj zabawek warto jest do-
biera¢ do tresci zwigzanej z traumg dziecka. Powigzanie
trudnych tresci terapeutycznych z manipulowaniem np.
zabawnymi rekwizytami znacznie zwicksza tolerancie
dziecka na podejscie do trudniejszych tematéw.

Rekwizyty blisko powigzane z traumg coraz bardziej
eksponujg dziecko na emocje wynikajace z trudnego do-
$wiadczenia. Podczas sesji wszystkie zabawki znajdujg sie
w zasiggu wzroku i rgk dziecka. W niedyrektywnym podej-
$ciu czekamy, az dziecko samo wybierze zabawki. W inter-
wencjach dyrektywnych unikamy bezposredniego wyboru
przez dziecko i wybierajac zabawke, raczej skupiamy si¢ na
tych, ktére dziecko wykorzysta do rozwoju nowych umiejet-
nosci emocjonalnych przydatnych w dalszej terapii traumy.

Badania pokazuja z jednej strony, ze terapia zabawg jest
skuteczna w krétkoterminowych przypadkach, ale z drugie;
strony dowodza, ze jej skutecznosé wzrasta wraz z liczbg se-
sii. Kolejnym pozytywnym aspektem jest dowdd na to, ze
gdy rodzic jest w pelni zaangazowany w proces terapeutycz-
ny, szanse na sukces terapeutyczny zwickszaja si¢. Terapia
traumy przez zabawe ma charakter pewnego kontinuum
i czasami dziecko potrzebuje zaréwno dyrektywnego, jak
i niedyrektywnego podejscia podczas tej samej sesji.

Podsumowanie

Wykorzystanie zabawek jako narzedzi terapeutycz-
nych otwiera nowe mozliwosci dla terapeutéw, umozli-
wiajac im budowanie poczucia spéjnosci pomiedzy sesja-
mi terapeutycznymi a codziennym zyciem dzieci. Terapia
lalkami jest szczegélng forma terapii, w ktérej wykorzy-
stuje si¢ lalki do wspierania rozwoju emocjonalnego, ko-
munikacyjnego i spolecznego.

W terapii traumy przez zabawe trzeba uwzgledni¢ spo-
s6b, w jaki dzieci si¢ ucza, zwlaszcza te, ktore majg uposle-
dzong neurofizjologi¢ z powodu zlozonej traumy. Zwracamy
uwage na jezyk ciata dziecka, jego mimike twarzy, czyny fi-
zyczne i wypowiadane sfowa. Moga nam dostarczy¢ cennych
informacji na temat biezacej regulacji emocjonalnej i pod-
stawowych potrzeb. Dzieci przezywajace traume potrzebuja
wickszego poswiecenia uwagi. W ich przypadku poczatko-
we rozwigzanie obejmuje ich unikalny zestaw do$wiadczeni
i odpornosci. W terapii nalezy wziag¢ pod uwage emocjo-
nalnos¢ dziecka, wszelkie trudnosci w relacjach, zaniedba-
nia i doswiadczenia zwigzane z przemocs, wszelkie traumy,
ktére mialy miejsce i sposéb, w jaki moga one przejawiaé
sie w ciele poprzez epizody nadmiernego lub niedostatecz-
nego pobudzenia. W pracy z traumg terapeuta zabawg jest
czynnikiem zmiany. Aby nastapita zmiana, dzieci czgsto po-
trzebujg nowych doswiadcezen, ktére pomagaja wypracowaé
zdrowsze interakcje ze $wiatem.

Bibliografia dostepna jest w redakgji.

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

i mtodziezy, terapeuta metody EEG Biofeedback., diagnosta ADHD
oraz certyfikowanym diagnosta ADOS-2.



Hazard a mlodzi Polacy
— czy s3 powody do obaw?

DoMINIKA GAWRYLUK

Badania wskazuja, ze rosnie swiadomos¢ spoteczna dotyczaca uzaleznien behawioralnych, w tym z nadmiernym ko-
rzystaniem z Internetu i urzadzen elektronicznych i problemem hazardu, takze online. Czy w slad za tym idg starania

dorostych, aby dzieci, nastolatki i mtodzi dorosli nie mieli dostepu do réznych form hazardu?

Hazard - szersze tto dla problemu

d 2011 roku Fundacja CBOS prowadzi cy-
O kliczne badania (co 4 lata) zwigzane z osza-

cowaniem skali uzaleznienia od hazardu
i innych uzaleznien behawioralnych. W ostatniej edycji
badan pn. ,Oszacowanie rozpowszechnienia oraz iden-
tyfikacja czynnikéw ryzyka i czynnikéw chroniacych
hazardu i innych uzaleznieri behawioralnych — edycja
2023/2024” przeprowadzono 3239 wywiadéw na ogél-
nopolskiej prébie losowej reprezentatywnej dla oséb
w wieku 15+ (Oszacowanie rozpowszechnienia oraz iden-
tyfikacgia ..., 2024).

Wryniki badania pokazaty, ze w poréwnaniu z poprzed-
nig edycja, spad! odsetek Polakéw grajacych w gry na pie-
nigdze — grajacy stanowig obecnie 31,7 proc. ogélu, podczas
gdy w 2019 roku bylo to 37,1 proc. Ale jednoczesnie wzrést
odsetek os6b grajacych ryzykownie — co widaé szczegélnie
w kategorii ,,umiarkowany poziom ryzyko uzaleznienia od
hazardu”. Niestety wida¢ to takze w grupie os6b ponizej 18.
roku zycia — az 24,2 proc. gra w sposob ryzykowny. Ponadto
zwigkszyl sie odsetek os6b uprawiajacych hazard w sposb
patologiczny i to az o 30 proc.

Widocznie zarysowujacym si¢ problemem jest to, ze
wickszos¢ oséb badanych w zadnym sensie nie identy-
fikuje si¢ z problemem hazardu (,w Zadnym sensie nie
czuje si¢ nalogowym graczem”), takze osoby z grupy
grajacych ryzykownie i zagrozonych uzaleznieniem od
hazardu. Oznacza to, ze co dziesiaty uczestnik gier na
pienigdze moze nie by¢ §wiadomy, ze prawdopodobnie
juz wszedt na $ciezke rozwijajacego si¢ uzaleznienia od
hazardu. Symptomy uzaleznienia sg czgéciej dostrzega-
ne z zewngatrz, czyli przez osoby z otoczenia gracza. Ale
niestety z negatywng oceng, czyli okresleniem ,nalogowy
gracz” nie zgadza si¢ 65,1 proc. graczy. Nie stanowi to
przyczynku do zastanowienia si¢ nad charakterem swoje-
go grania, tylko raczej jest odbierane jako stygmatyzacja.

Motywacja do grania

Motywy uczestnictwa w grach hazardowych sg po-
dobne w grupie os6b, ktére grajg bardzo rzadko i raczej
spontanicznie, rozrywkowo i graczy ryzykownych, ale
réznig si¢ natezeniem emocji zwigzanych z samg gra.

W przypadku ryzykownego grania napigcie i emocje sa
znacznie silniejsze.

Najczesciej osoby, ktére nie maja problemu hazardo-
wego, méwily o tym, Ze graja, bo sprawia im przyjem-
no$¢ wygrywanie nawet matych kwot albo chcg poprawié
swoja sytuacje materialng, mie¢ wiecej pienigdzy, dobrze
si¢ bawig albo tez maja przeczucie, ze czeka ich duza wy-
grana i lubig towarzyszace grze emocje. Jednak dla oséb
majacych problem z hazardem motywem gry najczesciej
jest: pragnienie roztadowania napiecia, che¢ ,wylaczenia
si¢”, przyzwyczajenie do takiej formy spedzania czasu lub
przynalezno$¢ do $rodowiska, ktére réwniez gra, a takze
niemozno$¢ przestania i chec odegrania sie.

Kasyna internetowe

Coraz wigkszym zagrozeniem stajg sie¢ kasyna wir-
tualne, w ktorych gra odbywa si¢ za wirtualne pieniadze,
bez rejestracji, bez logowania (s3 to tzw. wersje demo).
Wiedze na temat tych kasyn majg gléwnie osoby poni-
zej 24 roku zycia — 50 proc. badanych w tej grupie. Dla
poréwnania — w najstarszej grupie — 65+ taka wiedze po-
siada tylko 13,4 proc. badanych.

W 2024 roku odsetek oséb, ktére w ciggu 12 miesiecy
poprzedzajacych badanie uprawialo hazard online wyno-
si 3,6 proc. Warto dodaé, ze w 2019 roku takich oséb
bylo ponad dwukrotnie mniej. Jest to do$¢ dynamiczna
zmiana na przestrzeni kilku lat.

Co wplywa na zwigkszone ryzyko uzaleznienia od
gier hazardowych?

Sposréd cech spoteczno-demograficznych, najwigk-
szy wplyw na podejmowanie ryzyka w trakcie gry maja
wiek, ple¢ i w mniejszym stopniu wyksztalcenie. Stad
najbardziej zagrozonymi uzaleznieniem od hazardu oso-
bami sg mltodzi mezczyzni do 24 lat, raczej z nizszym
wyksztalceniem.

Kolejnym czynnikiem ryzyka probleméw z hazardem
jest rodzaj wybieranych gier. Bowiem gracze zdradzajacy
symptomy uzaleznienia od hazardu istotnie czesciej niz
grajacy bezpiecznie wybieraja zaklady bukmacherskie
poza internetem, loterie, konkursy SMS-owe i zdrapki.
Wymienione aktywnosci mozna postrzega¢ zatem jako
majace rzeczywisty potencjal uzalezniajacy.
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Jeszcze innym czynnikiem ryzyka uzaleznienia od
hazardu jest przekonanie o dodatnim bilansie finanso-
wym gry, czyli przeswiadczenie o odnoszeniu korzysci
materialnych sklania do intensywniejszego grania.

Warto dodag, ze znieksztalcenia poznawcze sg cha-
rakterystycznym mechanizmem dla kazdego uzalez-
nienia. W przypadku hazardu dotycza one gléwnie
biednego oszacowania utraconych pieniedzy oraz czasu
spedzanego na graniu, sa charakterystyczne dla rozwija-
jacego si¢ problemu z hazardem.

Jak graja nastolatki?

Kolejnym badaniem, ktére pokazuje skale dostepno-
$ci hazardu dla nastolatkéw jest badanie ESPAD, réwniez
cyklicznie przeprowadzane co cztery lata wéréd uczniéw
szkot $rednich — ostatnia edycja w 2024 roku (Sierostaw-
ski, Sierostawska, 2024). Z badania wynika, ze wsrod
pierwszoklasistow szkét $rednich doswiadczenia z grami
hazardowymi (kiedykolwick w zyciu) miato 25 proc. bada-
nych, za$ w starszej kohorcie — trzecioklasistéw — 27 proc.
W czasie ostatnich 30 dni przed badaniem w grach hazar-
dowych uczestniczyto 12,5 proc. pierwszoklasistéw i 25
proc. uczniéw klas trzecich. Jesli chodzi o hazard online,
to odnotowano znaczny wzrost rozpowszechnienia tego
typu gier—z 8 proc. w2019 roku do 14 proc. w 2024 roku.
Wskazniki uczestnictwa wzrosty o ponad polowe wsréd
chtopcéw (z 13 proc. w 2019 roku do 20 proc. w 2024
r.), ale potroity si¢ wéréd dziewczat (z niespetna 3 proc.
w 2019 roku do blisko 9 proc. w 2024 roku). I jesli chodzi
o ple¢ graczy, jest to nowa tendencja.

Najbardziej rozpowszechniong forma hazardu wéréd
uczniéw okazaly si¢ zaklady sportowe (po ok. 13 proc.
w obu grupach badanych). A jesli chodzi o czestotliwos¢
grania, to najczesciej jest to raz na miesigc lub rzadzie;.
Dane z 2024 roku w poréwnaniu z rokiem 2019 wska-
zuja na wzrost czgstotliwo$ci grania.

Czy juz mozna méwic o graniu problemowym wsréd
uczniéw? Aby to zbadaé, zastosowano dwa skladniki
grania problemowego — potrzebe stawianie coraz wyz-
szych stawek w grach na pienigdze oraz oklamywanie
waznych oséb w kwestii czasu spedzanego na graniu. Po-
trzebe stawiania coraz wickszych pienigdzy wyrazilo 9
proc. uczniéw w wieku 15-16 lat oraz 8,9 proc. uczniéw
w wieku 17-18 lat. Ktamanie w sprawie tego, jak duzo
si¢ gra bylo mniej rozpowszechnione — tylko ok. 4 proc.
uczniéw przyznalo si¢ do takiego zachowania. Nastolat-
kowie, ktérzy w 2024 roku zadeklarowali oba symptomy,
stanowili niespetna 3 proc., ale warto doda¢, ze w 2019
roku mniej niz 1,5 proc. uczniéw wykazalo te dwa ob-
jawy problemowego grania. Wida¢ tu takze tendencje
zwyzkows.

Gracze niepelnoletni

Mimo ze hazard jest rozrywka przeznaczona dla oséb

pelnoletnich, to w badaniu ESPAD z 2024 roku wéréd

ogolu graczy, czyli oséb deklarujacych udziat w grach na
pienigdze w okresie 12 miesigcy poprzedzajacych bada-
nia 5,7 proc. to 15-, 16- i 17-latkowie, czyli osoby nie-
pelnoletnie! W grupie tej dominuje ple¢ meska — 60,5
proc., a ponad polowa z niepelnoletnich graczy mieszka
na wsi — 52,3 proc. Z deklaracji nastolatkéw wynika, ze
tylko 49,1 proc. rodzicéw wie o hazardowej aktywnosci
swoich pociech.

Badania ,Nastolatki w sieci hazardu”, opublikowane
w grudniu 2017 roku przez Fundacje CBOS, pokaza-
ty, ze juz 13—14-letnie dzieci s zainteresowane hazar-
dem. Jak wskazujg dr Lukasz Wieczorek i r.p. Tomasz
Bednarczyk, badacze i autorzy raportu ,Prawo wobec
hazardu — przeglad literatury i regulacji prawnych
w wybranych krajach $wiata” — moze warto podwyz-
szy¢ wiek dostepnosci do gier hazardowych? Patrzqc
z perspektywy neurobiologicznej, funkce wykonawcze mo-
zgu rozwijajg si¢ w okresie mtodej dorostosci (18-25 lat),
co moze przemawiac za tym, Ze legalny wiek dostgpnosci
moze byc zbyt niski, aby chronic nastolatkdow i mlodych
dorostych przed niebezpiecznymi zachowaniami (Bednar-
czyk, Wieczorek, 2022).

Kontrola rodzicielska

W badaniu Nastolatki 3.0 (Lange, 2023) ponad
polowa nastolatkéw (53,7 proc.) twierdzi, ze ich rodzi-
ce nie ustalajg zadnych zasad dotyczacych korzystania
z internetu w zakresie czasu i dostgpu do tresci. Dodat-
kowo opiekunowie, ktérzy ustalajg takie limity, w wielu
przypadkach robig to nieskutecznie. Nie sprawdzaja, czy
wprowadzone zasady sa respektowane. Blisko co czwarty
mlody uzytkownik sieci uwaza, ze wprowadzona przez
rodzicéw kontrola w zakresie czasu korzystania z in-
ternetu (28,8 proc.) oraz dostepu do tresci w internecie
(28,9 proc.) jest nieskuteczna. A aktywno$¢ nastolatkéw
w sieci nie ogranicza si¢ tylko do wyszukiwania infor-
macji zwigzanych z edukacja i do social mediéw. Mlodzi
ludzie, ktérzy brali udziat w badaniu deklarowali odwie-
dzanie stron zwigzanych z hazardem online. Ponad 800
tysigcy przedstawicieli mlodziezy weszlo na strone za-
ktadéw bukmacherskich STS.pl, a niespelna pét miliona
na strone Betclic.pl.

Wiedza rodzicéw na temat czynnikéw ryzyka i czyn-
nikéw chroniacych jest niezbedna, by méc dobrze przy-
gotowaé si¢ do rozmowy z dzieckiem/nastolatkiem na
temat konsekwencji uczestnictwa w grach hazardowych,
ale takze po to, by dostrzec sygnaly, ktére moga swiad-
czy¢ o tym, ze ich syn czy cérka mogg mie¢ problem
z hazardem.

Czy problem hazardu ws$réd mtodych oséb
jest realny?

Wiele badan wskazuje na to, ze dzieci i nastolatki
sg bardziej narazone na ryzyko uzaleznienl niz osoby
doroste. I to zaréwno uzaleznieni od substancji psycho-



aktywnych, jak i behawioralnych. Statystyki dotyczace
zachowan ryzykownych zwigzanych z grami hazardo-
wymi i graniem patologicznym sg nizsze w poréwna-
niu z odsetkami 0s6b z uzaleznieniem od alkoholu czy
narkotykéw. By¢ moze dlatego problem hazardu nie jest
tak szeroko dyskutowany jak uzaleznienia od substan-
cji psychoaktywnych. Jednak warto sobie uswiadomié,
ze — jak podkreslaja autorzy badania CBOS ,Nastolatki
w sieci hazardu” (2019) — dla przynajmniej czesci na-
stolatkéw gra w darmowe gry w wirtualnym kasynie
stanowi naturalny wstep do gry za pienigdze. Dodat-
kowym niepokojacym aspektem w przypadku nastolat-
kéw grajacych w wirtualnych kasynach internetowych
jest kwestia problemowego korzystania z sieci. W gru-
pie miodych o0séb, uczestniczacych w hazardzie online,
zauwaza si¢ wyrazny zwigzek pomiedzy uzaleznieniem
od internetu a poziomem ryzyka uzaleznienia od hazar-
du: wéréd oséb zagrozonych powaznymi problemami
zhazardem niemal jedna trzecia spetnia jednocze$nie
kryteria uzaleznienia od internetu, a tylko jedng dzie-
sigtg stanowig przecietni internauci.

W jakim jeszcze obszarze ryzyko zagrozen jest
najwicksze? Atrakcyjnos¢ danej aktywnosci, ktéra
uruchamia ukfad dopaminowy, powoduje, ze czesciej
wybieramy takie zachowania. Hazard online ma dwie
podstawowe cechy, ktére wedlug nastolatkéw, $wiad-
czg o jego atrakcyjnosci — tatwa dostepnosé (bez wy-
chodzenia z domu, w kazdym czasie, duzy wybér gier
w jednym miejscu i mozliwo$é podjecia gry na réznych
urzgdzeniach, takze mobilnych) oraz anonimowosé

graczy. Ponadto wirtualne granie latwiej jest ukry¢
przed rodzicami. A gdy do tego dolozymy jeszcze co-
raz bardziej obnizajacy si¢ wiek inicjacji hazardowe;
i brak alternatywnych form spedzania czasu wolnego,
nie dziwi fakt, ze hazard online zaczyna stanowi¢ po-
wazny problem. Jak podkreslaja badacze, specyfika ha-
zardu online sprawia, ze ma on bardzo duzy potencjal
uzalezniajacy. Problem jest znacznie powazniejszy niz
wielu dorostym si¢ wydaje. Tym bardziej, ze nadal nie
mamy skutecznych rozwigzan prawnych, ktére w wick-
szym stopniu chronityby dzieci i mtodziez przed do-
stepem do stron internetowych z grami hazardowymi.
Pozostaje takze kwestia migdzypokoleniowej trans-
misji aktywnos$ci hazardowej w rodzinie. W wielu ba-
daniach ta teza znalazta potwierdzenie — uczestniczace
w grach hazardowych nastolatki nie tylko obserwowaty
osoby w swoim najblizszym otoczeniu, ktére graty na
pieniadze, ale tez zdarzalo sig¢, Ze np. pomagaly typowac
liczby, towarzyszyly przy zakupie zakladéw, zdrapujac
zdrapki itp.

Czy hazard online stanowi zagrozenie dla nasto-
latkéw i mlodych dorostych? Tak. I staje sie to coraz
bardziej realnym problemem, wymagajacym podjecia
dzialan profilaktycznych juz teraz. Zwlaszcza, gdy gry
komputerowe, popularne wsréd dzieci, bazujg czgscio-
wo na mechanizmach wykorzystywanych w grach ha-
zardowych na pienigdze. Warto mieé to na uwadze.

Bibliografia dostepna jest w redakgji.

Czy z dzie¢mi mozna rozmawiac
O wojnier

MaRriA ENGLER

Ksigzki dla dzieci mogg poruszac¢ tematy trudne, bolesne i wymagajace gtebszej refleksji. Przy ich czytaniu dziecku po-
winni towarzyszyc rodzice. W poprzednich artykutach poruszytam temat takiej ,bardziej wymagajacej” literatury dla
dzieci. Dotyczyta ona m.in. funkcjonowania ciata, potrzeb biologicznych, trudnosci w relacjach, a takze smierci. W ni-

niejszym artykule pochyle sie nad tematyka wojny.

( : zy z dzie¢mi mozna rozmawiaé¢ o wojnie? To
pytanie zadaje sobie wielu doroslych. Jeszcze
jaki§ czas temu temat ten mégl wydawaé sie

odlegty i teoretyczny”. Tymczasem w lutym 2022r. Ro-

sja dokonala petnoskalowej inwazji na Ukraing, ataku-

jac ja z wielu stron. Mimo ze konflikt zbrojny na Ukra-
inie trwa od 2014 roku, skala i okruciefistwo wydarzen

z 2022 roku wstrzagsnely calym $wiatem. Walki objely
duzg cze$¢ kraju i doprowadzily do $mierci wielu cywi-
16w oraz do ogromnych zniszczen.

Wociaz zywy temat wojny

Cho¢ walki toczg si¢ poza granicami naszego kra-
ju, temat wojny stal si¢ palgcy réwniez wsréd obywa-
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teli Polski. W naszym kraju pojawily si¢ miliony oséb
z Ukrainy, ktére szukaly bezpiecznego schronienia,
z czego setki tysiecy pozostaly w Polsce do dzis. Polska
stala si¢ bowiem gléwnym krajem przyjmujacym oso-
by uciekajace przed wojna. Polacy byli zaangazowani
w masowsg pomoc — od noclegéw po wyzywienie oraz
pomoc prawng i medyczng. W polskich szkotach na-
uke rozpoczely dziesiatki tysiecy dzieci z Ukrainy, cze-
sto nieznajacych jezyka polskiego. Trudno wigc, aby te
wszystkie wydarzenia nie przyczynily si¢ do pojawienia
si¢ w glowach dzieci wielu pytan.

Oczywiscie, wojna na Ukrainie to nie jedyny obszar,
ktéry moze przyczyniaé si¢ do pojawiania si¢ tego ro-
dzaju pytar. Dzieci pytajg o wojne zwykle wtedy, gdy te-
mat ten wzbudza ich obawy badz ciekawo$¢. Najczesciej
s3 to sytuacje wiazgce si¢ z obchodami, wydarzeniami
o charakterze publicznym lub informacjami plynacymi
z mediéw. Réwniez w szkolach pojawiaja si¢ tego rodzaju
tematy, np. na zajeciach z historii. Zdarza si¢, ze dzieci
biorg udzial w spotkaniach ze swiadkami historii i kom-
batantami. Takze rodzinne wspomnienia i pamiatki oraz
przekazy plynace z kultury popularnej mogg przyczynié
si¢ do pojawiania si¢ pytan o wojne. Wéwezas dorosli
zastanawiajg si¢ czesto, jak o tym rozmawiaé. ,Ile moge
powiedzie¢?”, ,Czy prawda nie sprawi, ze dziecistwo
mojego dziecka przestanie by¢ beztroskie?”, ,Czy nie
zacznie si¢ baé?” — tego rodzaju watpliwosci towarzysza
wielu rodzicom.

O wojnie - szczerze, ale z uwzglednieniem

dzieciecej delikatnosci

O wojnie mozna rozmawia¢ na wiele sposob6w, a jed-
nym z nich jest odpowiednio dobrana do wieku i potrzeb
dziecka literatura. Przyktadem jest ksigzka autorstwa Re-
naty Pigtkowskiej pt.: Wszystkie moje mamy. Porusza ona
temat wojny i Holocaustu. Giéwnym bohaterem ksiaz-
ki jest Szymek. Chlopiec wraz ze swoim przyjacielem
Dawidem bawig sie, strzelajac do siebie z zabawkowych
pistoletéw oraz wreczajac sobie odznaczenia z guzikéw.
Wymieniajg pomysly, jak pokonaé¢ wroga. Wtedy wojna
nie wydaje si¢ im zla i straszna.

Niestety, kiedy nadchodzi prawdziwa wojna, okazuje
sie, ze wyobrazenia nie pokrywaja si¢ z rzeczywistoscia.
Dom Szymka i jego rodziny zostaje zniszczony. Tata
chiopca trafia do obozu, a on sam wraz z reszta rodzi-
ny rozpoczyna zycie w warszawskim getcie. Gtéd, zim-
no i strach staje si¢ ich codziennoscia, cho¢ na szczgscie
spotykaja na swojej drodze odwaznych i dobrych ludzi,
ktérzy niosg im pomoc.

Ksigzka porusza bardzo trudne tematy, zgodne z tym,
co naprawde dzialo si¢ podczas I wojny swiatowej. Jed-
nym z najtrudniejszych momentéw ksigzki jest choroba
mamy Szymka, w wyniku ktérej postanawia ona znalez¢
chlopcu nowg mame. Wiaze sie to z tym, ze potajemnie

opuszcza on getto. Dalsze losy chlopca sg niezwykle po-
ruszajace i trudne do wyobrazenia. W toku swojej historii
musi on kilkukrotnie zmieni¢ imi¢ i poznaé pieé kolej-
nych ,mam”. Udaje mu si¢ przezy¢, a na swojej drodze
wielokrotnie spotyka ludzi wrazliwych, empatycznych
i nadzwyczaj odwaznych.

Warto wspomnie¢ o tym, ze choé czasy, o ktérych
pisze autorka byly okrutne, opisy zawarte w ksigzce sg
skonstruowane tak, by mozna je bylo przedstawic¢ dzie-
ciom, réwniez tym wrazliwszym. Ksigzka nie zawiera
drastycznych opiséw i nie epatuje okrucienstwem. Dzie-
ki niej dzieci moga poznaé prawdziwg historie naszego
kraju oraz dowiedzie¢ sig, kim byla i jak wielkich rzeczy
dokonata Irena Sendlerowa, ktéra ratowala zydowskie
dzieci z getta i umieszczala je w polskich rodzinach, sie-
rocificach i klasztorach.

Dzieciece wyobrazenia a rzeczywistos¢

Ksigzka autorstwa Pawla Bergsewicza pt.: Czy woj-
na jest dla dziewczyn? jest kolejna chwytajaca za serce
opowieécig o trudach wojny, tym razem z dziewczecej
perspektywy. Jej bohaterka jest dziewiecioletnia Ela, kt6-
ra spedza wakacje nad morzem. W pewnym momencie
orientuje sig, ze jej kolega, Antek, co$ przed nig ukrywa.
Okazuje sie, ze ta tajemnicg sg podstuchane stowa rodzi-
coéw o tym, ze nadchodzi wojna. Antek przygotowuje sie
na nig, szykujac pociski z piasku, jednak nie zgadza sie, by
Ela mu pomogta, gdyz wedlug niego wojna to nie sprawa
dziewczyn.

Wielkg zaletg ksigzki jest pokazanie, jak wyobraze-
nia o wojnie, a péZniej sama wojna wygladaja w oczach
dzieci. Jest to gtowny zamyst calej serii ksigzek , Wojny
dorostych — historie dzieci”, do ktérej nalezy zaréwno ta,
jak i wezesniej opisywana pozycja. I tak dowiadujemy sie,
jaki plan na pokonanie wroga ma Antek:

Mysti, ze jest bezpieczny — ttumaczy dalej Antek. — Ale
Ja juz na niego czekam, rozumiesz? Kiedy jest bardzo bli-
sko, Zrywam si¢ z ziemi i rzucam w niego pociskiem. Kulka
rozbija si¢ mu na pancerzu, piasek wpada do silnika, silnik
zaczyna sig krztusic, samolot traci wysokosé, pikuje prosto
w ziemig i BUM! Rozumiesz?

Po powrocie z wakacji wojna wybucha naprawde.
Wraz z jej rozpoczeciem koriczy si¢ dzieciristwo Eli.
Jeszcze niedawno byta malg ksi¢zniczka, ktéra najbez-
pieczniej czula si¢ przy swoim odwaznym i silnym ta-
cie. Teraz sama musi go chroni¢, poniewaz ten ukrywa
sie przed Gestapo. Ela, ktéra do niedawna czas spe-
dzala na beztroskiej zabawie, teraz uczy si¢ zakladaé
opatrunki. Dalsze wydarzenia sg réwnie trudne i bo-
lesne. Mama dziewczynki zostaje aresztowana, przez
co Ela musi radzi¢ sobie sama, a w miescie wybucha
Powstanie Warszawskie. Réwniez w tej ksigzce oka-
zuje sie, ze dziecigce wyobrazenia nie pokrywajg si¢
Z rzeczywistodcia:



Antka spotkatam jeszcze raz. Trwato wtedy Powstanie
Warszawskie. W mieszkaniu mojej cioci na Zoliborzu znaj-
dowal si¢ szpital polowy. Mialam trzynascie lat i moglam
Juz trochg pomagac lekarzom i pielegniarkom. Znoszono
tam z okolicy rannych powstaricow i cywildw. Ktoregos dnia
zniesiono i Antka. Przemykal wlasnie labiryntem piwnic,
kiedy w poblizu spadta bomba. Lawina gruzu zasypala go
calego i tylko dzigki temu, Ze ktos akurat byl w poblizu, udato
sig go odkopac.

Czy ksigzka konczy si¢ pozytywnie — trudno ocenié
w $wietle okrucieristwa, jakie niosta ze sobg wojna. Antek
i tata Eli nie przezyli. Ela i jej mama przetrwaly, jed-
nak mama przez diugi czas przebywala w Oswiecimiu,
co wywarlo ogromny wplyw na jej zdrowie. Ela jeszcze
dtugo wspomina wiele osdb, ktére spotkala na swojej
wojennej drodze. Bardzo wiele z nich nie przezyto badz
odniosto powazne straty.

Ksigzka przedstawia wojng taks, jaka byla. Poja-
wiajg si¢ w niej aresztowania Gestapo, bombardowanie
miasta, okupacja, bél, rozpacz i cierpienie. Okazuje si¢
tez, ze podczas wojny zmienia si¢ nie tylko organizacja
codziennego zycia, ale réwniez zasady moralne. Jeszcze
niedawno nie wolno bylo klamag, teraz czasem wrecz
trzeba, a niektérych tajemnic nie mozna wyjawiaé na-
wet najblizszym przyjaciotom. Wydarzenia wojenne
zostaly przedstawione jednak bez drastycznych szcze-
gotow i opiséw, ktére dla dziecka moglyby by¢ zbyt bo-
lesne. Konkluzjg ptynaca z ksiazki jest to, ze wojna nie
jest ani dla dziewczat, ani dla chtopcéw. Calosé, mimo
opisywanego dramatu, przedstawiona jest w sposéb
cieply, a niekiedy réwniez humorystyczny. Taka forma
przyblizania dzieciom wojennej tematyki z pewnoscia
ulatwia poradzenie sobie ze $wiadomoscig, ze $wiat nie
zawsze jest pickny i dobry.

Jak wojne widza dzieci?

Asiunia autorstwa Joanny Papuzinskiej przedsta-
wia wojne z perspektywy piecioletniej Asi. Na poczat-
ku dziewczynka wiedzie szczesliwe dzieciristwo u boku
rodzicéw i rodzeristwa. Rodzina mieszka w Warszawie.
Jednak pewnej nocy do domu dziewczynki wdzieraja
si¢ niemieccy zolnierze, ktérzy doprowadzaja do roz-
dzielenia rodziny — mama Asi zostaje aresztowana.
Odtad tata musi radzi¢ sobie samodzielnie, jednak nie
trwa to diugo, poniewaz on réwniez zostaje aresztowa-
ny. Asia trafia kolejno do réznych rodzin, ktére staraja
si¢ zapewni¢ jej opieke. Na poczatku wszystko dzieje
si¢ w Warszawie, pézniej dziewczynka trafia na wies.
Kazde nowe miejsce wiaze si¢ z koniecznoscig nauki
nowych zasad funkcjonowania. Niekiedy trzeba stara¢
sie by¢ cicho, poniewaz w poblizu sg Zolnierze wrogiego
wojska. Innym razem, aby przezy¢, trzeba chowa¢ si¢
w piwnicy, a czasem dzieli¢ jedzeniem z innymi, mimo
ze jest go bardzo malo.

Asia widzi $wiat oczami dziecka. Przedstawione
w ksigzce opisy sg wigce proste, pelne zadziwienia, leku,
pewnego rodzaju naiwnosci i niedowierzania. Dziew-
czynka zwraca uwage na rzeczy istotne dla dzieci. Bra-
kuje jej np. zabawek.

Ksigzka pokazuje, ze wojna zmienia wszystko i nawet
wéwezas, gdy si¢ koriczy, nic nie jest juz takie samo, jak
wezesniej. Cho¢ rodzina Asi zn6éw jest razem, ich zycie
jest juz inne. Warto zwrdci¢ uwage na to, ze i w tej po-
zycji nie ma drastycznych opiséw. Wojna przedstawiona
jest w sposéb szczery, ale bez epatowania okruciefistwem.
Duzg wartoscia jest fakt, ze ksiazka przedstawia wplyw
wojny na codzienne zycie zwyczajnych ludzi. Opowiada
o ludziach, ktérzy dalej starajg si¢ uczy¢ i pracowaé, cho¢
jest to bardzo trudne. W prostych stowach przedstawio-
na jest istota wojennego dramatu:

Ale pewnego dnia starsi bracia mowig, ze oni idg do
Warszawy, bo tam bedzie Powstanie. Oni muszg tam is¢
i walczyc z Niemcami, bo sq harcerzami i zlozyli przysigge.
Babcia gniewa sig na nich, ale nic nie pomaga, zakladajg
Pplecaki i odchodzg.

Wszystkie opisane w artykule ksigzki powstaly w ra-
mach serii ,Wojny dorostych — historie dzieci”. Wydaw-
nictwo Literatura, czeSciowo we wspélpracy z Muzeum
Powstania Warszawskiego, stworzylo te wartosciows
serie dla dzieci powyzej siédmego roku zycia. Fabula
ksigzek opiera si¢ na autentycznych wydarzeniach i hi-
storiach ludzi, ktérzy doswiadezyli wojny. W ksigzkach
nacisk polozony jest na to, jak wojne widzialy dzieci. Nie
s3 to wiec pozycje zblizone do podrecznikéw szkolnych,
ktére przedstawiaja daty i fakty historyczne. Wiekszos¢
ksigzek przybliza czytelnikom rzeczywistos¢ II wojny
$wiatowej, jednak cze$é dotyczy rowniez wojny na Ukra-
inie, czaséw PRL-u, probleméw uchodzcéw czy powo-

jennych wysiedlen.

Autorzy opisywanych w artykule ksigzek po-
siadajg wazna umiejetnos¢ - swoich mtodych czy-
telnikéw traktujg z szacunkiem i powagg, biorac
pod uwage réwniez ich niewinnos$¢ i wrazliwosé. To
wazne, poniewaz przyblizanie dzieciom historii za
pomocgy literatury pomaga ksztattowac empatycz-
ne, wrazliwe i Swiadome spoteczenstwo.
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Nie wszystko jest traumg: o granicach,
znaczeniu i sile przetrwania

PioTR GRAJEWSKI

Google Trends to narzedzie, ktore pozwala sledzi¢ i poréwnywac popularnosé wyszukiwanych haset w czasie oraz
w réznych krajach. Analizujgc temat ,trauma”, tatwo zauwazyc¢ rosnace zainteresowanie tym obszarem. W Polsce od
2019 do 2025 roku liczba wyszukiwan niemal sie podwoita.
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’ I \ o dobrze oddaje szerszy trend: trauma stata

sie tematem modnym, coraz czesciej obecnym

w dyskusjach zaréwno ekspertéw, jak i osob
niezwigzanych z psychologia. Powstaje coraz wiecej kie-
runkéw studiéw z zakresu psychotraumatologii, a wiele
os6b publicznie dzieli si¢ wlasnymi doswiadczeniami.
Pojawia si¢ jednak pytanie: czy rzeczywiscie wszystko
mozemy okre$la¢ mianem traumy?

Trauma - definicja

Zgodnie z definicja Amerykariskiego Towarzystwa
Psychologicznego (American Psychological Association,
APA) trauma to jakiekolwick niepokojace doswiadcze-
nie, ktére powoduje znaczny strach, bezradnos¢, dysocja-
cje, dezorientacje lub inne niepokojace uczucia na tyle
intensywne, ze wywierajg dlugotrwaly negatywny wplyw
na postawy, zachowania i inne aspekty funkcjonowania
danej osoby. Wydarzenia traumatyczne moga by¢ spo-
wodowane przez cztowicka (np. stosowanie przemocy,
gwalt, wojna), jak i wynika¢ z natury (np. powédz, trze-
sienie ziemi). Czesto wiaze si¢ to z wplywem na postrze-
ganie przez osobe $wiata jako bezpiecznego oraz przewi-
dywalnego miejsca.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Or-
ganization, WHO) w klasyfikacji ICD-11 nie definiu-
je bezposrednio pojecia ,trauma’, jednak przedstawia
opis wydarzeri. To ekspozycja na wydarzenie lub sytu-
acje (krétko- i dlugotrwaty) o ekstremalnie zagrazajacej
lub przerazajacej naturze. Zalicza si¢ do nich m. in. do-
$wiadczenia katastrof spowodowanych przez ludzi, do-
$wiadczenie walki, przemocy seksualnej, torturowanie,
napas¢, powazny wypadek, zagrazajaca zdrowiu lub Zyciu
choroba (np. zawat serca). Dodatkowo bycie swiadkiem
wydarzenia, w ktérym nagle i gwaltownie kto§ odnidst
obrazenia lub zmarl, a takze dowiedzenie si¢ o naglej,
niespodziewanej $mierci kogo$ bliskiego to kolejne przy-
ktady traumatycznych doswiadczeri.

Obie definicje w wielu punktach pokrywaja sie ze
sobg — wskazujg na ekstremalne doswiadczenia wigzace
si¢ z bardzo trudnymi wydarzeniami, czgsto skupiony-
mi wokél przemocy, $mierci lub powaznych obrazeri.

Trauma odnosi si¢ do wydarzen, ktére mogly wplynaé
na osobe jej doswiadczajaca. Pod uwage powinno si¢ bra¢
jednak obiektywna ocene wydarzenia, a nie tylko emocje
danej osoby. Niezaliczony sprawdzian moze by¢ zrédlem
wielu trudnosci i emocji, jednak niezaleznie od ich na-
silenia, nie mozna méwic o tym, Ze jest to traumatycz-
ne doswiadczenie. Nawet jezeli dla niektérych uczniéw
moze by¢ czyms naprawdg trudnym do poradzenia sobie.

Badania wplywu traumatycznych doswiadczen na
psychike nie s3 nowe, a za poczatek mozna uznaé¢ pu-
blikacje Johna Erichsena, ktéry w 1866 roku opubliko-
wal prace On Railway and Other Injuries of the Nervous
System [O urazach ukladu nerwowego spowodowanych
koleja i innymi czynnikami — tlum. autora]. Formalnie
po raz pierwszy diagnoza zwigzana z trauma pojawila si¢
wraz z publikacjag DSM-I w 1952 roku wraz z opisaniem
gross stress reaction [gwaltowna reakcja stresowa — thum.
autora]. Ze wzgledu na sytuacje polityczng, wynikajaca
trwajacej wojny w Wietnamie, druga edycja DSM nie
zawierala juz tej diagnozy. Dopiero w kolejnej edycji
z 1980 roku uwzgledniono diagnoze PTSD — zespét

stresu pourazowego.

Niekorzystne doswiadczenie w dziecinstwie

Kolejnym przetomowym krokiem w badaniach nad
wplywem traumy byly badania przeprowadzone przez or-
ganizacje Kaiser Permanente we wspélpracy z amerykan-
skim Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom z 1998
roku. Byly to pierwsze badania przeprowadzone na duzej
probie, ktére sprawdzaly skutki zdrowotne i spoleczne nie-
korzystnych doswiadczert w dziecinistwie. Do niekorzyst-
nych zdarzen zalicza si¢ m.in. przemoc fizyczng, emocjo-
nalng i seksualng, zaniedbanie fizyczne oraz emocjonalne,
a takze dystunkcje w rodzinie: naduzywanie substancji
psychoaktywnych, choroby psychiczne, przemoc domows,
separacje rodzicéw, pobyt czlonka rodziny w wigzieniu. Nie
jest to zamkniety katalog, poniewaz do zdarzen mozna zali-
czy¢ np. bullying, dyskryminacj¢ czy przebywanie w Domu
Drziecka. Wydarzenia te nastgpujg miedzy 0 a 18 1. Z.

Niekorzystne do§wiadczenia w dziecifistwie sg szer-
szym terminem niz do§wiadczenie traumatyczne. Znacz-



na cz¢$¢ zdarzen nie ma charakteru incydentalnego,
a moze powtarzaé si¢ regularnie przez dlugi okres (np.
zaniedbanie emocjonalne moze trwaé przez cale dzie-
ciistwo). Dodatkowo dzieci i nastolatkowie znajduja si¢
w szczegblnym momencie rozwojowym. Przez to nie-
korzystne do$wiadczenia wiazg si¢ z powaznymi konse-
kwencjami w zyciu tych oséb.

Konsekwencje niekorzystnych doswiadczen
w dziecinstwie i zdarzen traumatycznych

Wieloletnie i liczne badania pozwolily na wskazanie
konsekwencji niekorzystnych doswiadczen w dzieciristwie
w wielu obszarach zycia. Osoby, ktére doswiadczyly po-
jedynczego zdarzenia, najczgsciej wchodzity w relacje,
w ktérych doznawaly przemocy w dorostym zyciu, zazy-
wania nielegalnych substancji oraz probleméw behawio-
ralnych. U os6b, ktére raportowaly wigcej niz jedno nieko-
rzystne do$wiadczenie, wystepowaly czesciej zachowania
zwigzane z paleniem tytoniu, problemami z alkoholem,
obnizony nastrdj, ryzykowne zachowania seksualne, zazy-
wanie nielegalnych substancji, proby samobéjcze, zta dieta,
zly stan zdrowia, nizsza jakos¢ zycia, stres psychiczny, pa-
nika i lek. Dodatkowo wiaze si¢ to z wyzszym ryzykiem
wystepowania takich choréb jak cukrzyca typu II, astma,
zaburzenia snu, choroby uktadu oddechowego, béle soma-
tyczne, béle glowy, zaburzenia pamieci.

Doswiadczenie zdarzenia traumatycznego moze
wigzaé sie¢ z rozwinieciem takich zaburzen jak PTSD,
CPTSD (ztozony zespét stresu pourazowego), zaburze-
nia adaptacyjne, ostra reakcja na stres czy zespél zaloby
przedtuzonej. Wszystkie wymienione nazwy to jednostki
nozologiczne zawarte w klasyfikacji ICD-11, ktére wia-
23 si¢ z doswiadczeniem zdarzenia traumatycznego lub
bardzo silnego stresora.

Poza medycznymi i psychicznymi konsekwencjami
zdarzeni traumatycznych oraz niekorzystnych doswiad-
czen w dzieciristwie, wyréznia si¢ takze straty ekono-
miczne. Szacunki wskazuja, ze straty polskiej gospodarki
w 2021 roku wynikajace z negatywnych dos$wiadczen
wynoszg ok. 2,5% PKB, co przektada si¢ na 15,5 mi-
liardéw dolaréw. Badania prowadzone w innych krajach
réwniez wskazujg na straty wynoszace ok 3% ich wia-
snego PKB. Straty gospodarcze wynikajg z wigkszych
wydatkéw przeznaczanych na opieke zdrowotna, wyzsza
absencje pracownikéw, wynikajaca m.in. z powodu cho-
r6b, zmniejszong produktywnosé, wyzsze ryzyko bezro-
bocia i ubdstwa.

Trauma miedzypokoleniowa

Trauma migdzypokoleniowa, nazywana réwniez
traumg historyczng lub traumg transgeneracyjng, odnosi
si¢ do tego samego zjawiska — przekazywania skutkéw
traumatycznych doswiadczen kolejnym pokoleniom, kt-
re nie byly ich bezpo$rednimi uczestnikami. Przykladem

moga by¢ do$wiadczenia z czaséw 11 wojny swiatowej.
Drzieci os6b, ktére przezyly ten konflikt, nie doswiadczy-
ty jego okrucieristw osobiscie, jednak ich rodzice mogli,
$wiadomie lub nieswiadomie, przekazywac im emocjo-
nalne i psychiczne konsekwencje tamtych wydarzen.

Mechanizm wyjasniajacy ten fenomen obejmuje kilka
réznych obszaréw. Z jednej strony opisuje kwestie zwigza-
ne ze $rodowiskiem rodzinnym, np. kwestia okazywania
uczué, samoregulacja emocjonalna rodzicéw, przywigza-
nie, sposéb komunikacji. Kolejnym obszarem jest wplyw
epigenetyki, czyli ekspresji genéw i ich zmiennosci. Pod
uwage nalezy rowniez wzigé okres prenatalny, w ktérym
stres matki, zmiany hormonalne moga wplywaé na ciaze.
Ostatnig kategoria jest obszar spoteczno-kulturowy. Spe-
cyficzna narracja o do$wiadczeniach, poczucie winy, wsty-
du, opresji, kulturowej straty, dyskryminacji moze wplywacé
na calg spolecznos¢ i ksztaltowac jej identyfikacje.

Czes¢ badaczy sugeruje, ze Polacy ze wzgledu na
trudng historie zwigzang z II wojna $wiatows, komunizm
i represje polityczne sg szczegdlnie narazeni na wplyw
traumy miedzypokoleniowej. Jako dowod przytacza sie
wyzsze wyniki rozpowszechnienia PTSD w Polsce niz
w innych krajach.

Terapia traumy

Rezyliencja w Polsce czesto nazywana jest zamiennie
preznoscig. Oba pojecia oznaczajg odporno$é psychiczng.
Mozng ja rozumieé jako stabilng trajektori¢ zdrowego
funkcjonowania. Jest to dynamiczny system skutecznej
adaptacji do zakl6cen zagrazajacych zywotnosci, funkcjo-
nowaniu i rozwojowi. Jest to proces, ktéry wykorzystuje
zasoby w celu utrzymania dobrostanu. Wyzszy poziom
odpornosci psychicznej jest czynnikiem ochronnym wie-
lu zaburzeni psychicznych — w tym zwigzanych z konse-
kwencjami wydarzen traumatycznych i niekorzystnych
doswiadczen w dziecifstwie.

Bazujac na aktualnych badaniach nad czynnikami
chronigcymi przed wystgpieniem negatywnych konse-
kwencji zdarzeri traumatycznych, badacze proponuja
wezesne interwencje. Cze$¢ z nich opiera si¢ na roli ro-
dzicéw, ktorzy ucza dzieci, w jaki sposéb moga zmniej-
szaé wystepowanie negatywnych doswiadczen i jak moga
sobie z nimi radzi¢. Inne wykorzystuja techniki mindful-
ness, ktére skutecznie redukuja objawy leku czy depresji.

Opierajgc si¢ na badaniach nad skutecznoscig r6z-
nych form psychoterapii oraz farmakoterapii, APA wy-
dato rekomendacje dotyczaca terapii traumy i PTSD.
W jej ramach wyréznia si¢ trzy poziomy. Pierwszy za-
ktada najwyzszy poziom skutecznosci w oparciu o do-
stepne wyniki. Zgodnie z nim psychoterapia ma wicksza
skuteczno$¢ niz farmakoterapia. Wsréd zalecanych po-
dejs¢ psychoterapeutycznych sg: terapia przetwarzania
poznawczego (CPT), terapia przedluzonej ekspozycji

(PE), terapia poznawczo-behawioralna skoncentrowa-
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na na traumie (TF-CBT). Drugi poziom rekomendacji
zaklada réwniez skuteczno$¢ proponowanych metod,
jednak badania nie s3 tak doktadne jak w przypadku
poziomu pierwszego. Do drugiego poziomu zaliczono
terapi¢ przetwarzania za pomoca ruchu galek ocznych
(EMDR), terapie ekspozycji narracyjnej (NET) oraz te-
rapie poznawczg. Do drugiego poziomu zalicza si¢ takze
farmakoterapi¢ oparta na selektywnych inhibitorach wy-
chwytu zwrotnego serotoniny lub inhibitorach wychwy-
tu zwrotnego serotoniny i noradrenaliny. Do trzeciego
poziomu zaliczono metody terapii, co do ktérych obecny
poziom badan nie dat jednoznacznego potwierdzenia lub
zaprzeczenia ich skutecznosci. Zalicza si¢ do nich m.in.

terapie z wykorzystaniem MDMA i ketaminy.

Jak poméc dziecku?

Niestety czg$¢ zdarzeri dotyczy najmlodszych. Pa-
mietaj, ze nigdy nie jest za pézno, by poméc dziecku
poradzi¢ sobie z jego doswiadczeniami. Najwazniejsze
jest zadbanie o to, by nie doszlo do kolejnej krzywdy. Nie
zawsze jest to latwe zadanie. Warto kierowa¢ si¢ jednak
pewnymi zasadami.

Nie béj sie poprosi¢ o pomoc specjalisty. Moze to

by¢ szkolny psycholog, specjalista z poradni psycho-

logiczno-pedagogicznej. Psychologowie sa przygo-
towani do pracy z takimi zdarzeniami i moga poméc
dziecku poradzi¢ sobie z nimi.

Stwérz bezpieczny i stabilny dom. Spokojne i prze-

widywalne dni oparte na rutynie moga zmniejszy¢

stres dziecka — wie wtedy, co wydarzy si¢ w ciagu
dnia.

Zaangazuj si¢. Pokaz dziecku, ze zalezy ci na jego

dobru. Niech stowa beda poparte czynami.

Badz stale obecny. Pokaz dziecku, ze mozna na cie-

bie liczy¢.

Kontroluj swoje reakcje. Jesli czesto wybuchasz

zloscig lub krzyczysz, warto popracowaé nad wla-

snymi umiejetnosciami radzenia sobie z emocjami,

zeby dawaé dobry przyktad.

Wzrost potraumatyczny

Specjalisci zajmujacy si¢ trauma zauwazyli, ze do-
$wiadczenie silnie stresujacych lub wrecz wstrzasajacych
wydarzen nie zawsze prowadzi wylacznie do negatyw-
nych konsekwencji psychicznych. U czgéci oséb obser-
wuje si¢ zjawisko odwrotne — swoista przemiane, ktéra
przejawia si¢ w nowym spojrzeniu na siebie, innych ludzi
i $wiat. Niektérzy zaczynaja bardziej doceniaé zycie, bu-
dujg glebsze relacje czy odkrywaja w sobie sile, o ktérej
wezesniej nie wiedzieli. Ten proces okresla si¢ mianem
wzrostu potraumatycznego (posttraumatic growth, PTG).

W odréznieniu od zwyklego powrotu do réwnowa-
gi po kryzysie, wzrost potraumatyczny oznacza rozwdj
przekraczajacy poziom funkcjonowania sprzed traumy.

To moment, w ktérym osoba nie tylko ,,dochodzi do sie-
bie”, ale wrecz staje si¢ bardziej dojrzala i odporna psy-
chicznie. Badania pokazujg, ze zjawisko to nie jest rzad-
kie: na przyktad wsréd oséb zyjacych z diagnozg HIV
az 40-50 proc. deklaruje pozytywne zmiany w sposobie
myslenia, relacjach i poczuciu sensu zycia, ktére mozna
interpretowa wlasnie jako forme wzrostu potrauma-

tyczncgo .

Podsumowanie

Trauma stala si¢ bardzo czgsto uzywanym terminem.
Moéwimy o niej w kontekécie dzieciristwa, relacji, poli-
tyki, a nawet codziennych trudnosci. To z jednej strony
znak czasu — roénie $wiadomos¢ zdrowia psychicznego,
coraz lepiej rozumiemy wplyw stresu. Z drugiej strony
jednak, granice pojecia traumy zaczynajg si¢ rozmywac.
Nie wszystko, co boli, musi by¢ traumg. Nadmierne roz-
szerzanie tego terminu grozi utratg jego sensu, a w kon-
sekwencji, banalizacja prawdziwego bélu tych, ktérzy
doswiadczyli wydarzen przekraczajacych codzienna
zdolnoé¢ radzenia sobie.
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Rodzina

Dzialania profilaktyczne to nie
tylko obszar dzialan specjalistéw,

ale wszystkich dorostych, ktérych mtody

czlowiek spotyka na swej drodze

Z Grzegorzem Oleszkiewiczem, Petnomocnikiem Prezydenta ds. uzaleznierh w Putawach rozmawia

Agata Jabtonowska-Turkiewicz.

— Pulawy w kwietniu 2018 roku jako jedno z pierw-
szych miast w Polsce wprowadzily zakaz sprzedazy
alkoholu w godzinach nocnych, tj. od 23.00 do 6.00.
Zakaz ten obejmuje réwniez stacje benzynowe. Co
sktonilo Rad¢ Miasta do takiego kroku, jaka byla at-
mosfera spoleczna w zwiazku z tym ograniczeniem?

— Ograniczenia w sprzedazy alkoholu poprzedzily
dlugie dyskusje, zaréwno w gronie radnych, jak i w gro-
nie czlonkéw Komisji Rozwigzywania Probleméw Al-
koholowych, do ktérej wptywato bardzo duzo skarg od
mieszkaricow niektérych putawskich osiedli, dotyczacych
zakldcania ciszy nocnej i porzadku publicznego przez
osoby spozywajace alkohol. Na dyzury radnych przyby-
waly liczne delegacje mieszkaficéw, proszac o interwencje.
Zwlaszcza podczas weekendéw notowano w okreslonych
czgsciach Putaw duza liczbe interwencji policji, zwlasz-
cza w okolicy punktéw calodobowej sprzedazy alkoholu.
Uchwala zostala przyjeta zdecydowana wigkszoscia glo-
séw radnych, prawie jednomyslnie, wiec trzeba przyznaé,
ze wszyscy dostrzegli sens i potrzebg takiej zmiany.

— Az trudno uwierzy¢, ze odbylo sie to tak spokojnie.
Na pewno byly osoby, ktére podawaly w watpliwos¢ taka
decyzje. Jakie argumenty z ich strony padaly?

— Pojawialy si¢ oczywiscie glosy, ze uchwata ogra-
nicza wolno$¢ gospodarczg, ze ta decyzjg pozbawiamy
ludzi miejsc pracy, ze turystom miasto wyda si¢ mniej
atrakcyjne, zasciankowe, mniej otwarte. Ale zasadniczo
korzysci okazaly sie wigksze niz przewidywane straty. Juz
p6t roku po wprowadzeniu ograniczenia skorzystalismy
z danych policji miejskiej, ktére pokazaly wyrazny spadek
interwencji, mieszkancy czuli si¢ bezpieczniej i zapano-
wal spokdj. Przypomnijmy, ze ograniczenie nie dotyczy
restauracji i barow, a alkohol mozna przeciez tam spozy¢
do péznych godzin wieczornych czy nocnych.

— Miasta i gminy, ktére zdecydowaly si¢ wpro-
wadzi¢ ograniczenia podkreslaja, Ze cho¢ na pewno

trudno sprawdzié, na ile zmniejszylo si¢ jednostkowe
spozycie alkoholu przez mieszkancéw, to wyraznie
wida¢ spadek przestepczosci, nocnych béjek i rozbo-
jow. W wyniku tego ograniczenia mniej tez os6b pod
wplywem alkoholu trafia na SOR, a przeciez wszyscy
w razie naglych powaznych dolegliwosci, zawalu, uda-
ru chcemy by¢ tam sprawnie obstuzeni.

—To wszystko prawda. Chciatbym jeszcze dodag, ze
ograniczenie sprzedazy alkoholu w godzinach nocnych
to tez dzialania profilaktyczne dotyczace mlodziezy.
W pismach, ktére wplywaly od mieszkancéw do Urzedu
Miasta i Komisji Rozwigzywania Probleméw Alkoholo-
wych podkreslano, ze w punktach catodobowej sprzedazy
alkoholu jest on tez dostepny dla oséb niepelnoletnich,
ktére powinny znajdowac sie pod szczegélna ochrong.

— Rada Miasta ustala tez odleglo$¢ punktéw sprze-
dazy alkoholu od miejsc takich jak szkoly czy koscioly.
Czy Pulawy w tym zakresie wprowadzily jakies bardziej
restrykcyjne zasady w poré6wnaniu z innymi miastami?
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— W tym obszarze przyjeliémy rozwigzania w 2018
roku, ktére méwia, ze punkty sprzedazy napojéw alko-
holowych, przeznaczonych do spozycia zaréwno w miej-
scu sprzedazy, jak i poza miejscem sprzedazy, moga by¢
usytuowane w odlegloéci nie mniejszej niz 50 metréw
od obiektéw, ktére Pani wymienita. Nie mielismy sygna-
16w od mieszkancéw, wskazujacych na problem w tym
zakresie.

— Czy méglby Pan wskazaé inne dzialania, ktére
prowadzi Miasto w obszarze profilaktyki uzaleznien?

— Dzialania, ktére prowadzimy, s3 oparte na kilku fila-
rach. Jednym z tych filaréw jest wspolpraca z organizacja-
mi pozarzadowymi. Wymienie trzy z nich, czyli Fundacje
Praesterno, Katolickie Stowarzyszenie Pomocy Uzalez-
nionym ,,Agape”i Stowarzyszenie Monar. To sg organiza-
cje, ktore posiadajg wieloletnie doswiadczenie w pomocy
osobom uzaleznionym, maja kompetentnych specjalistéw,
ktérzy ciggle podnosza swoje kwalifikacje. One na zlecenie
miasta prowadzg dziatania profilaktyczne i zabezpieczaja
rézne grupy odbiorcéw. Rolg samorzadu jest zapewnienie
finansowania ich dzialai. Z przedstawicielami tych orga-
nizacji na biezaco rozmawiamy, bo potrzeby mieszkaficéw
w obszarze profilaktyki uzaleznieri si¢ zmieniajg. Mamy
wiec Punkt konsultacyjny dla oséb i rodzin dotknietych
problemem narkomanii, Punkt Konsultacyjny dla oséb
i rodzin dotknietych problemem alkoholowym, Punkt
konsultacyjno-diagnostyczny HIV. Odpowiedzig na nowe
wyzwania w obszarze uzaleznien jest Punkt konsultacyjny
dotyczacy uzalezniert behawioralnych, z ktérego mozna
skorzysta¢ réwniez droga online.

— Alarmujace sa dane dotyczace kondycji psychicz-
nej dzieci i mlodziezy. Co trzeci dzien w Polsce mlo-
dy czlowiek ponizej 19. roku zycia umiera w wyniku
$mierci samobdjczej, codziennie kilkoro dzieci podej-
muje probe samobéjcza. Czy w Pulawach monitoruje-
cie sytuacje dzieci i mlodziezy, czy prowadzone sa pro-
gramy przeciwdzialajace zachowaniom ryzykownym?

— Od korica lat 90. ubieglego wieku na zlecenie mia-
sta prowadzone sg badania dotyczace skutecznosci dzia-
tan profilaktycznych. W 2022 roku na terenie szkét prze-
prowadziliémy badanie dotyczace tego, jak pandemia,
a p6zniej agresja Rosji na Ukraing wplynela na samo-
poczucie miodych ludzi. Pamigtam, ze pokazaly rozbiez-
no$¢ miedzy oczekiwaniami uczniéw i nauczycieli co do
kwestii roli, jaka powinna pelni¢ szkola po tych trudnych
wydarzeniach. Mlodziez podkreslata potrzebe wzmac-
niania i budowania wiezi, niejako na nowo, z kolegami,
kolezankami i nauczycielami. Nauczyciele zas podkre-
$lali konieczno$é nadrabiania zaleglosci w wiedzy. Réw-
nowaga w tych oczekiwaniach z biegiem czasu wraca.
W niwelowaniu skutkéw okresu pandemicznego moga
pomagac programy, ktére prowadzimy za posrednictwem

szkol, m.in. od 25 lat profilaktyczno-rozwojowy program
pracy z dzieémi i mlodziezg ,Alternatywa”. Program
obejmuje zajecia pozalekeyjne, tak aby miodziez w bez-
piecznym miejscu mogta realizowaé swoje pasje, rozwijaé
zainteresowania.

—Jakie to sa zajecia?

— Program , Alternatywa” sklada si¢ z 4 blokéw: za-
jecia sportowe, integrujace, rozwojowe 1 blok zaje¢ taczo-
nych. Na poczatku roku szkolnego pedagodzy z poszcze-
golnych szkél przeprowadzajg ankiete wéréd uczniéw,
w czym chcieliby uczestniczy¢ i na podstawie wynikéw
tworzg program zaje¢. Od 2022 roku w ramach tego
programu moze by¢ tez udzielana pomoc pedagogiczno-
-psychologiczna. Miasto finansuje te dodatkowe zajecia.
Tutaj dochodzimy do trudnej kwestii, mianowicie — wy-
nagrodzenia dla nauczycieli powinny wzrastac, a w przy-
padku budzetu na profilaktyke nie jest on niestety nigdy
wystarczajacy. Akurat program ,Alternatywa’ generuje
spory koszty, ale widzimy, ze niesie ze sobg duze korzy-
§ci 1 bedziemy na pewno go kontynuowaé, uwzgledniajac
potrzeby nauczycieli prowadzacych zajecia dodatkowe.
Zapraszamy tez nauczycieli na szkolenia, aby sami byli
realizatorami okreslonych programéw, wowczas podnosza
swoje kompetencje. Stanowig tez kapital szkoty, bo moga
w niej prowadzi¢ co roku z inng grupg mlodziezy program
profilaktyczny z grupy rekomendowanych, ktérych sku-

teczno$é jest sprawdzona. Z takich zasadniczo korzystamy.

— W profilaktyce odchodzi si¢ od modelu krét-
kich pogadanek na temat tego, ze alkohol i narkotyki
sa szkodliwe na rzecz profilaktyki dlugofalowej. Czy
szkoly pulawskie chetnie realizuja zadania profilak-
tyczne?

— Mysle, ze staramy si¢ im nie narzucag, ale zachecad,
przedstawiajac zalety programéw rekomendowanych.
Tak jest w przypadku programu ,Archipelag Skarbow”,
realizowanego w Pulawach od 2010 roku. Jego adresata-
mi s3 uczniowie VII i VIII klas szkoly podstawowej oraz
11 IT klas szkoly éredniej. To sztandarowy program In-
stytutu Profilaktyki Zintegrowanej, ktérego autorem jest
dr Szymon Grzelak. Bierze pod uwage wszystkie emo-
cje, z ktérymi mierzy si¢ mlodziez w wieku dojrzewania,
a wigc gniew, zlos¢, pobudzenie seksualne, rozczarowa-
nie i daje narzedzia, jak sobie z nimi radzi¢ bez siegania
po uzywki. Zajecia prowadzg trenerzy, ktérzy dzielg si¢
historiami ze swojego zycia — malzeriskiego, rodzinne-
go, zawodowego, pokazujac swojg droge do prawdziwej
wolnosci. Pokazujg, jak zbudowac trwaty zwiazek, oparty
na milosci, bo ona jest Zrédtem sity czlowieka i czynni-
kiem chronigcym przed zachowaniami ryzykownymi.
Program bazuje wiec na pozytywnym przekazie. Zache-
ca do rozwijania pasji i marzen, dostrzezenia wartosci
trwalych relacji, poszukiwania w najblizszym otoczeniu



przewodnika, czyli osoby, ktéra w jakiej$ dziedzinie moze
by¢ autorytetem. Taka osoba moze by¢ trener sportowy,
nauczyciel, starszy kolega/kolezanka, dziadek/babcia czy

ksigdz.

—Ile potrzeba czasu na realizacj¢ programu ,Archi-
pelag Skarbow”?

— Trzeba przyznaé, ze realizacja programu jest spo-
rym przedsigwzieciem organizacyjnym. Uczniowie biora
udzial w dwoéch spotkaniach/wyktadach, trwajacych 3
godziny kazde. Takie spotkanie moze odbywac¢ si¢ w sali
gimnastycznej, wymaga dobrego naglosnienia i warun-
kéw do odtworzenia prezentacji multimedialnej. Po nich
w szkole jest organizowane spotkanie dla rodzicow i szko-
lenie dla rady pedagogicznej. Czyli jest to kilka dni w roku,
ktére muszg by¢ uwzglednione w harmonogramie pracy
szkoly. Biorac pod uwage skutecznos¢ programu i fakt, ze
jest z powodzeniem realizowany réwniez poza granicami
naszego kraju, np. na Litwie, uwazam, ze warto.

—Wlatach 80. i 90. XX wieku Putawy byly zaglebiem
narkotykowym. Z powodu $mierci z przedawkowania
opioidéw umieralo wielu mieszkanicéw, gléwnie mlo-
dych. To smutna cze$¢ historii naszego miasta, to czesé
naszego osobistego zycia, bo umierali nasi koledzy, ko-
lezanki, sgsiedzi czy bliscy krewni. To cz¢é¢ mojego zy-
cia, bo urodzitam si¢ i dorastalam w Putawach. W chwili
obecnej sytuacja wydaje si¢ opanowana. Mysle, ze pro-
blem nie zniknal samoistnie. W obszarze profilaktyki
pracuje Pan 25 lat i moze Pan wskaza¢ dzialania, ktére
podjelo Miasto w walce z narkotykami.

— Mysle, ze w obliczu tak wysokiej skali problemu
wiadze Miasta musialy podja¢ dziatania kompleksowe,
skierowane zaréwno do oséb z uzaleznieniem i ich ro-
dzin, ale tez podja¢ dzialania profilaktyczne wsréd mlo-
dziezy, aby nie wchodzita na droge uzaleznienia. W szko-
tach rozpoczela si¢ realizacja wspomnianego juz przeze
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mnie i prowadzonego do dzi§ programu ,Alternatywa”.
W profilaktyke uzaleznien wlaczyli si¢ nauczyciele, dzia-
tal program ,Sniezna kula”. Miasto nawigzalo wspol-
prace z organizacjami pozarzagdowymi, powstal osrodek
Monaru. C)wczesny prezydent, pan Janusz Grobel, byt
mocno zaangazowany w dzialalno$¢ profilaktyczna. To,
ze na klatce schodowej nie zauwazymy juz zuzytych
strzykawek czy lezacej osoby pod wplywem narkotykéw
jest efektem zmieniajacych si¢ czaséw i ,profilu” osoby
uzaleznionej, ale nie mozna lekcewazy¢ dziatarn wiadz
miejskich w tym zakresie. Ze wzgledu na do$wiadcze-
nie sprzed lat Pulawy byly i s3 miastem, ktére dziatania
profilaktyczne starajg si¢ traktowaé powaznie. Co roku
organizujemy Forum Profilaktyczne, w tym roku juz po
raz dziewigty i po raz pierwszy we wspélpracy z gmina
Kazimierz Dolny.

— Zapro$my zatem na to wydarzenie.

— W dniach 17-21 listopada w ramach Forum Pro-
filaktycznego Pulawy Kazimierz Dolny 2025 odbedzie
si¢ debata, konferencja i spotkania dotyczace profilakty-
ki uzaleznieni dzieci i mtodziezy. W latach poprzednich
w wydarzeniu brali udzial Jasiek Mela, Artur Partyka,
Karol Okrasa. Zalezy nam na takim przekazie, ze jednym
z wazniejszych czynnikéw chroniacych dzieci i mlodziez
przed uzaleznieniami jest wiara w siebie, w swoje marze-
nia oraz to, ze profilaktyczne dzialania to nie tylko obszar
dziatai specjalistow, ale wszystkich dorostych, ktérych
mtody czlowiek spotyka na swej drodze.

- Dzi¢kuje za rozmowe!
e

Grzegorz Oleszkiewicz - Petnomocnik Prezydenta ds. profilaktyki,
cztonek Miejskiej Komisji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych,
jeden z lideréw ojcowskiego klubu Tato.Net w Putawach, trener
programu profilaktycznego ,Archipelag Skarbéw’, nominowany do
nagrody ,Ztote Ogniwo” dla Profilaktyka Roku 2024.

Fot. Unsplash
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Uzaleznienia oséb z niepelnosprawnosciami
— brak systemu wsparcia

BeaTA DAzBiAZ

Osoby z niepetnosprawnosciami uzalezniajg sie tak samo jak inni — z tych samych powoddw i w taki sam sposdb - od
alkoholu, lekéw, narkotykdw. Nie majg tylko takich samych mozliwosci leczenia ze wzgledu na bariery. A to podwojne
wykluczenie.
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dy kto$ juz zdecyduje si¢, czasami po latach, ze
G chee wyjs¢ z uzaleznienia i tak nie moze tego zro-
bi¢. Nie ma bowiem migajacych terapeutéw albo
placoéwki prowadzace terapi¢ sa niedostepne architektonicz-
nie. Co wigcej, niepetnosprawnos¢ moze by¢ dodatkowym
czynnikiem prowadzacym do uzaleznienia, ale jaka jest ska-
la zjawiska? Tego nie wiemy, bo brakuje badari i statystyk.
Nie wiadomo, ile oséb z niepelnosprawnosciami
w Polsce jest uzaleznionych od alkoholu czy $rodkéw
psychoaktywnych. Nigdy dotad nie przeprowadzono ca-
losciowych badari, aby zebra¢ takie dane. Jedynie szczat-
kowe badania czy ankiety oraz praktyka i doswiadczenie
os6b pracujacych w placowkach dla oséb z niepetno-
sprawnosciami wskazuja, ze problem uzaleznieri nie omi-
ja tej grupy. Wielu z nich wskazuje, ze niepelnospraw-
no$¢ moze by¢ dodatkowym czynnikiem, ktéry stanowi
ryzyko uzaleznienia, cho¢ nie mamy twardych danych
potwierdzajacych taka teze. Inne przyczyny uzaleznieri sa
demokratyczne, takie same dla wszystkich — m.in. stres,
problemy zyciowe, bezrobocie, samotnosé, depresja.

Osoby z niepetnosprawnoscig pija w domu

W 2017 roku na zlecenie Miasta Gdarisk dr Maciej
Brosz z Zaktadu Socjologii Sportu i Zdrowia Uniwer-
sytetu Gdaniskiego przeprowadzit badanie socjologicz-
ne wsréd mieszkaicéw Gdariska dotyczace spozywania
alkoholu i innych substancji psychoaktywnych oraz co-
dziennych relacji spolecznych. Jedna z badanych grup
byly osoby z réznymi niepelnosprawnosciami (250 oséb,
w tym 101 oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng).
W tej grupie jedna trzecia badanych w ogodle nie pije
alkoholu. Ponad polowa siegneta po alkohol w ciggu
ostatnich 12 miesiecy kilka razy (58,4 proc.), a regular-
nie po alkohol siggat blisko co dziesigty odpowiadajacy
(9,6 proc.). Wsréd oséb z niepetnosprawnoscia intelek-
tualng odsetki te wyniosly odpowiednio: 46,5 proc. dla
0s6b w ogdle niepijacych, 50,5 proc. — kilkakrotnie w cig-
gu roku i 3,0% — regularnie. Miejscem, w ktérym osoby
z niepelnosprawnoscia najczesciej spozywaja alkohol,
jest dom. Ogétem odsetek wskazan wyniést 61,3 proc.,
a wsréd oséb z niepelnosprawnoscia intelektualng —
71,9 proc. — czytamy w raporcie z badari. Osoby z nie-

pelnosprawno$ciami najczesciej siegaja po piwo i wino,
rzadziej po mocniejsze alkohole. Po leki uspokajajace
lub nasenne respondenci siegali czgéciej w poréwnaniu
do wynikéw ogélnomiejskich z 2015 roku. Wsréd oséb
z niepelnosprawnosciami bylo to 31,8 proc., a z niepet-
nosprawnoscig intelektualng — 40 proc. Po leki wydawane
bez recepty, zazywane w celu odurzenia, poprawy samo-
poczucia lub zwigkszenia aktywnosci, siegalo w ciagu
ostatnich 12 miesiecy 10,4 proc. os6b z niepetnospraw-
nosciami i 10,9 proc. z niepelnosprawnoscia intelektu-
alng. Wyniki byly wyzsze od zarejestrowanego wsréd
wszystkich gdanszczan (3,8) w 2015 roku. Do uzywania
marihuany w ciaggu ostatnich 12 miesiecy przyznalo si¢
5,6 proc. 0séb z niepelnosprawnoscig i 3,2 proc. z nie-
pelnosprawnoscia intelektualna. Réwnoczesnie badani
nie potrafili wskaza¢ instytucji, ktére pomagaja osobom
naduzywajacym alkoholu czy narkotykéw.

Julita Pelszyk w swoim badaniu ,Uzaleznienia oséb
z niepelnosprawnoscig na tle innych probleméw zycio-
wych — perspektywa terapeutéw” (,Niepetnosprawnosc.
Dyskursy pedagogiki specjalnej”nr 12/2013) uwzglednita
opinie pracownikéw warsztatu terapii zajeciowej, ktérzy
pracujg z osobami z niepelnosprawnoscia intelektualng.
W wiekszosci twierdzg oni, ze to grupa bardziej podatna
na uzaleznienia, m.in. z powodu braku akceptacji przez
zdrowych réwiesnikéw oraz uleglosci i latwowiernosci.

— Niepelnosprawnosé tworzy specyficzng sytuace stresowg,
w kidrej wytwarzane sq mechanizmy obronne, a uzywhki sq fu-
taj bardzo pomocne. Niepetnosprawni, szukajqc akceptacyi, czg-
sto zgadzajq sig na spozywanie uzywek, nie Zdajgc sobie sprawy
z konsekwencji zdrowotnych, nie rozumiejgc mechanizmow
picia, co w konsekwencji prowadzi do uzaleznienia — méwi
biorgca udzial w badaniu ekspertka, terapeutka pracujaca na
oddziale leczenia uzaleznieri w szpitalu psychiatrycznym.
W swojej praktyce zawodowej spotkata si¢ z osobami z nie-
pelnosprawnoscia intelektualng z uzaleznieniem od alkoho-
lu, lekéw psychotropowych i narkotykéw.

— Osoby niepetnosprawne intelektualnie nie wiedzg, ze
ich picie prowadzi do uzaleznienia albo nie przyznajq sig do
picia. Twierdzg, Ze picie piwa codziennie to zaden problem.
ﬂrgumentujg to tym, nieracjonalnie oczywiscie, Ze piwo o
nie alkohol — méwi z kolei pracownica WTZ. Na dwu-



dziestu uczestnikéw trzy osoby przyznaly si¢ do czeste-
go picia alkoholu, jedna zazywata narkotyki, dwie osoby
byly uzaleznione od przyjmowania lekéw. — Przeprowa-
dzone badania wskazujg na nietypowe uzaleznienia oséb
z niepelnosprawnoscia intelektualng z badanej placowki.
Owe ,nietypowe” uzaleznienia to np. uzaleznienie od je-
dzenia. Jak tlumaczg terapeuci, moze to by¢ powiazane
z przyjmowanymi lekami.

— Muszg miec wydzielane porce, gdyz mogliby jes¢ bez-
ustannie, co prowadziloby do chorobliwej otylosti. Oni nie sq
w stanie nad tym panowac, niektdrzy nawet potrafig jest, jezeli
sig ich nie kontroluje, az zwymiotujg. W tej grupie wystepuje
tez uzaleznienie od internetu, telewizora (oglgdanie bajek);
uzaleznienie od innych 0s6b (w szczegdlnosci corki od matek);

kompulsywne jedzenie slodyczy — podaje Julita Pelszyk.

Niepetnosprawnos¢ pomaga w uzaleznieniu?

Adam Nyk, specjalista terapii uzaleznien, kierow-
nik Poradni Profilaktyki, Leczenia i Terapii Uzaleznien
w Warszawie — Hoza 57 Stowarzyszenia MONAR, nie
sadzi, by niepelnosprawno$¢ jakos szczegélnie predyspo-
nowata do uzaleznienia.

— Substancje zmieniajgce $wiadomos¢ sg srodkami
bardzo demokratycznymi i mogg dotknaé¢ kazdego. Ro-
botnik moze si¢ uzalezni¢ i biskup moze si¢ uzaleznié,
tak wigc dla mnie niepelnosprawnos$é¢ jako taka nie jest
czyms, co predestynuje nas bardziej. W biologicznym uza-
leznieniu na pewno réznicy nie ma — méwi. Ale zwraca
uwage na pewien poglad spoteczny, ktéry daje przyzwo-
lenie np. na picie osoby z niepelnosprawnoscia:

— No jest chlopina na wizku, nie ma nogi, no niech sig na-
pije. Co mu zostato? Spofecznie osoba z niepetnosprawnostiq
czgsto jest postrzegana jako ta biedna, pokrzywdzona, w gor-
szej sytuacii — méwi Adam Nyk. A wie co méwi, bo sam
porusza si¢ na wézku i niejednokrotnie zdarzylo mu si¢
by¢ odbiorcg niechcianej pomocy, bo kto§ zatozyt, ze skoro
na wozku, na pewno potrzebuje chleba, kt6ry ktos weiskat
mu na sile pod piekarnig, albo z6ttego sera wyciagnietego
przez seniorke z torebki. Jest tez druga strona problemu.

— Znam sytuace, Ze osoba z niepetnosprawnosciq, akurat
ruchowg, miala latwiejszy dostgp do lekdw, bo mogla je zdobyc
bez trudu od swoich lekarzy. A wykorzystywala je sama do
celow narkotycznych, dzielgc sig jeszcze z innymi— zaznacza
terapeuta. Wskazuje, ze fatwiej uzalezniajg sie ludzie, kt6-
rzy majg bardzo duza wrazliwo$¢ emocjonalng na rézne
trudne sytuacje zyciowe, cho¢ broni si¢ przed uproszcze-
niem, ze kazdy wrazliwy czlowiek to uzalezniony.

— Uzaleznienie jest pewnego rodzaju odbiciem tego, ze
w jakiefs sferze naszych emocji sq rzeczy, z ktdrymi gorzej
sobie radzimy. Nie udato nam si¢ znalezc innych sposobow
na poradzenie sobie z tym, tylko wybralismy srodek, ktory
nas w jakis sposcb znieczulit, w naszym poczuciu otworzy!
horyzonty, dodat nam energii i nas zobojetnit. I pewnie na
poczgthu siggamy po niego, poniewaz przynosi tak zwang

ulge, ale potem okazuje sig, ze nasz organizm nie jest w sta-
nie bez tej substancji funkcjonowac i pojawia sig uzaleznie-
nie — tlumaczy terapeuta.

Niepetnosprawnosé - argument do picia

— Na ile moja niepetnosprawnosé pomagala w rozwoju
alkoholizmu? I jak pomagata potem w wychodzenin, w le-
czeniu, trzezwieniu? Tak naprawde nie zastanawialam sig
nad tym, nie ,rozkminiatam” tego aspektu. Jesli juz, to mysle,
Ze miatam darmowy argument do picia, do rozczulania sig
nad sobg, do poczucia krzywdy, samotnosci i cuda na kiju!
Powdd mialam zawsze pod rekg — dzieli si¢ swoim do-
$wiadczeniem uczestniczka Wspélnoty Anonimowych
Alkoholikéw (AA) w wydaniu specjalnym biuletynu Re-
gionu AA Mazowsze ,Mityng”, poswieconemu wiasnie
osobom z niepelnosprawnosciami.

— Drugim waznym wydarzeniem w moim Zyciu bylo
zdiagnozowanie w szkole podstawowej wrodzonej, postg-
pujgcej wady stuchu. Wyjasnity si¢ pewne sprawy, ktdre za-
uwazylem w relagjach z ludzmi. A schemat okazat sig dos¢
prosty. Jak kios nie styszy lub prosi o powtdrzenie, to znaczy,
Ze nie rozumie; jak nie rozumie, to gtupi. Okazato sig z cza-
sem, ze nie nalezg ani do Swiata styszqcych, ani do swiata
gluchych (no bo jednak cos tam mowig i styszg). Bytem jak-
by zawieszony migdzy swiatami, cale Zycie w korytarzu.
Te dwie sprawy i pewnie kilka innych polgczyto sig z tym
pierwszym piwem i nagle olsnienie: znalazlem lek na mojg
samotnost, na mdj strach! — pisze inny uczestnik AA.

Sytuacje sg rézne, bywa i tak, ze niepelnosprawnos¢
pojawia si¢ juz w trakcie uzaleznienia, niekiedy w jego
efekcie badz niezaleznie.

Wsparcie i leczenie z barierami
W osrodku prowadzonym przez Adama Nyka osoby

z niepelnosprawnosciami pojawiaja sig, ale nie jest to ma-
sowe zjawisko. Akurat do tej placéwki np. osoby na wozku
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dostang si¢ bez problemu, bo jest ona dostosowana archi-
tektonicznie. Ale osoba glucha juz nie bedzie tam mogta
skorzysta¢ z pomocy, bo nie ma terapeuty, ktéry postu-
giwalby si¢ polskim jezykiem migowym (PJM). I to jest
chyba wigkszy problem — brak systemowej pomocy pozba-
wionej barier, finansowanej przez paristwo dla oséb z r6z-
nymi niepelnosprawnosciami, ktére sa uzaleznione od
alkoholu czy innych srodkéw. Wsparcie jest tylko punk-
towe, oddolne, mocno zregionalizowane, niejednolite. Co
prawda zmieniajace si¢ w ostatnich latach prawo nakazuje
dostepnos¢ np. architektoniczng czy informacyjno-komu-
nikacyjng instytucjom publicznym i duzo si¢ zmienia pod
tym wzgledem. Jednak najwigkszy problem z dostgpnoscia
maja chyba wciaz osoby z niepelnosprawnoscia stuchu.

— Generalnie problem alkoholu i innych uzywek jest
catkiem spory w Srodowisku oséb gluchych, tym bardziej, Ze
nie ma dla nich ani jednego dostosowanego osrodka leczenia
uzaleznieri. W Polsce przede wszystkim brakuje terapeutsw
i specjalistow komunikujgcych sig biegle w PJM. Zaden osro-
dek zamknigty nie zatrudnia takich specalistow, a prowa-
dzenie terapii przy udziale tumacza mija si¢ z celem. Jest
kilku terapeutow migajgcych, ale to kropla w morzu potrzeb,
ponadto osrodki kierujgce osoby gluche nie majq gdzie kie-
rowac na leczenie, a terapia z osobami styszqcymi si¢ nie
sprawdza — méwi Krzysztof Kotyniewicz, prezes Zarza-
du Polskiego Zwigzku Gluchych i dodaje:

— Jakis czas temu jeden ze szpitali w Wielkopolsce nie
prayjat na oddzial uzaleznieni gluchego pacjenta, ktory tam
sig zglosit jako pierwszy z tg niepetnosprawnosciq w histo-
7ii szpitala. Jak tiumaczono, nie bylo tam terapeuty ze zna-
Jomoscig PIM. Z tq barierq podmioty probujq sobie radzic
roznie. Jeden ze specjalistow psychoterapii uzaleznieri w pu-
blicznej poradni, z ktérym rozmawiamy, prowadzi obecnie
terapig miodego niestyszqgcego mezczyzny, ale tumaczem na
PJM jest matka chlopaka. W tym przypadku ma to takze te-
rapeutyczne dzialanie w tej relacyi syn-matka.

Wspélnota AA od 2020 roku ma zespél ds. oséb
gluchych i stabostyszacych, aktywnie rozszerza wsparcie
dla tej grupy oséb, ktére zgodnie z filozofig ruchu, samo-
finansuje. Na stronie https://glusi-aa.pl/ mozna znalez¢
informacje o mityngach AA online tlumaczonych na
PJM, ale tez wiele innych materiatéw w PJM, o same;j
wspdlnocie, 12 Krokéw, 12 Tradycji, historie osobiste.

— W tej chwili thumaczonych na PIM mamy okoto 12 spo-
thati w miesigeu, ale szykujeny kolejne i mysle, ze do kotica
roku bgdy to trzy spotkania w tygodniu. Przy spotkaniach on-
line jest takze transkrypcja. Gdy wychodzilismy z tq ofertq do
Srodowiska w ogdle nie byla w nim znana idea Wspdlnoty AA
— méwi cztonkini Wspélnoty AA z zespolu ds. oséb ghu-
chych i stabostyszacych. Zespt ma tez telefon, pod ktory
mogg zadzwoni¢ rodziny i bliscy uzaleznionych oséb gtu-
chych (tel. 660 467 849) i czgsto z tego korzystaja.

— Ostatnio niesiemy tez postanie do osoby gluchej osa-
dzonej w zakladzie karnym, do ktdrej przyjezdzamy z thu-

maczem PIM, Zeby mogla skorzystac z mityngu — dodaje
cztonkini Wspélnoty AA. Przyznaje, ze s3 w niej oso-
by z réznymi niepelnosprawnosciami, m.in. niewidome,
z niepelnosprawnosciami sensorycznymi, chorobami
psychicznymi, ale tez z niepelnosprawnoscia intelektu-
alng czy ruchows.

— Stworzylismy na wlasne potrzeby przewodnik o tym,
Jak przyjmowac te osoby na mityngach, staramy sig o petle in-
dukcyjne w niektorych salach, gdzie odbywajy si¢ spotkania,
coraz bardziej rozwijamy sig w kierunku dostgpnosci, aby nie
byly one wykluczane — dodaje cztonkini AA. Podkresla, ze
z kontaktéw z uzaleznionymi osobami gtuchymi wynika,
ze W niczym si¢ nie r6znia, jesli chodzi o uzaleznienie,
od os6b sprawnych. Jedynie maja trudniej, by uzyskaé
wsparcie i pomoc w wychodzeniu z natogu.

Z badania dr. Macieja Brosza wynika, Ze w ocenie spe-
cjalistéw pracujacych z osobami z niepelnosprawnosciami
dzialania profilaktyczne i terapeutyczne dla oséb z nie-
pelnosprawnoscia nie sg rozwiniete, a ich podjecie zostalo
okreslone przez respondentéw jako trudne. Specjalisci nie
potrafili wskaza¢ zadnych ofert pomocy uzaleznionym
osobom z niepelnosprawnosciami. Nie znali placéwek
terapeutycznych dla nich. Zdaniem respondentéw psy-
chologowie za malo rozmawiajg z osobami z niepetno-
sprawnos$ciami. Akcentowano jednoczesnie fakt, iz cigzar
codziennej pracy z osobg z niepelnosprawnoscia spoczywa
na rodzicach. Osoba niepelnosprawna nie jest w stanie
udac sie samodzielnie do instytucji i poprosi¢ o pomoc,
poniewaz czgsto nie jest w stanie zaobserwowac u siebie
problemu z alkoholem. W' przecigzonym obowigzkami
srodowisku rodzinnym moze dochodzi¢ do maskowania
faktycznego problemu uzaleznienia i wspéluzaleznienia
— czytamy w raporcie. Miasto Gdansk w efekcie prze-
prowadzonego badania realizuje program ,Zapewnienie
pomocy psychologicznej i terapeutycznej osobom niepet-
nosprawnym intelektualnie, u ktérych wystepuja problemy
zwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych oraz
zapewnienie wsparcia rodzicom i opiekunom”. W latach
2021-2024 skorzystato z programu 150 oséb, jest realizo-
wany takze w tym roku.

- W naszej opinii istnieje potrzeba tworzenia i utrzy-
mywania oferty dla oséb niepetnosprawnych intelektualnie,
naduzywajgcych alkobolu oraz dla czlonkéw ich rodzin.
W srodowisku rodzinnym osoby niepetnosprawnej intelektu-
alnie czgsto dochodzi do sytuacyi wzajemnego, ,pigtrowego”
uzaleznienia. Srodowisko rodzinne ma kluczowe znacze-
nie dla_formowania prawidlowych postaw towarzyszgcych
konsumpcji alkoholu. Badania pokazaty, Ze osoby niepelno-
sprawne intelektualnie najczgscief siggajq po alkohol w domu
oraz w towarzystwie najblizszej rodziny — méwi Malgo-
rzata Wrzesiniska, gtéwna specjalistka w Referacie Pro-
filaktyki Zdrowotnej Wydzialu Rozwoju Spolecznego
w Urzedzie Miasta Gdansk.

a
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Zajecia w plenerze — trening
wzmacniajacy (cz. 4)

KinGa KLAS-PupPAr

Zamykajac cykl zaje¢ ruchowych z elementami chinskich sztuk walki w terenie, zachecam do wykorzystania wszyst-
kich, réwniez zaprezentowanych w poprzednich czesciach cyklu, ¢wiczen, stanowig one bowiem catosc.

akcentujac wzmacnianie koriczyn zaréwno nowia cieckawg alternatywe dla typowych technik stoso-
gornych, jak i dolnych, koordynacje, réwno-  wanych w ramach lekeji wychowania fizycznego, réw-
wage i zwinno§é. Poparte opowiesciami i legendami niez na wyjazdach, obozach i zielonych szkotach. »

D aja mozliwosci pracy nad sprawnoscia ogélng, zwigzanymi z pochodzeniem niektérych éwiczen sta-

Cw. 1. Matpa na drzewie (Ryc. 1ado le)
Dwa pienki w niewielkiej odlegtosci od siebie, pozycja stajaca na lewej no-
dze najednym z nich, prawa noga zgieta w kolanie i skierowana w tyt, lewa
reka zgieta w tokciu i wyciagnieta do przodu, dtort wnetrzem w prawo, jak
do uderzenia krawedzia, prawa reka wyprostowana z tytu z nadgarstkiem
zgietym w strone dtoniowa, wszystkie palce skierowane w gore i ztaczone
opuszkami w ,dzidbek” (Ryc. 1ai 1b). Krok prawa noga w przéd i przejscie
nadrugi pieniek ze zmiang rak (Ryc. 1c). Obrét o 180 stopni i ponownie po-
zycja stojaca na lewej nodze, z prawa noga
zgieta z tytu, lewa reka ustawiona jak do
uderzenia krawedzig i prawg reka utozong
w ,dzidbek” (Ryc. 1d). Ponownie przejscie
na sasiedni pieniek ze
zmiang ustawienia rak
(Ryc. 1le). Powtorzyc
10razy.
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Ryc. 2a Ryc. 2b Ryc. 2¢ Ryc. 2d Ryc. 2e

Cw. 2. Pozycja Wspinajacego Sie Pod Gore (Ryc. 2ado 2e)

Pozycja Jezdzca (Ma Bu) na dwdch pienkach o réwnej wysokosci, rece na biodrach (Ryc. 2a). Zacisniecie prawej reki w piesc¢ oraz
wykonanie bloku przed soba poprzez zatoczenie potkola przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara lewa reka z otwarta dtonia (Ryc. 2b).
Przejscie do pozycji Wspinajacego Sie Pod Gore (Deng San Bu) na lewa strone poprzez skret w lewo, wyprost prawej nogi i przenie-
sienie 60% ciezaru na noge lewa z rownoczesnym uderzeniem prawa piescig w bok, lewa reka na biodro (Ryc. 2c). Nastepnie powroét
do pozycji JeZzdzca z wykonaniem bloku przed ciatem zgodnie z ruchem wskazéwek zegara prawa reka z otwarta dtonia, lewa dton
zacisnieta w pies¢ pozostaje na biodrze (Ryc. 2d). Przejscie do pozycji Wspinajacego Sie Pod Gére (Deng San Bu) na prawa strone po-
przez skret w prawo, wyprost lewej nogi i przeniesienie 60% ciezaru na noge prawa z rownoczesnym uderzeniem lewa piescig w bok,
prawa reka na biodro (Ryc. 2e). Powtoérzy¢ 10 razy na kazda strone.

Ryc. 3a

Cw. 3. Pompka na pien-
kach (Ryc. 3ado 3i)

Dwa pienki takiej samej
wysokosci  ustawione
w bliskiej odlegtosci od
siebie (Ryc. 3a). Podpdr
przodem, dtonie oparte
na pienkach, stopy na
podtozu (Ryc. 3b i 3c).
Wykonanie pompki,
zgiete tokcie skierowane
w gore i w tyt (Ryc. 3d
i 3e). Powtdrzy¢ 10 razy.
W trudniejszej wersji ¢wiczenia wykonanie pompki z réwnoczesnym oderwaniem prawej stopy od podtoza i uniesieniem prawej nogi
w gore (Ryc. 3f i 3g), nastepnie z oderwaniem lewej stopy od podtoza i uniesieniem lewej nogi w gére (Ryc. 3hi 3i), a na koniec wyko-
nanie pompki z naprzemiennym unoszeniem nog. Wszystkie wersje powtérzy¢ 10 razy.

Ryc. 3f Ryc. 3g Ryc. 3h Ryc. 3i
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Ryc. 4a

Cw. 4. Zuraw macha
skrzydtami (Ryc. 4a do
4k)

Pozycja stojaca z ra-
mionami opuszczonymi
wzdtuz tutowia, dtonie
zwrécone  wnetrzem
do siebie (Ryc. 4a). Pod-
czas wdechu delikatne
zaokraglenie  plecow
i zamkniecie klatki pier-
siowej z jednoczesnym
zblizeniem dtoni do
siebie, nadgarstki do srodka, palce na zewnatrz (Ryc. 4b). Na wydechu wy-
prost plecow, otwarcie klatki piersiowej z rownoczesnym oddalaniem dto-
ni od siebie i kierowaniem ich w gére w bok, nadgarstki na zewnatrz, palce
do srodka (Ryc. 4¢). Wykonywanie ¢wiczenia ptynnie w niewielkim zakresie
przez 2 minuty. Nastepnie, przez kolejne 2 minuty, wolne i stopniowe zwiek-
szanie zakresu ruchu, poprzez coraz wyzsze unoszenie ramion (Ryc. 4d do 4i),
az do osiggniecia maksymalnej wysokosci (Ryc. 4j) kazdorazowo z opuszcza-
niem ramion z powrotem do pozycji maksymalnie w dole (Ryc. 4b). Nastepnie
wykonywanie ¢wiczenia w maksymalnej amplitudzie przez 2 minuty, wdech
podczas opuszczania ramion, wydech podczas unoszenia. W kolejnym etapie,
rowniez przez 2 minuty stopniowe zmniejszanie zakresu ruchu, az do jego
catkowitego zanikniecia. Na koniec 2 minuty wyciszenia, w bezruchu, w pozy-
cji stojacej z opuszczonymi ramionami, zamknietymi oczami i koncentracja na
oddechu i dtoniach, zwréconych wnetrzem do siebie (Ryc. 4k).

Ryc.4g

Ryc. 4f

Cwiczenie rozluzniajace koriczyny gorne i tutéw, pole-
cane do wykonania na zakonczenie treningu. Powtarza-
ne systematycznie wzmacniajg i poprawiajg sprawnoé¢
koriczyn gérnych, w szczegdlnosci barkéw, wplywa-
ja rowniez na poprawe elastycznosci klatki piersiowej
i kregostupa. Opisana technika pochodzi z zestawu Chi
Kung (Qigong) poludniowego stylu Biatego Zurawia.

Zaprezentowane powyzej ¢wiczenia zamykaja cykl tre-
ningéw w terenie, inspirowanych chinskimi sztukami

walki. Mozna wykorzysta¢ je réwniez na sali gimna-
stycznej, zastgpujac pnie drzew skrzynig lub innymi
przyrzadami. Jednak zajecia na §wiezym powietrzu sg
zdecydowanie bardziej atrakcyjne i bezposrednio na-
wiazuja do bojowych praktyk chinskich wojownikéw,
ktére odbywaly si¢ w naturalnym otoczeniu.

[ ]
Zdjecia: Zbigniew Pupar



ALKOHOL | TWOJE ZDROWIE. s
Co kazdy konsument powinien wiedzie¢, remedium
siegajac po alkohol

Broszura jest adresowana do wszystkich doro- :'-';' ; i [ e

stych konsumentéw alkoholu. Jesli siegasz po = “
alkohol - od swieta, okazjonalnie czy regularnie | = Wil
- dobrze wiedzie¢, jak wptywa on na twdj orga- : ‘
nizm i twoje zdrowie. Przekuje rzetelne informa- e
cje, ktére pomoga podejmowacd swiadome decyzje ' - wr
w kwestii picia alkoholu.
Z tekstu czytelnik dowie sie:
jak szkodliwie dziata alkohol na organizm, ALKOHOL ITWOJE ZDROW'F
ile to ,bezpieczna ilos¢” (i czy taka w ogole ist- cokazpY KONSUMENST,EEX\ITCIEP%VXLE,?::%[
nieje),
dlaczego kobiety sg bardziej narazone na dzia-
tanie alkoholu,
jak rozpoznac, ze picie stato sie problemem,
kiedy i jak ograniczy¢ picie.

PROFILAKTYKA ZACZYNA SIE
W DOMU. Jak ochroni¢ dzieci
przed alkoholem, narkotykami

i uzaleznieniami behawioralnymi
- przewodnik dla rodzicow

Publikacja jest adresowana do rodzicéw i pod-
kreslaich role w ochronie dzieci przed sieganiem
po substancje psychoaktywne oraz nadmiernym
korzystaniemzinternetuigier.Pokazujeonam.in.
dlaczego i w jaki sposéb nalezy w domu wpro-
PROFILAKTYKA ZACZYNA SIEW DOMU wadzac zasady dotyczace niesiegania po alkohol
JAK OCHRONIE DZIECI PRZED ALKOHOLEM, i narkotyki oraz jakie ustala¢ limity korzystania
NARKOTYKAMI | UZALEZNIENIAMI BEHAWIORALNYMI Z internetu i telefonu oraz Jak je monitorowac.
~ PRZEWODNIKDLA RODZICOW Takie domowe normy s3g jednym z dobrze udo-
kumentowanych czynnikéw chronigcych dzieci
i mtodziez przed zachowaniami ryzykownymi.
W broszurze przedstawiony jest m.in. przy-
ktad rozmowy, aby zacheci¢ rodzicow do podejmowania tego tematu w domu. Podkreslono réwniez,
ze fundamentem profilaktyki, poza zasadami, jest tez wtasciwa komunikacja z dzieckiem i relacja
z rodzicami, w ktérej czuje sie ono akceptowane i wystuchane.

ZAPRASZAMY NA STRONE INTERNETOWA
WWW.ETOH.EDU.PL zaktadka ,sklep”



http://WWW.ETOH.EDU.PL
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