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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,
P 6zna jesieni sklania do zatrzymania si¢ i refleksji

— takze nad tym, jak dzi$ troszczy¢ si¢ o dobro-

stan dzieci i mlodziezy, ktérych rozwéj prze-
biega w warunkach szybko zmieniajacego si¢ $wiata.
W listopadowym numerze Remedium przygladamy
sie temu z wielu perspektyw, pokazujac, jak istotne
jest integralne i oparte na dowodach podejscie do
profilaktyki oraz wspierania miodych ludzi.

Agnieszka Pisarska zwraca uwagg, ze sku-
teczne programy zapobiegania zachowaniom ry-
zykownym musza by¢ nie tylko aktualne i atrak-
cyjne, ale przede wszystkim — realnie pomagaé. Jak je tworzy¢? Gdzie
szukaé sprawdzonych rozwigzan? Odpowiedzi prowadzg nas w strone
standardow, ktdre staja sie drogowskazem w coraz bardziej wymagajacej
rzeczywisto$ci wychowawecze;.

Ewelina Predka-Pawlun w kolejnej odstonie cyklu o Play Therapy
omawia zlozony proces pracy z traumg u dzieci i mlodziezy. Wyjasnia,
czym jest kompartmentalizacja, jak dziata miareczkowanie i do czego stuzy
paleta terapeuty. To wprowadzenie w praktyke, ktéra pozwala najmtodszym
bezpiecznie wyrazaé napiecie — czasem nawet poprzez ,atak w zabawie”.

Temat cyfrowej codziennosci podejmuje Katarzyna Bocheriska-
-Wiostowska w rozmowie z Magdalena Bigaj. Autorka ,Wychowania
przy ekranie” i, Twdéj telefon, Twoje zasady” przekonuje, ze zdrowa rela-
cja z technologia zaczyna si¢ od dorostych. Madra higiena cyfrowa, au-
tonomia szkoly i przyktad nauczycieli mogg zdziata¢ wigcej niz zakazy.

Aleksandra Stolarczyk kieruje uwage ku uczniom ze specyficznymi
trudno$ciami w uczeniu si¢. Jej praktyczne propozycje zadar i rekomen-
dacje materialéw pomagaja nauczycielom realnie wspiera¢ dzieci z dys-
leksja, dysgrafia, dysortografia czy dyskalkulig.

O cyfrowych narzedziach emocjonalnego wsparcia pisze Piotr
Grajewski. Aplikacje obiecuja wiele — ale czy rzeczywiscie pomagaja?
Analiza ich rodzajéw i mozliwosci pozwala spojrze¢ na nie z dystansem
i krytyczng uwaznoscia.

Beata Dazblaz porusza temat trudny i czg¢sto pomijany: przemoc
wobec 0s6b z niepetnosprawnosciami. Brak petnych danych nie oznacza
braku problemu — przeciwnie, to sygnal, Ze system musi uczy¢ si¢ lepiej
chronié tych, ktérzy sg szczegélnie narazeni na skrzywdzenie.

Tadeusz Pulcyn opowiada o holistycznych dziataniach biatostockiej
KLANZY, laczacych pedagogike zabawy, szkolenia i prace socjoterapeu-
tyczna. Z kolei Maria Engler w dwdch tekstach dotyka tematu straty —
w kontekscie adopcji oraz w sytuacji $mierci domowego zwierzecia — po-
kazujac, jak towarzyszy¢ dzieciom w doswiadczeniach, ktére budza lek,
smutek i pytania. Strata jest czyms, czego na réznych etapach adopcji doswiad-
c2ajq WsZyscy uczestnicy 12w. trijkgta adopeyjnego — dziecko, rodzice biologiczni
oraz rodzice adopeyjni. Wigze sig to np. ze stratq wyobrazeri o tradycyjnej rodzi-
nie, utratq dobrej opinii u czgsci bliskich osob, straty przekonari na wiasny temat
itd. Rodzice adopcyjni, zanim zdecydujg si¢ na wizyte w osrodku adopcyjnym,
czgsto doswiadczajg poczucia straty zwigzanego z brakiem mozliwosti posiada-
nia biologicznego potomstwa. Strat doznaje rowniez dziecko adopcyjne.

Agata Sierota pomaga uporzadkowaé szkolna codziennos¢, propo-
nujac nam rodzinne logistyczne rowigzanie, a razem z Kinga Klas-Pu-
par inspirujemy sie chinskimi sztukami walki.

Oddajemy w Panstwa rece wydanie, ktére — mam nadziej¢ — po-
moze dostrzec, ze troska o miodych to nie pojedyncze dzialania, lecz
szeroko pojmowany, wspélny wysilek.
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Temat miesiaca

Standardy w profilaktyce
Agnieszka Pisarska

Od16z telefon, odzyskaj zycie
Z Magdaleng Bigaj rozmawia
Katarzyna Bochenska-Wtostowska

Edukacja/Metody pracy

Play Therapy jako metoda
terapeutyczna (cz. 13)

Ewelina Predka-Pawlun
Czytam, pisze, licz¢ — o pracy z uczniem
ze specyficznymi trudno$ciami w uczeniu si¢

Aleksandra Stolarczyk

Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci
i mlodziezy

Zal po stracie w kontekscie adopcii
Maria Engler

Wiystarczy kliknaé, by poczué sie lepiej?
— o aplikacjach wspierajacych emocje
Piotr Grajewski

Holistyczne podejscie w dzialaniach

bialostockiej KLANZY

Z Malgorzata Borowska rozmawia
Tadeusz Pulcyn

® Rodzina

Nielatwe rozmowy o odchodzeniu

Maria Engler

Jesienna narada rodziny

Agata Sierota

Za zamkni¢tymi drzwiami — przemoc wobec
0s6b z niepelnosprawnosciami

Beata Dazbtaz

[ Promocja zdrowego stylu zycia

Sztuki walki jako zrédlo inspiracji
w pracy nauczycieli wychowania fizycznego,
trener6w i instruktoréw (cz. 5)

Kinga Klas-Pupar
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Standardy w proﬁléktyce

AGNIESZKA PISARSKA

Fot. Unsplash

Realizacja programdéw zapobiegania zachowaniom ryzykownym to niewatpliwie wazny element ogdtu dziatan podej-
mowanych na rzecz zdrowia i pozytywnego rozwoju dzieci i mtodziezy. Programy te powinny odpowiadac na potrzeby

mtodych odbiorcow oraz wyzwania wspdtczesnego swiata, a takze przynosié pozadane i wymierne efekty.
tworzenie nowatorskiego i skutecznego programu
S profilaktycznego jest jednak zlozonym przedsie-
wzigciem. Warto wige korzysta¢ z doswiadczen
innych autoréw, a takze sledzi¢ postepy w rozwoju wiedzy
naukowej. Jednym ze zrédet tej wiedzy sg opracowania na
temat standardéw w profilaktyce, takie jak ,Europejskie
Standardy Jakosci w Profilaktyce Uzaleznieri od Narko-
tykéw” (2019) oraz ,Migdzynarodowe Standardy Profi-
laktyki Uzywania Substancji Psychoaktywnych” (2018).

I. Jak opracowac program profilaktyczny?

Odpowiedzi na to pytanie mozna znalez¢ w obszernej
publikacji Europejskie Standardy Jakosci w Profilakty-
ce Uzaleznien od Narkotykéw (EDPQS) opracowane;
przez Europejskie Centrum Monitorowania Narkotykéw
i Narkomanii (EMCDDA) (2024). Gtéwnymi autorami sg
Angelina Brotherhood oraz Harry R. Sumnall z Uniwer-
sytetu Johna Moores'a w Liverpoolu (Wielka Brytania).
W przygotowaniu tej publikacji brali tez udzial przedsta-
wiciele Wtoch, Hiszpanii, Wegier, Rumunii oraz Polski.
EDPQS powstaly na podstawie analizy i syntezy istnie-

jacych juz standardéw i wytycznych. Warto podkresli¢, ze
jednym z 20 dokumentdw, ktére zostaly tu uwzglednione
jest polski System Rekomendacji Programéw Profilak-
tycznych oraz Promocji Zdrowia Psychicznego.

EDPQS stanowia opis dziatari, ktére nalezy podjaé
podczas planowania, wdrazania oraz ewaluacji progra-
méw zapobiegania problemom zwigzanym z uzywaniem
substancji psychoaktywnych. Przedstawione tam wytycz-
ne mogg takze sluzy¢ przy opracowywaniu programéw
przeciwdzialania innym problemom, a takze programéw
z obszaru promocji zdrowia.

Zgodnie z EDPQS cykl przygotowania programu
sktada si¢ z o$miu uporzadkowanych chronologicznie eta-
péw, poczawszy od oceny potrzeb do etapu upowszech-
niania i doskonalenia projektu (ryc. 1). Kazdy z etapéw
zostal podzielony na kilka komponentéw, stanowia one
opis dziatar, ktére nalezy podja¢ na danym etapie. Kom-
ponentéw jest tacznie 31, przy czym kazdy zawiera stan-
dardy podstawowe i specjalistyczne. Standardy podstawo-
we odnosza si¢ do wszystkich dziataii profilaktycznych,
niezaleznie od specyficznych uwarunkowan. Natomiast



standardy specjalistyczne sa uzupelnieniem standardéw

podstawowych i wskazujg wyzszy poziom jakosci, lecz —

jak pisza autorzy — kierowanie si¢ nimi nie zawsze jest
uzasadnione, uzyteczne oraz mozliwe.

Standardy EDPQS zawieraja ponadto tzw. kwestie
wspdlne. Zostaly one umieszczone w centrum cyklu, po-
niewaz odnoszg si¢ do kazdego z etapéw tworzenia pro-
gramu profilaktycznego. Do kwestii wspéSlnych naleza:

o Trwaloé¢ i finansowanie programéw: wskazania
dotyczace kontynuacji programu poprzez umoco-
wanie go w istniejacym systemie dzialan profilak-
tycznych, zapewnienia koniecznych zasobéw, w tym
personelu i uczestnikéw oraz funduszy.

o Wzajemna komunikacja i udzial partneréw: zale-
cenia odnoszace si¢ do identyfikacji interesariuszy
programu, tj. oséb, grup czy instytucji szczegdlnie
zaangazowanych w program lub zainteresowanych
jego wynikami, a takze wymiany informacji i wspét-
pracy z interesariuszami.

o Organizacja i rozwéj personelu: wskazowki doty-
czace doskonalenia wiedzy i kompetencji oraz za-
pewnienia wsparcia zawodowego i emocjonalnego
dla personelu.

o Etyczny wymiar profilaktyki: wytyczne odnoszace
si¢ do zasad etyki w profilaktyce. W EDPQS zosta-
ly opisane takie aspekty jak: postepowanie zgodnie
z wymogami prawnymi, poszanowanie praw i au-
tonomii odbiorcéw, zapewnienie korzysci z udziatu
w programie i przeciwdzialanie skutkom jatrogen-
nym, przekazywanie rzetelnej wiedzy, uzyskanie zgo-
dy oraz zagwarantowanie dobrowolnego uczestnic-
twa i poufnosci danych, dostosowanie programu do
potrzeb i partnerskie traktowanie odbiorcéw, a takze
przestrzeganie przepiséw bezpieczeristwa i higieny
pracy, zaréwno w odniesieniu do adresatéw, jak i re-
alizatoréw oddziatywari profilaktycznych.

Rycina 1

P

1 ocena potrzeb

KWESTIE WSPOLNE

Temat miesiqca/Sta ndardy w profilaktyce

Etap 1: Ocena potrzeb
Pierwszy etap opracowywania programu to ocena
potrzeb w zakresie profilaktyki. Autorzy EDPQS wy-
r6znili przy tym ich cztery kategorie:
(1) potrzeby wynikajace z przyjetych rozwigzan legisla-
cyjnych,
(2) potrzeby spotecznosci, w ktérej realizowany bedzie
program,
(3) potrzeby wynikajace z luk w dotychczasowej ofercie
profilaktycznej
(4) specyficzne potrzeby grupy docelowej programu.
Opisane w EDPQS standardy uwzgledniaja zatem
nastepujace komponenty: 1) przeglad strategii i regula-
¢ji prawnych dotyczacych substancji psychoaktywnych
na poziomie lokalnym, regionalnym, krajowym i mie-
dzynarodowym; 2) ocene rozpowszechnienia uzywania
tych substancji w populacji ogélnej oraz wybranych sub-
populacjach; 3) analiz¢ potrzeb danej spotecznosci oraz
zgodnosci realizowanych aktualnie programéw profilak-
tycznych z tymi potrzebami, 4) analiz¢ uwarunkowan
probleméw zwigzanych z uzywaniem substancji psy-
choaktywnych, w tym czynnikéw ryzyka/chronigcych,
a takze norm, wartosci i wzoréw zachowari specyficznych
dla grupy bezposrednich (np. mlodziez z grupy ryzyka)
i posrednich (np. ich rodzice) adresatéw planowanego

programu profilaktycznego.

Etap 2: Ocena zasobéw

Drugi etap to ocena zasobéw, dzialania na tym etapie
stuzg zebraniu informacji, czy mozliwe bedzie osiagnie-
cie zalozonych celéw, a jesli tak, to w jaki sposéb. Stan-
dardy te odnosza si¢ wigc do adresatow oraz twiércéw
programu i obejmuja takie komponenty jak: 1) ocena za-
sobéw grupy docelowej, spolecznoscei i innych interesa-
riuszy oraz gotowosci tych oséb do udziatu w programie
badz wspierania jego realizacji; 2) ocena wlasnego poten-

-

A: trwatosc
i finansowanie

B: wzajemna \
komunikacjaiudziat
partneréw

C: organizacja
irozwdj personelu

8 upowszechnienie
iulepszenie

D: etyczny wymiar
profilaktyki

y

6 realizacja i monitoring

~

5 zarzadzanie i mobilizacja

4 konstrukcja interwencji

Ved

zasobow

Zrédto: Europejskie standardy jakosci w profilaktyce uzaleznier od narkotykéw. Podrecznik dla specjalistéw profilaktyki uzaleznien.
European Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction, Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii, 2018.




cjalu twércow/autoréw i realizatoréw programu, w tym
posiadanych kompetencji, kontaktéw zawodowych czy
zasobéw materialnych i organizacyjnych.

Etap 3: Ramy programu

Trzeci etap skoncentrowany jest na opracowaniu za-
rysu koncepdji i struktury programu, a standardy dotycza:
1) ustalenia kryteriéw udziatu (badz wykluczenia) bezpo-
srednich i posrednich odbiorcéw programu oraz liczebnosci
grupy docelowej; 2) wyboru adekwatnego modelu teore-
tycznego, czyli modelu wyjasniajacego mechanizmy zacho-
warl, ktérym program ma przeciwdziataé; 3) opracowania
logicznie powigzanych ze sobg celéw — gléwnego i szcze-
gotowych; 4) okreslenia adekwatnego do celéw i potrzeb
grupy docelowej miejsca/srodowiska realizacji oddzialywar;
5) uwzglednienia podczas tworzenia programu aktualnego
dorobku naukowego z zakresu profilaktyki, a takze do-
$wiadezent zawodowych praktykéw; 6) opracowania reali-
stycznego harmonogramu planowanych dziatari.

Etap 4. Konstrukcja programu profilaktycznego

Czwarty etap to konstrukcja programu, przy czym
standardy na tym etapie odnoszg si¢ do dziataii prowa-
dzonych podczas przygotowywania nowego programu,
wyboru do adaptacji programu profilaktycznego opra-
cowanego przez innych autoréw oraz do planowania
i realizacji badan ewaluacyjnych. Standardy EDPQS
w czwartym etapie zawierajg wiec wskazania dotyczace:
1) konstruowania nowego programu z my$la o jego jako-
§ci 1 skutecznosci, co oznacza, ze program powinien sta-
nowi¢ logiczny cigg dzialan zaplanowanych na podsta-
wie literatury naukowej, doswiadczenia innych autoréw,
a takze partnerskie traktowanie uczestnikéw; 2) dziatan,
ktore nalezy podja, jesli zdecydowano si¢ na adaptacje
juz istniejacego programu profilaktycznego. Bez wzgle-
du na to, czy powstaje nowy program, czy zdecydowano
si¢ na adaptacje, nalezy zadba¢ o: 3) dostosowanie od-
dziatywan profilaktycznych do potrzeb i kultury danej
spolecznosci, tj. norm, wartoéci, przekonan i wzoréw
zachowarni os6b z grupy docelowej programu. Podobnie,
standardy odnoszace si¢ do planowania i realizacji badan
ewaluacyjnych sg takie same w przypadku prac nad no-
wym projektem, jak i adaptacjg istniejacego juz programu
i dotycza:

ewaluacji wynikéw, czyli badan ukierunkowanych

na oceng, czy zakladane cele programu zostaly osia-

gniete,

ewaluacji procesu, ktéra umozliwia odpowiedZ na

pytania o przyczyny sukcesu (badz niepowodzenia)

podjetych oddzialywari.

W tej czesci publikacji przedstawione zostaly stan-
dardy nawiazujace do takich kwestii jak wybér:

schematéw badawczych wykorzystanych w  pla-

nowanych badaniach ewaluacyjnych (zalecana jest

realizacja badaii w schemacie pre-test — post-test

z losowym doborem do grupy eksperymentalne;

i kontrolnej),

wskaznikéw, ktére beda wykorzystane do pomiaru

zmiennych uwzglednionych w badaniach,

sposobu doboru 0s6b, ktére wezma udziat w badaniu,

metod i narzedzi zbierania danych.

Omowione zostaly takze zalety i wady prowadzenia
badani przez autoréw badz realizatoréw programu lub
ewaluatoréw zewnetrznych.

Etap 5: Zarzadzanie i mobilizacja zasobow

Pigty etap odnosi si¢ do zarzadzania oraz planowa-
nia. Standardy zawieraja tu wskazéwki dotyczace takich
komponentéw jak: 1) przygotowanie pisemnego pla-
nu, ktéry obejmuje gléwne sktadowe programu, w tym
dziatania administracyjne zwigzane z jego wdrozeniem;
2) opracowanie planu finansowego, w tym kosztéw re-
alizacji programu i dostgpnego budzetu; 3) powolanie
zespolu wykwalifikowanych realizatoréw zgodnie z wy-
mogami prawnymi oraz rodzajem i zakresem progra-
mu; 4) rekrutacja uczestnikéw (w tym poinformowanie
o programie oraz uzyskanie ich zgody na udziat), a takze
przeciwdzialanie ,wypadaniu” uczestnikéw w trakcie re-
alizacji programu; 5 ) przygotowanie materialéw i sprzetu
koniecznych do realizacji programu oraz przeprowadze-
nia badan ewaluacyjnych; 6) opracowanie jasnego i czy-
telnego opisu programu dla potencjalnych uczestnikéw
i innych oséb zainteresowanych jego upowszechnianiem.

Etap 6: Realizacja i monitoring

Szésty etap to wdrozenie programu, polaczone
z monitorowaniem przebiegu i wprowadzaniem ewen-
tualnych modyfikacji. Standardy odnoszace si¢ do tego
etapu dotycza nastepujacych komponentéw: 1) realizacja
programu zgodnie z pierwotnym planem, ale zarazem
w sposéb elastyczny, co umozliwia, jesli to konieczne,
wprowadzenie zmian; 2) monitorowanie, czyli systema-
tyczne zbieranie i analizowanie danych na temat przebie-
gu i efektéw prowadzonych oddzialywari oraz ich odbio-
ru przez uczestnikéw, 3) wprowadzanie modyfikacji do
programu w oparciu o wyniki monitoringu oraz naukowsg
wiedze o profilaktyce i zasady etyczne.

W charakterystyce sz6stego etapu oméwiono ponad-
to kwestie zwigzane z realizacja pilotazowej wersji pro-
gramu, zalecanej przed jego upowszechnianiem na duza
skale, nie zawieraja one jednak szczegélowo opisanych
standardéw.

Etap 7: Ewaluacje konicowe

Etap siédmy to ewaluacja ukorniczonego programu.
Opisane tu standardy stanowia uzupelninie wytycznych
dotyczacych badan ewaluacyjnych zaprezentowanych
w czwartym etapie. W siédmym zamieszczono wska-



zania odnoszace si¢ do: 1) analizy i interpretacji danych
zebranych w ramach ewaluacji wynikéw; 2) analizy
przebiegu (w tym wykorzystania zasobéw) oraz odbioru
programu przez uczestnikéw i realizatoréw prowadzonej
podczas ewaluacji procesu. Jak juz wspomniano wyzej,
ewaluacja procesu umozliwia réwniez interpretacje da-
nych uzyskanych w ramach ewaluacji wynikéw i jest Zr6-
dlem informacji przydatnych podczas dopracowywania

programu.

Etap 8: Upowszechnianie i udoskonalanie programu

Osmy, ostatni etap to upowszechnianie i ewentualne
doskonalenie programu. Standardy dla tego etapu zawieraja
wskazania dotyczgce takich komponentéw jak: 1) podjecie
decyzji, czy program powinien by¢ kontynuowany lub re-
alizowany rutynowo, przy czym zalecane jest, aby podstawa
tej decyzji byly wyniki badari ewaluacyjnych programu lub
rezultaty jego monitorowania; 2) upowszechnianie infor-
magji, czyli promocja i popularyzowanie wynikéw ewaluacji
programu; 3) opracowanie raportu koficowego z realizacji
projektu, o ile powstanie takiego dokumentu jest mozliwe
lub wymagane. W przypadku braku raportu zalecane jest
rozpowszechnianie informacji o programie innymi meto-
dami, np. z wykorzystaniem prezentacji.

. Jakie strategie i programy profilaktyczne
przynosza efekty?

Zrédtem informacji o skutecznych oddziatywaniach
profilaktycznych s3 Miedzynarodowe Standardy Profi-
laktyki Uzywania Substancji Psychoaktywnych. Publi-
kacja zostata opracowana przez ekspertéw Biura Narodéw
Zjednoczonych ds. Narkotykéw (UNODC) na podstawie
wszechstronnego przegladu badan ewaluacyjnych pro-
graméw profilaktycznych. Standardy UNODC zostaly
zaprezentowane wedlug kryterium fazy rozwoju dzieci
i mlodziezy, poczawszy od okresu prenatalnego do weze-
snej dorostosci. Na kazdym z tych etapéw dzieci, a pézniej
mlodziez narazona jest bowiem na dzialanie specyficz-
nych czynnikéw ryzyka. W publikacji zamieszczono réw-
niez informacje, czy dany rodzaj oddzialywan to poziom

profilaktyki uniwersalnej, selektywnej czy wskazujacej.

Okres prenatalny i wezesne dziecifistwo (0-5 lat)

W okresie prenatalnym najpowazniejszym zagro-
zeniem dla zdrowia i prawidfowego rozwoju jest brak
dbalosci matki o zdrowie wlasne oraz rozwijajacego sie
plodu, czego przejawem jest uzywanie substancji psycho-
aktywnych. We wezesnym dzieciistwie najpowazniejszym
czynnikiem ryzyka jest natomiast brak prawidlowej opieki
nad dzieckiem, co moze by¢ uwarukowane rozmaitymi
problemami do§wiadczanymi przez rodzicéw, takimi jak
zaburzenia zdrowia psychicznego (w tym naduzywanie

substancji psychoaktywnych), marginalizacja spoleczna

lub ekonomiczna, konflikty i inne zakl6cenia w relacjach
rodzinnych badz niedostateczne umiejetnosci wychowaw-
cze. Wszystko to utrudnia rozwéj odpowiednich dla wie-
ku dziecka umiejetnosci jezykowych, poznawczych i spo-
tecznych oraz sprzyja zaburzeniom zachowania w postaci
wybuchéw zlosci czy agresji wobec réwiesnikéw i innych
o0s6b. Programy profilaktyczne opracowane z mysla o tej
grupie wiekowej adresowane sa gféwnie do dorostych,
tj. matek, ktére znajduja sie w trudnej sytuacji badz nad-
uzywaja substancji psychoaktywnych, ale takze do dzieci
z rodzin dysfunkcyjnych, sa to wigc oddziatywania z za-
kresu profilaktyki selektywnej oraz wskazujace;.
Skuteczne programy w fazie prenatalnej i wezesnym
dziecifstwie to:
Interwencje wobec kobiet w ciqzy i mlodych matek
uzywajqcych bqdz uzaleznionych od substancji psy-
choaktywnych. Dzialania s3 tu ukierunkowane na
przekaz wiedzy o potencjalnych zagrozeniach zwig-
zanych z uzywaniem tych substancji oraz motywo-
wanie do podjecia profesjonalnej terapii uzaleznien.
Wizyty domowe u kobiet w cigzy i mlodych matek
g grupy ryzyka. Celem jest poprawa umiejetnosci wy-
chowawczych i wspieranie mlodych matek w zaspo-
kajaniu potrzeb dziecka polaczone z pomocg w kwe-
stiach zwigzanych z opieka zdrowotna, problemami
mieszkaniowymi, zawodowymi, prawnymi itp.
Edukacja przedszkolna. Programy dla najmlodszych
nastawione sg na rozwdj odpowiednich dla wie-
ku umiejetnosci spolecznych i poznawczych dzieci
z rodzin do$wiadczajacych trudnosci.

Okres wczesnoszkolny (6-10 lat) i adolescencja
(11-191at)

Najblizsza rodzina jest najwazniejszym zrédlem wply-
wu na rozwdj dzieci w wieku wezesnoszkolnym, ale wraz
z wiekiem coraz bardziej istotni stajg si¢ réwiesnicy, szkota
oraz pracujgcy tam nauczyciele, pedagodzy i psychologowie.
Tak wiec do czynnikéw ryzyka zwigzanych z opisanymi
powyzej problemami rodzicéw ,dolaczajg” czynniki ryzyka
bedace efektem niedostatecznej jakosci edukacii szkolnej
oraz negatywnych wplywéw réwiesnikéw. W okresie ado-
lescencji znaczacymi modelami zachowan mogg staé sie
osoby ze spolecznosci lokalnej, istotny jest takze wplyw me-
diéw. Przyczyng zwickszonej sklonnosci do zachowywania
sie w sposdb ryzykowny sa ponadto zachodzgce w tym cza-
sie procesy rozwojowe, ktére moga sprzyja¢ impulsywnym
reakcjom oraz potrzebie silnych doznari. Charakterystyczna
dla nastolatkéw jest takze potrzeba zaznaczenia swojej nie-
zaleznosci czy buntu wobec $wiata dorostych.

Programy profilaktyczne przeznaczone dla dzieci
w okresie wczesnoszkolnym oraz adolescencji stanowia
odpowiedz na te zagrozenia i obejmujg oddzialywania
z obszaru profilaktyki uniwersalnej, selektywnej oraz
wskazujace;j.



Zgodnie z ustaleniami ekspertéw UNODC do sku-
tecznych programéw przeciwdzialania uzywaniu przez
mlodziez substancji psychoaktywnych nalezg:

Programy rozwijania umiejetnosci rodzicdw. Pro-
gramy adresowane do rodzicéw zaréwno dzieci w wieku
wezesnoszkolnym, jak i adolescentéw nastawione s na
ksztaltowanie umiejetnosci wzmacniania pozytywnych
relacji i wiezi w rodzinie. Waznym celem skutecznych
programéw jest takze doskonalenie umiejetnosci, ktére
sprzyjaja aktywnemu udziatowi rodzicéw w zyciu dziec-
ka, w tym pomocy w nauce szkolnej oraz monitorowa-
niu z kim syn lub cérka si¢ przyjazni i jak spedza wolny
czas. Kolejnym istotnym celem programéw jest poprawa
umiejetnosci ustalania i egzekwowania zasad zachowania
dziecka bez uciekania si¢ do przemocy, a takze zwrécenie
uwagi rodzicéw na znaczenie ich postaw i zachowar,
jako wzoréw dla dzieci. Elementem programéw dla ro-
dzicéw nastolatkéw moze by¢ takze przekazywanie wie-
dzy o substancjach psychoaktywnych i sygnatach ostrze-
gawczych wskazujgcych na ich uzywanie przez mlodziez.

Programy rozwijania umiejetnosci psychospolecznych
dzieci i mlodziezy. Programy przeznaczone dla dzieci
w wieku wezesnoszkolnym ukierunkowane s na ksztal-
towanie umiejetnosci indywidualnych, takich jak rozpo-
znawanie i konstruktywne radzenie sobie z emocjami
oraz umiejetnosci spolecznych, np. nawigzywania pozy-
tywnych relacji z réwiesnikami. Programy te nie zawiera-
ja jednak tresci dotyczacych substancji psychoaktywnych,
poniewaz zdecydowana wigkszos¢ dzieci w tym wieku
nie ma do$wiadczen z ich uzywaniem.

Programy profilaktyczne dla starszych odbiorcow,
tj. adolescent6w réwniez polegaja na doskonaleniu umie-
jetnosci zyciowych pomocnych w realizacji zadan rozwo-
jowych whasciwych dla tego wieku, w tym umiejetnosci
radzenia sobie z trudnosciami i stresem, podejmowania
odpowiedzialnych decyzji oraz radzenia sobie w sytu-
acjach, ktére mogg sprzyja¢ uzywaniu substancji psy-
choaktywnych czy innym zachowaniom ryzykownym.
Programy dla mtodziezy obejmuja ponadto przekaz wie-
dzy na temat bezposrednich konsekwencji oraz ryzyka
zwigzanego z uzywaniem substancji psychoaktywnych.
Uznang strategia profilaktyczng jest takze edukacja nor-
matywna, ktéra polega na korygowaniu blednych prze-
konai normatywnych dotyczacych rozpowszechnienia
oraz stopnia spolecznej akceptacji dla uzywania substan-
cji psychoaktywnych, a tym samym wzmacnianiu subiek-
tywnych norm przeciwnych ich uzywaniu.

Programy poprawy klimatu spolecznego oraz poli-
tyka ksztattowania kultury szkoly sprzyjajgcej zdrowiu
i bezpieczeristwu. Programy ukierunkowane na tworze-
nie pozytywnego klimatu szkoly adresowane s3 do kadry
nauczycielskiej. Oddziatywania polegaja na doskonaleniu
kompetencji nauczycieli i wychowawcéw, np. umiejetno-
$ci wlasciwego reagowania na niepozadane zachowania

uczniéw, a zarazem wzmacniania zachowar pozadanych,
takich jak zaangazowanie w dzialalnos¢ prospoleczna
czy nauke szkolna. Z kolei polityka ksztaltowania kul-
tury szkoly to dzialania nastawione na jasne ustalanie
i konsekwentne egzekwowanie zasad, ktérych celem jest
przeciwdzialanie zachowaniom ryzykownym badz nie-
zgodnym z normami zycia spolecznego. Z drugiej strony
kluczowym elementem kultury szkoly sprzyjajacej zdro-
wiui bezpieczeristwu jest troska oraz zaangazowanie na-
uczycieli w sprawy mlodziezy. Przykladem tej troski jest
wsparcie oraz pomoc uczniom do$wiadczajacych proble-
méw zdrowia psychicznego w znalezieniu odpowiedniej
formy pomocy psychologicznej i w skontaktowaniu si¢ ze
specjalistg. Warto dodag, ze cechg skutecznych programéw
poprawy klimatu spolecznego oraz polityki ksztaltowania
kultury szkoty jest wspétpraca nauczycieli z uczniami oraz
aktywny udzial mlodziezy w zyciu szkoly.

Programy wspierania milodziezy z grup ryzyka
(mentoring). Programy oparte na mentoringu przezna-
czone s3 dla mlodziezy z grup ryzyka, np. nastolatkéw
dorastajacych w rodzinach do$wiadczajacych probleméw
zwigzanych z uzywaniem substancji psychoaktywnych.
Oddziatywania prowadzone w ramach mentoringu po-
legaja na udzielaniu przez osobe dorosty spoza rodziny
réznego rodzaju wsparcia, w tym wsparcia emocjonalne-
go i praktycznego (np. pomocy w nauce szkolnej), a tak-
ze porad czy wskazéwek. Bardzo istotne jest przy tym,
aby kontakty pomiedzy mentorem a podopiecznym byly
dlugotrwate (przynajmniej rok stalej wspéipracy), zas
mentorzy zostali odpowiednio przygotowani oraz mieli
mozliwos¢ uzyskania pomocy i wsparcia w trudnych sy-
tuacjach zwigzanych z pracg z nastolatkiem.

Mtodzi dorosli (20 lat lub wigcej)

Wezesna dorostosé to czas korzystania z niedostepnych
wezesniej — przynajmniej legalnie — rozrywek dla osob pet-
noletnich, co szczegdlnie sprzyja intensywnemu uzywaniu
substancji psychoaktywnych (Ostaszewski, 2016). Na tym
etapie przydatne stajg si¢ programy prowadzone w miej-
scach rozrywki czy placéwkach ochrony zdrowia oraz roz-
wigzania z zakresu polityki. Przy czym oddziatywania prze-
znaczone dla mlodych dorostych maja istotne znaczenie
takze w przypadku starszych nastolatkow.

Do oddziatywan adresowanych szczegdlnie do mto-
dych dorostych nalezy:

Polityka ograniczania dostgpu do legalnych substancji
psychoaktywnych. Profilaktyka w tym ujeciu polega na
wdrazaniu instrumentéw prawnych, takich jak: podwyz-
szanie cen alkoholu i wyrobéw tytoniowych, zmniejsza-
nie liczby punktéw sprzedazy tych towaréw i skrécenie
czasu ich otwarcia, zakaz palenia i picia w okreslonych
miejscach publicznych, ustalenie/podwyzszenie wieku
legalnego zakupu alkoholu i tytoniu oraz egzekwowanie
przyjetych ograniczen wiekowych, zakaz reklamy i pro-



mocji, a takze obowigzek odpowiedniego etykietowania
wyrobéw tytoniowych i napojéw alkoholowych.

Minimalizowanie szkéd w miejscach zabawy i rekre-
agji. Programy profilaktyczne realizowane w miejscach
rozrywek adresowane s3 do wiascicieli kadry kierowni-
czej oraz obstugi klubéw, baréw, restauracji, dyskotek itp.
a takze bywalcéw tych miejsc. Oddzialywania polegaja
na szkoleniach w zakresie odpowiedzialnej sprzedazy
napojéw alkoholowych oraz postgpowania z osobami
nietrzezwymi i udzielania pierwszej pomocy medycznej,
a zarazem obejmuja konsultacje i wsparcie dla personelu.
Istotnym elementem tych programéw jest udzial innych
stuzb, w tym przedstawicieli policji oraz partyworkeréw,
tj. profesjonalistéw prowadzacych w miejscach rozrywek
programy edukacyjne oraz poradnictwo dotyczace, mig-
dzy innymi, placéwek pomocowych dla os6b problemo-
wo uzywajacych substancji psychoaktywnych.

Kampanie medialne. Programy profilaktyczne z wyko-
rzystaniem $rodkéw masowego przekazu polegaja, przede
wszystkim, na przekazywaniu informacji o negatywnych
konsekwencjach uzywania substancji psychoaktywnych,
rzadziej o korzysciach wynikajacych z abstynencji. Prowa-
dzenie edukacji poprzez media pozwala na szybkie dotarcie
do wielu potencjalnych odbiorcéw oraz zwrécenie ich uwagi
na wybrane problemy czy zagrozenia. Skutecznos¢ kampanii
medialnych w zakresie wplywu na zachowania odbiorcéw
jest jednak ograniczona, moga natomiast stanowi¢ istotne
uzupelninie innych oddziatywari profilaktycznych.

Kritkie interwencje profilaktyczne. Interwencje pro-
filaktyczne adresowane s do oséb, ktére uzywaja sub-
stancji psychoaktywnych okazjonalnie lub problemowo,
za$ celem jest powstrzymanie przed dalszym uzywaniem
tych substancji, a w konsekwencji rozwojem uzaleznie-
nia. W ramach takich oddzialywar wykorzystywane sa
czesto techniki zaczerpniete z dialogu motywujacego, za$
celem jest udzielenie wsparcia i wzmocnienie motywacji
do zmiany zachowania, czyli zaprzestania (badz ograni-
czenia) uzywania tych substancji. Metoda interwencji
profilaktycznej zazwyczaj wykorzystywana jest przez le-
karzy i psychologéw, ale moze by¢ takze z powodzeniem
stosowana przez pedagogéw szkolnych i nauczycieli.
Istnieja bowiem dowody naukowe, ze takie interwencje
mogs by¢ skuteczne w pracy z mlodziezg szkolng nara-
zong na ryzyko nasilenia probleméw zwigzanych z uzy-

waniem substancji psychoaktywnych.

Wszyscy odbiorcy profilaktyki
Wielosktadnikowe programy profilaktyczne realizowa-

ne w spolecznosci lokalnej. Programy adresowane do catych
spolecznosci obejmujg wszystkie rodzaje programéw oraz
rozwigzani z zakresu polityki scharakteryzowane pokrét-
ce w niniejszym artykule. Do wdrozenia takich progra-
méw profilaktycznych niezbedna jest jednak koordynacja

i wspélpraca pomiedzy wszystkimi zainteresowanymi in-

stytucjami i organizacjami. Warto przy tym pamigtac o spe-
cjalistach z zakresu ewaluacji, poniewaz udokumentowanie
skutecznosci oraz pozytywnego odbioru przez uczestnikéw
adresowanych do nich oddziatywan jest obecnie jednym
z podstawowych wymogéw w profilaktyce. Z tego wzgle-
du w standardach UNODC zalecane jest wigczanie uczel-
ni wyzszych do wspéltpracy we wdrazaniu, monitorowaniu

oraz ewaluacji programéw profilaktycznych.

Podsumowanie

Zaprezentowane tu standardy stanowig kompendium
wiedzy na temat wspolczesnej profilaktyki i choé skon-
centrowane s3 na uzywaniu substancji psychoaktywnych,
mogg stanowi¢ zrédlo inspiracji dla programéw prze-
ciwdzialania innym problemom zdrowia publicznego.
Twércy programéw profilaktycznych powinni uwzgled-
nia¢ wyzwania zwigzane ze zmieniajacymi si¢ potrzebami
odbiorcéw, stad koniecznoéé $ledzenia wynikéw badani
naukowych dotyczacych rozpowszechnienia i uwarunko-
wan zachowan ryzykownych dzieci i mtodziezy, polaczo-
na z poszukiwaniem nowatorskich metod dydaktycznych.
Upowszechnianie programu musi by¢ jednak poprzedzo-
ne badaniami ewaluacyjnymi, ktére potwierdzily, ze udzial
w nim przynosi uczestnikom wymierne korzysci.
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Od16z telefon, odzyskaj zycie

Z MAGDALENA BicalJ, tworczyniag i prezeskg Fundacji Instytutu Cyfrowego Obywatelstwa, badaczka
i dziataczka spoteczng, autorka bestsellera ,\Wychowanie przy ekranie” dla rodzicow oraz ,Twaj te-
lefon, Twoje zasady”, w ktérej zwraca sie bezposrednio do mtodych ludzi. Obie rewolucjonizujg my-
Slenie o relacji z technologia. O swiadomej higienie cyfrowej, ktéra musi zaczac sie od autorefleks;ji
dorostych, w jaki sposob firmy technologiczne narzucajg nam zasady uzywania urzadzen i dlaczego
szkolne zakazy smartfonow sg mniej skuteczne niz madre zasady oparte na autonomii szkoty i au-
tentycznym przyktadzie nauczycieli, rozmawia KaTARZYNA BOCHENSKA-VWEOSTOWSKA.

Pretekstem naszej rozmowy s3 dwie Pani publi-
kacje: ,Wychowanie przy ekranie” i ,Twéj telefon,
Twoje zasady”. Ta druga jest jeszcze goraca i $wieza.
Pani Magdaleno, pierwsza ksigzka kierowana jest do
rodzicéw , a ,,Twoj telefon i Twoje zasady” do mlodych
ludzi. Czyzby polaczenie tych dwéch obszaréw miato
da¢ lepszy efekt, jesli idzie o zrozumienie funkcji i za-
sad edukacji cyfrowej, w tym higieny cyfrowe;j?

Moja intencja bylo przede wszystkim powiedzenie
czego$ do miodych. Po napisaniu ,Wychowania przy
ekranie” natychmiast zaczelam dostawa¢ pytania od
rodzicéw, czy mam co§ dla ich dzieci. Rozumialam te
potrzebg, poniewaz nie jest latwo rozmawia¢ o takich
sprawach ze swoimi dzie¢mi, kiedy nam nikt tego weze-
$niej nie wyjasnit. My nie mieliémy do§wiadczen, jak nasi
rodzice thumaczyli nam, jak bezpiecznie poruszac si¢ po
Internecie.

Dlatego pomyslalam, ze napisze t¢ ksiazke, aby byla
po prostu pomocg dla oséb dorostych we wprowadzaniu
swoich nastoletnich dzieci w §wiat cyfrowy. Zreszta moja
ksiazke otwiera cytat siedemnastoletniego Jaska, ktory
méwi, ze chciatby w przyszlosci nauczyé swoje dzieci co
robi¢ i czego nie. Jednak nie kazdy rodzic rozumie Internet
i nie kazdy ma kogo$, kto wyjasni, jak si¢ z nim obchodzi.

Tytul: ,, Twdj telefon, Twoje zasady” jest intryguja-
cy, biorac pod uwagge, ze wielu dorostych wolaloby na-
rzuci¢ wlasne reguly. Co Pani proponuje nastolatkom
ijak to ma poméc dorostym?

Oczywiscie ludzie dziwig si¢ tytutowi: , Twoj telefon,
Twoje zasady”. Co jakis czas jaki$ dorosty wyraza zaniepo-
kojenie, bo chcielibysmy powiedzied: ,,twéj telefon, moje
zasady”. I o ile jest to absolutnie wskazane w przypadku
malych dzieci, o tyle w przypadku nastolatkéw, dla kto-
rych jest ta ksigzka, mamy juz do czynienia z mtodymi do-
roslymi, ktérzy maja telefon na wlasnos¢. Telefon wreczo-
ny dziecku na zasadzie darowizny staje si¢ jego wlasnoscig.

Mozemy obraé¢ dwie drogi. Jedna to droga, ktérg na-
zwalabym ,bo tak”. Wybiera jg wielu rodzicéw, ktérzy
sg nielogiczni — sami nie przestrzegaja higieny cyfrowej,

a dzieciom méwia: ,ty nie mozesz, bo tak”. Albo w ogéle
nic nie méwig.

Druga droga, ktérg ja proponuje w ksigzce, to pobudze-
nie w mlodych poczucia sprawczoéci i odpowiedzialnosci.
Potraktowanie ich powaznie. Méwie: hej, to jest twdj te-
lefon. Teraz przyjrzyj sie, czy to sa twoje zasady, czy moze
narzucily ci je firmy technologiczne? Wyjasniam mlodym,
jak dziatajg algorytmy, dlaczego nam tak trudno odlozy¢
telefon i jak to si¢ dzieje, ze tracimy kontrole nad uwagg.
Staram si¢ ich troche zbuntowaé przeciwko §wiatu nowych
technologii, ktéry jest cyfrowym przemystem wydobyw-
czym — walczacym o ich mlodosé i czas w Internecie.

Mam nadzieje, ze ta ksiazka przekona do siebie
z czasem mlodych czytelnikéw, ale jest tez cennym prze-
wodnikiem dla dorostych. Kiedy ja przeczytaja, beda
mieli szanse¢ zainspirowa¢ si¢, w jaki sposob prowadzic te
rozmowy, zeby ani nie infantylizowa¢ czytelnika, ani nie
wystepowac z jakimi$ ,,boomerskimi” radami typu: ,Ja ci
teraz powiem cos$ o Internecie, synu”.

Zastanawiam si¢, czy dzialania podejmowane
w szkolach, polegajace na odkladaniu telefonu na lek-
cjach maja sens, czy moze lepiej byloby przeprowadzi¢
szereg madrych lekcji wychowawczych, podczas kt6-
rych nauczyciele sami daliby przyklad uwolnienia si¢
ze smyczy telefonu?

Odpowiedz nie jest prosta. Oczywiscie przede
wszystkim najskuteczniejsza jest edukacja spoleczna,
tylko ona dlugo trwa. Na efekty edukacji trzeba czekac.
Zobaczmy, ile si¢ uczylismy, czym jest zdrowa dieta albo
jak dtugo jako spoleczerstwo uczylismy sie, ze ruch jest
potrzebny. Higiena cyfrowa to s3 zachowania chronigce
zdrowie. Tak jest traktowana przez srodowiska medyczne
i stanowi element edukacji zdrowotne;.

Ta edukacja bedzie trwala, bo dzieci majg w domach
bardzo rézny kapitat, a wspSlnym mianownikiem jest
szkola. W trakcie tego dtugotrwatego procesu oddziaty-
wania na przyczyny, caly czas rana nam si¢ jatrzy — efek-
ty braku higieny cyfrowej sa coraz bardziej widoczne.
Mamy ogromng skale krzywdzenia seksualnego dzieci
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w Internecie, zwlaszcza w mediach spolecznosciowych
i grach, a takze bardzo duzo przemocy w sieci.

Sytuacja jest trudna, bo edukacja juz trwa i coraz wigcej
szkot ja prowadzi. My udostgpniamy szkolom bezplatny
program lekgji higieny cyfrowej. Mam nadzieje, ze nasz po-
radnik ,Higiena cyfrowa w szkole i w przedszkolu”, do-
stepny bezplatnie, pomoze szkolom to zrobi¢, bo krok po
kroku ttumaczymy, co trzeba robic.

Bardzo czgsto slyszymy hasto zakaz smartfonéw, ale
my nie mamy problemu tylko ze smartfonami w szkole.
Drzieci potrafig dyskutowaé na WhatsAppie na smart-
watchach. Za chwile bedziemy walczyé o zakaz smart-
watchy, a potem smart-okularéw. Potrzebujemy czegos
wigcej niz zakazu. Postulujemy, by szkoly jasno wprowa-
dzaly zasady uzywania urzadzen na terenie szkoly.

Zupelna pejoratywizacja smartfona tez nie jest dobra,
bo dzieci otrzymujg sprzeczne komunikaty. Najpierw
moéwi sie o zakazie, a potem ministerstwo prosi o insta-
lowanie m-legitymacji na smartfonie. Dziecko jest sko-
towane, czy to jest dobre, czy zle narzedzie.

Rekomendujemy rozwigzanie, ze w szkotach powinna
obowigzywaé zasada: mozesz przynie$¢ swoje prywatne
urzadzenie, jesli musisz je przy sobie nosi¢ poza domem,
ale na terenie szkoly musisz je odlozy¢. To nie jest za-
kaz przyniesienia, ale autonomia szkoly, ktéra méwi: u nas
obowiazuja pewne zasady — nie mozna uzywac telefonéw
w czasie lekgji i przerw, chyba ze nauczyciel zadecyduje
inaczej.

Trzeba tez uczy¢ dzieci uzywania urzadzer ekra-
nowych do uczenia sie, a to nie powinny by¢ prywatne
urzadzenia. Kiedy nauczyciel méwi: ,wyciagnijcie teraz
telefony, bo bedziemy robi¢ test”, jesli mtodziez wyciaga
swoj whasny telefon, to natychmiast widzi tam powiado-

mienia, gry, TikToki, i koncentracja odplywa.

Musimy si¢ jeszcze bardzo duzo nauczyé, zwlasz-
cza po latach technosolucjonistycznego podejscia,
gdy przekonywano nas, ze technologie to samo dobro,
a im wigcej ich w szkole, tym szkola nowoczesniejsza.
Ja zawsze powtarzam, ze szkola, jaka mamy w Polsce,
na ktérej si¢ wiesza psy, nigdy nie byla tak potrzebna,
jak dzisiaj. W czasach, w ktérych nowe technologie
stresujg nas i prowadza do dekoncentracji, sprawiaja,
ze stajemy si¢ niecierpliwi, ze chcemy krétkich infor-
macji i nie chcemy zgltebia¢ wiedzy w danym aspekcie,
szkola jest by¢ moze jedynym miejscem, gdzie jeszcze
mozna to éwiczy¢. Trzeba si¢ skupi¢ na lekeji. Trzeba
wspotpracowad z ludzmi, ktérym w Internecie weale nie
daliby$my lajka. Staram si¢ szkoly wspiera¢ w tym, ze
maja dzisiaj wszystko, co dzieciom jest potrzebne, tyl-
ko musza w to uwierzy¢, korzysta¢ ze swojej autonomii
i nie ulega¢ temu wyscigowi, bo zadaniem szkoly nie
jest Sciganie si¢ z nowymi technologiami.

W swojej ksiazce szczerze Pani wyznaje, ze sama
zorientowala si¢, ze jest pochlonieta przez nowe tech-
nologie. Czy to bylby taki pierwszy krok tez dla rodzi-
c6w, zeby szczerze powiedzieli: ,,0k, siedzimy z nosami
w telefonach, zrébmy z tym co$ wspélnie”?

Na pewno. Zresztg pisz¢ o tym, ze pierwszy krok to
jest w ogole wiedza i autorefleksja. Czyli, ze ja po pierw-
sze wiem, ze Internet moze na mnie wplywaé dobrze i Zle,
a potem zaczynam sie¢ sobie przygladaé. Takim momen-
tem dla mnie bylo to, jak zauwazylam, ze na wszystkich
zdjeciach z konferencji, na ktéra pojechalam, mam glowe
pochylong nad telefonem. Pomyslatam sobie: pojechatam
kilkaset kilometréw, a caly czas siedzialam w telefonie.

Czesto obserwuje, ze wiele oséb jedzie na wakacje
»do Internetu”. Jedzie gdzies i zamiast cieszy¢ si¢ tym,
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gdzie jest, traktuje Zycie jak scenografi¢ do Internetu.
Tu sobie zrobi¢ zdjecie, tu wrzuce relacje. Jakg muzyke
wybra¢ do relacji? To jest przeciez straszne, co robimy ze
swoim zyciem , nie potrafigc zaja¢ si¢ jedng czynnoscia
w jednym momencie, bo stale jeste$Smy przyzwyczajeni
do przenikania si¢ tych przestrzeni fizycznej i cyfrowej.

Zaczyna si¢ od nas. Dzieci uczg si¢ przez to, co my
robimy, a nie przez to, co do nich méwimy. My musimy
pokazaé swoim dzieciom, Ze u nas panujg pewne zasa-
dy. Ja zawsze zachgcam do wykonania testu higieny cy-
frowej na higienacyfrowa.pl. Jest tam anonimowy test,
podczas ktérego automatycznie poznaje si¢ przyktadowe
zasady higieny cyfrowej.

Mozna sobie wybraé jedna, dwie, trzy takie zasady,
ktére chcialoby si¢ wprowadzi¢. Takie dobre nawyki.
Na przyktad, zeby w domu wszystkie telefony odktada¢
w jedno miejsce, zeby nie nosi¢ ich w kieszeni ze soba.
Taka zasada ogranicza kompulsywne sieganie. Inna
zasada: na przyklad po 22:00 nie spedzamy juz czasu
z urzadzeniem ekranowym. Chodzi o to, zeby juz nie
scrollowaé wieczorami, zeby ten telefon nie towarzyszyl
nam w 16zku. Tylko 14% dorostych w ogélnopolskich
badaniach higieny cyfrowej powiedzialo, ze nie zasypia
z telefonem w t6zku.

Tego typu przyzwyczajenia sprawiajg, ze potem
chetnie siggamy po ten telefon, jak jestesmy zestreso-
wani, znudzeni, jak nie wiemy, czym sie zaja¢. Albo jak
si¢ cieszymy, to pierwsza mysl: wezme telefon i komus
napiszg. Staje si¢ on taka uzywka, ktora jest nagle zaspo-
kojeniem wielu naszych potrzeb. To jest niebezpieczna
sytuacja, ktéra zaczyna wywolywa¢ u nas kompulsywne
sieganie.

Oczywiscie, piszac w ksigzce, ze ,mam na imi¢ Mag-
da, mam 40 lat i bylam uzalezniona od telefonu”, uzy-
wam pewnego potocznego rozumienia tego stowa. Uza-
leznienie jest jednostka chorobows, diagnozuje je lekarz.
Natomiast wielu z nas potocznie nazywa naduzywanie
telefonu uzaleznieniem. To pytanie: ,A po czym poznad,
ze ktos§ jest uzalezniony od telefonu?”, stysz¢ bardzo cze-
sto. I widze ten niepokéj w oczach osoby pytajacej. Za-
wsze moéwig: nie trzeba by¢ uzaleznionym, zeby mie¢
problem. Mozna nie by¢ uzaleznionym, ale na przyktad
cierpie¢ na problemy z samoocens, bo w Internecie wi-
dzimy samych zwycigzcow. Zawsze my, rodzice, dorosli,
musimy zaczaé od siebie.

Dotyczy to tez dorostych w szkole. Nauczycie-
le musza pokazywaé, ze oni tez przestrzegaja tych za-
sad. Uczniowie to widza. Méwia: ,pani od biologii daje
nam zadanie i siedzi na Vinted”, ,pan od WF-u rzuca
nam pitke i gra w gry na telefonie”. Musimy uderzy¢ sie
w piersi jako pierwsi, a potem oczekiwaé nasladowania
nas przez mlodsze osobniki w stadzie.

W swojej ksiazce zawarla Pani taka mysl, ze auten-
tycznosé moze nas uratowac. Co to znaczy wlasnie by¢
autentycznym w tym $wiecie cyfrowym?

Ja rozumiem autentyczno$¢ inaczej niz chyba dzisiaj
rozumie si¢ ja w mediach spolecznosciowych. Uswiado-
milo mi to pytanie jednej z internautek, ktéra zapyta-
ta, jak udaje mi si¢ by¢ autentyczna, skoro nie jestem
na biezgco w Internecie? Wtedy pomyslatam, ze dzisiaj
uwazamy, ze autentycznoscia jest wyprzedawanie swo-
jej prywatnosci i bycie w stalym kontakcie, gotowym do
interakgji z ludZmi.

Internet jest $wiatem odbitym, ale w krzywym
zwierciadle. Nie oddaje swiata takim, jakim jest, jest pe-
ten sobowtéréw. Ludzie dopowiadaja sobie, kim jestem
na podstawie pojawiajacych si¢ na méj temat informacji.
To sprawia, ze pewne wartosci, ktére dawniej nie budzi-
ty watpliwosci, nagle zaczynajg mie¢ inng definicje, we-
dtug ktorej autentyczno$é to jest wtedy, gdy jestes stale
dostepny i pokazujesz zycie prywatne.

Tymczasem ja rozumiem autentyczno$é jako spéj-
nos$¢ po prostu, ze czuje, Ze jestem sobg w swoim zyciu
prywatnym, zawodowym i tym, co robie w Internecie. To
nie znaczy, ze musz¢ wszedzie pokazywaé to samo, ale ze
jestem spéjna — to, co robie, jest spéjne z tym, co méwie.
W kontekscie uczenia mtodych przez nasze zachowania,
ta nasza autentyczno$¢ oznacza tez to, ze oni widza spéj-
no$¢ pomiedzy tym, co my do nich méwimy, a tym, ze
my zyjemy tymi wartosciami, a nie, ze wieczorem przy
stole mama z tatg zalatwiaja sprawy na telefonie.

Obala Pani tez mit wielofunkcyjnosci mézgu.
Tymczasem czesto dostaje pytanie od studentéw pod-
czas egzaminu, czy moga mie¢ stuchawki na uszach



i stucha¢ muzyki, bo tak im si¢ lepiej pracuje. Jak to
jest z ta wielofunkcyjnoscia?

Dzickuje za to pytanie. Pisz¢ o tym, ze nikt nie jest
wielokoncentracyjny, wielozadaniowy. Multitasking to
jest, mam wrazenie, wytwér przelomu wiekéw — kor-
poracyjny, stuzacy temu, zeby ludzie wigcej pracowali.
Tak naprawde nasz mézg nie jest wielokoncentracyjny,
nie ma czego$ takiego jak podzielno$é¢ uwagi, jest tyl-
ko przerzutnos$é¢ uwagi. Natura zbudowala nas tak, ze
jestesmy w stanie koncentrowa¢ si¢ tylko na jednej rze-
czy w danym momencie. To nie znaczy, ze nie jestesmy
w stanie robi¢ kilku rzeczy naraz, ale koncentrujemy si¢
tylko na jednej, a pozostale rzeczy robimy na autopilocie.

Kiedy uczymy si¢ w towarzystwie telefonu, ktéry co
jaki$ czas pokazuje nam powiadomienie, nasza uwaga
bedzie przerzucad si¢ z uczenia si¢ na odebranie powia-
domienia, a powrét do koncentracji zajmuje od kilku
do kilkunastu minut.

Ale to nie znaczy, ze nie da si¢ przyzwyczai¢ do pra-
cy w trudnych warunkach. Jesli ktos jest przyzwyczajo-
ny, ze ta muzyka w tle mu gra i jemu si¢ wtedy latwiej
skoncentrowaé, bo tak si¢ przyzwyczail albo ma taki
neurotyp — a coraz wigcej mowi si¢ o tym, ze kazdy jest
gdzie$ na osi spektrum — i potrzebuje dodatkowego po-
budzenia, to odpowiedz, czy da si¢ tak pisaé¢ egzamin
i uczy¢, brzmi: da si¢. Czy mozna byloby to zrobic lepiej
bez dodatkowego dystraktora? Zapewne mozna by bylo.

Do ciszy tez si¢ trzeba umieé¢ dzisiaj przyzwyczaic.
Wielu osobom cigzko jest znosié¢ ciszg, poniewaz tak
przyzwyczaily si¢ do dystraktoréw, ze cisza i spokéj oraz
wykonywanie jednej czynnosci staje si¢ dla nich niezno-
$ne. Nasz mézg uczy sie tego, co robimy najczesciej. Je-
§li najczesciej zyjemy w stanie stalego rozpraszania sig,
moze by¢ trudno nagle usia$c¢ i nie mie¢ tego czegos. Ta
muzyka, ktéra jest jednostajna, by¢ moze rzeczywiscie
pomaga im osiaggnaé stan skupienia.

Musze powiedzied, ze jako mama tréjki dzieci sama
musialam si¢ wytrenowaé¢ do wchodzenia w stan pracy
glebokiej. Wiedzac, ze mézg jest plastyczny, mam swojg
playliste, ktérg puszczam jako sygnal, ze teraz wchodze
w tryb skupienia tylko na jednej rzeczy. Jest jednak za-
sadnicza réznica miedzy muzyka w tle, ktéra nam towa-
rzyszy i nie ,zaczepia’, a pracg przy otwartych zaklad-
kach z mediami spolecznosciowymi i grami walczacymi
o naszg uwage. Warto to rozréznic.

Zastanawiam si¢ jako rodzic, jak tagodnie zaczaé¢
wlaénie uczenie si¢ tej higieny cyfrowej. Czy zaczaé
od tych stynnych pianek, na ktére Pani si¢ powolu-
je w ksiazce, i tej odroczonej nagrody? Czy moze od
tego testu, w ktérym czarno na bialym wyjdzie, ze juz
mamy problem? Ktéra droge wybraé?

Ja zawsze staram si¢ kierowaé w strong pozytywne-
go podejscia. Higiena cyfrowa sama w sobie jest podej-

$ciem pozytywnym. Jej definicja méwi o zachowaniach
chroniacych zdrowie zwigzanych z uzywaniem techno-
logii. Nie méwi o sposobach na nieuzywanie. Higiena
cyfrowa to piekne pojecie, bo niczego nam nie zabiera.
Nie jest po to, zeby Ci zabra¢ Internet, tylko zeby Ci
odda¢ Twoje zycie, odda¢ Ci sprawczosc.

Kiedy zaczynalam prace nad tym tematem, méwilo
si¢ gléwnie o fonoholizmie i e-uzaleznieniach. Pomysla-
tam sobie: nikt nie chce o sobie mysle¢ jako o ,holiku”.
Zamiast zaczyna¢ rozmowe: ,hej, jestes alkoholikiem”,
lepiej podejs¢ i powiedzieé: ,moze bys to odstawil, bo
zobacz, zauwazylam, ze wtedy jest pickniejsza cera, le-
piej sie $pi, jest mniej stanéw lekowych”.

I tak samo w higienie cyfrowej zachecam do tego,
zeby najpierw poszuka¢ jakiej$ inspiracji. Tego jest na-
prawde mnostwo: wywiadéw, podcastow. Mozna sobie
znalez¢ taki sposéb, ktéry na poczatku nie bedzie budzit
w nas presji czy poczucia winy. Mozna poslucha¢ podca-
stu podczas sprzatania i zobaczyd¢, czy to nas zmotywuje,
zeby zrobi¢ krok dalej. Na pewno jednak trzeba zaczaé
od tego, zeby zrozumie¢. Nie unikniemy poszukiwania
zrédet wiedzy. Mam nadzieje, zZe moje ksiazki w tym
pomagajg. Gléwna recenzja o pierwszej brzmi: ,,Autor-
ka nie straszy”. Ciesze sie, ze udalo mi si¢ nie straszy¢
czytelnikéw.

Natomiast, jesli do czego$ zniechecam, to do cy-
frowych detokséw, o ktérych coraz czesciej sie méwi.
Z detoksem jest tak, ze powoduje w nas stres, poniewaz
nagle odcinamy si¢ od czegos, co lubimy, a potem bar-
dzo czgsto chcemy si¢ najes¢ po tym poscie i wracamy
do starych nawykéw.

Zawsze méwie, zeby detoks traktowal jako rodzaj
poznawczej zabawy. Czyli na przyklad: juz zaczetam
zmienia¢ pewne nawyki w swoim zyciu, jad¢ na wakacje
i zrobig sobie taki test — jak mi bedzie, jak na przyktad
usune ikonki mediéw spolecznosciowych z telefonu.
I obserwowaé siebie. Nie spinaé¢ si¢ tym, nie mysle¢,
ze nie wolno mi ruszy¢, tylko mysleé: o, widzg, ze juz
rano chciatam tam klikngg, o, widzg, ze palcem klikam
w miejsce, gdzie byla ikonka Facebooka. Polecam po-
dejs¢ do detoksu jak do zabawy poznawczej, ale wlasnie
z czulo$cig i bez presji. Inaczej wyposcimy sie i potem
bedziemy si¢ chcied najesé Internetu na zapas.

Bardzo serdecznie dzi¢kuje za dzisiejsza rozmowe,
Pani Magdaleno. Do pozostalych watkéw, ktérych tu
nie poruszyly$my, a jest ich calkiem sporo, odsytamy
czytelnikéw Remedium do Pani publikacji ,, Wycho-
wanie przy ekranie” oraz ,,Twoj telefon, Twoje zasady”.
No i zyczmy sobie, zeby$my — jak to Pani pi¢knie po-
wiedziala podczas naszej rozmowy — zeby$my wrdcili
sobie sami piekne swoje zycie.

Dzigkuje za zaproszenie do rozmowy.

II



Play Therapy jako metoda
terapeutyczna (cz. 13)

EwEeLINA PREDKA-PAWLUN

Czym jest kompartmentalizacja w procesie terapii traumy u dzieci i mtodziezy? Jak wykorzysta¢ metode miareczko-
wania oraz do czego stuzy paleta terapeuty w terapii zabawa? Poznamy gtowne elementy procesu terapii traumy. Na
koniec odnajdziemy opis przypadku matego pacjenta demonstrujacego napiecie i roztadowanie przez atak w zabawie.
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Czym jest kompartmentalizacja?

ompartmentalizacja jest nieswiadomym me-

B chanizmem obronnym, ktéry ludzki umyst

stosuje, aby uniknaé¢ dysonansu poznawczego,

czyli umystowego dyskomfortu poprzez izolowanie

dwéch wzajemnie sprzecznych i/lub wykluczajacych sie

wartosci, emocji, opinii, przekonar lub doswiadczen.

Moze to prowadzi¢ do utrzymania dwéch réznych per-

spektyw lub zachowan, ktére sg sprzeczne ze soba, co

pomaga unikng¢ niepokoju i dyskomfortu psychicznego
(Cramer, 2006).

Kompartmentalizacja w terapii traumy odnosi si¢
do procesu, w ktérym osoby doswiadczajace traumy od-
dzielajg traumatyczne wspomnienia i emocje od reszty
swojej $wiadomosci, tworzac swego rodzaju ,przedzialy”
w umysle. Jest to forma samoobrony, zwlaszcza uzywana
przez dzieci, aby odizolowad traume lub trudne doswiad-
czenia od innych czesci swojego zycia. Te kompartmenty
pozwalaja im funkcjonowaé w codziennym zyciu, uni-
kajac cigglego konfrontowania si¢ z bélem i cierpieniem
zwigzanym z traumg (Goodyear-Brown, 2024, s. 33).
Jednakze, to oddzielanie moze prowadzi¢ do probleméw,
takich jak trudnosci w regulacji emocji, problemy z rela-
cjami i zaburzenia w funkcjonowaniu.

W terapii traumy proces kompartmentalizacji jest
czesto analizowany, ponadto jest waznym mechanizmem
obronnym, ktéry terapeuci moga bra¢ pod uwage pod-
czas pracy z pacjentami.

Czym jest miareczkowanie w terapii traumy?

W kontekscie psychologii, ,,miareczkowanie” (ang.
titration) odnosi si¢ do techniki stosowanej w terapii,
zwlaszcza w podejsciu EMDR (Eye Movement Desensi-
tization and Reprocessing), jak réwniez w TraumaPlay™
polegajacej na stopniowym, kontrolowanym uwalnianiu
emocji i wspomnieri zwigzanych z traumg. Chodzi o roz-
bijanie trudnych wspomnien na mniejsze, bardziej przy-
stepne czgsci, aby pacjent mégt je przetwarzaé bez przy-
tlaczajacego obcigzenia emocjonalnego. Miareczkowanie
polega na stopniowym ,dodawaniu” pacjentowi bodzcéw
emocjonalnych zwigzanych z traumg, w tempie, ktére jest

dla niego tolerowane. Giéwnym celem miareczkowania
w terapii jest umozliwienie pacjentowi przepracowania
traumatycznych wspomnieri bez wywolywania nadmier-
nego stresu i leku (Goodyear-Brown, 2024, s. 11-33).

Terapeuta w terapii zabawg pomaga dziecku skupic sie
na konkretnych aspektach wspomnienia, a nie na calosci,
aby unikng¢ przyttoczenia emocjami. Dziecko, stopniowo
przyzwyczajajac si¢ do tych aspektéw, moze je przepraco-
wac i zmniejszy¢ ich negatywny wplyw na swoje zycie.

Miareczkowanie jest jednym z kluczowych elemen-
téw procesu terapii, kiedy pacjent skupia si¢ na bodzcach
wzrokowych, stuchowych lub dotykowych zwigzanych
z traumg, a terapeuta pomaga mu kontrolowaé tem-
po przetwarzania tych bodzcow oraz pozwala uwalniaé
male porcje energii. Miareczkowanie pomaga powréci¢
do odczuwania ,tu i teraz” w najbardziej odpowiednim
dla pacjenta tempie.

Paleta Terapeuty Zabawa
W koncepcji Goodyear-Brown (2024, s. 24-25) pa-

leta odzwierciedla do§wiadczenie procesu terapii zaba-
wg jako procesu tworczego, w ktérym dziecko z traumag,
opiekunowie i terapeuta wspélnie tworzg plétno wiezi
i uzdrawiania, przy jednoczesnym poszanowaniu najlep-
szych praktyk terapeutycznych w leczeniu traumy (Briere
i Scott, 2006; Cloitre i wsp., 2011). Paleta zawiera dzie-
wie¢ potencjalnych czynnikéw tagodzacych w podejsciu
dziecka do tresci traumy. Centralng pozycja na palecie
jest relacja przywiazania, ktérej kluczows rolg jest za-
pewnienie przez terapeute bezpiecznej bazy i przystani
w pokoju zabaw, zwlaszcza gdy dziecko dzwiga trudne
doswiadczenia lub wyznacza granice. Wokdt relacji przy-
wigzania ulozone s3 w dowolnej kolejnosci nastgpujace
srodki lagodzace: metafora, natura, uziemienie kine-
stetyczne, potrzeba spotkania, humor, kontenerowanie,
nowos¢ i dotyk. Wazne, aby pamietaé, ze nie ma dwoj-
ga tych samych dzieci i nie ma dwéch takich samych
proceséw wychodzenia z traumy. Z jednej strony moga
istnie¢ fragmenty palety, ktore nie s3 w ogdle uzywane
w jednej relacji klinicznej, z drugiej strony inne moga by¢
mieszane lub uzywane w duzych ilosciach. Istotg palety



terapeuty zabawg jest zaoferowanie wystarczajaco szero-
kiego zakresu ekspresji i srodkéw tagodzacych podejscie
do trudnych do$wiadczen, aby odkry¢ prawdziwe dziec-
ko ,wewngtrz twardej skorupy traumy”. Podstawa pra-
cy dla terapeuty zabawa jest szacunek dla mocy zabawy
oraz przekonanie, ze zabawa jest naturalnym jezykiem
dzieci (Goodyear-Brown, 2024, s. 26). Zabawa w pro-
cesie traumy jest postrzegana jako wzmacniajaca wiez,
tworzgca nowe rozwigzania, budujaca nowe umiejetnosci
oraz pomagajaca w rozwijaniu nowego rozumienia siebie
i $wiata. Na poczatku tworzymy przestrzen do zabawy
wyposazong w palete srodkéw tagodzacych. Rozwijamy
bezpieczng, opiekuricza relacje z dzieckiem. Staramy
si¢ odzwierciedla¢ jego mysli, uczucia oraz zachowania
podczas zabawy i tworzy¢ Srodowisko przechowywa-
nia trudnych tresci. W trakcie terapii lepiej rozumiemy;,
w jaki sposéb trauma jest kumulowana w ciele dziecka
i wyrazana w relacjach. Podstawowe pytanie brzmi: kto
wywola zmiang i ile czynnika lagodzacego potrzeba?
Kazdy czynnik tagodzacy moze byé¢ pomocny w pracy
terapeutycznej oraz sprzyja¢ neurocepcji, czyli procesowi,
w ktérym autonomiczny uktad nerwowy nieswiadomie
ocenia poziom bezpieczenistwa lub zagrozenia w otocze-
niu i w ciele. Kazdy z tych terapeutycznych czynnikéw
pelni funkcje posrednika podejscia dziecka lub rodzica
do trudnego doswiadczenia. Oferty na palecie majg na
celu zapewnienie wyboru mozliwych sposobéw postepo-
wania, gdy terapeuta trafi na punkt zagrozenia dla relacji
z pacjentem np. dziecko oczekuje od terapeuty pomocy
w regulacji lub potrzebuje dodatkowego wsparcia.

Opis przypadku

Drzieci po trudnych do$wiadczeniach rzadko kiedy
przychodza i méwia: ,Prosze pani, chcialbym opowie-
dzie¢ o przemocy lub przykrym dos$wiadczeniu” albo
,Czuje si¢ stale napiety, bo méj uktad nerwowy nie ogar-
nia stresu”. Czasem nawet nie maja $wiadomosci, ze to,
co przezywaja, to efekt traumatycznych doznard. W te-
rapii traumy za pomoca zabawy dzieci zawsze wybieraja
zabawki, lalki lub inne przedmioty, ktére co§ ukrywajg,
budujg mury, bawia si¢ $miercia, rozstaniem albo wybu-
chami. Czesto reaguja agresywnie. Zamiast rozmawiaé
o emocjach, psuja zabawke w nietypowy sposéb albo za-
sypuja lalke piaskiem.

Teraz przytocze przyklad z praktyki terapeuty. Sze-
$ciolatek byl pochlonigty zabawa samochodzikami. To
byla jego prawdziwa pasja. Problem polegal na tym, ze
w kazdej wymyslonej zabawie samochodziki robity tylko
jedno: walczyly migdzy sobg bez zadnego wyjatku. Nie-
zaleznie od tego, czy byly w jednej grupie, czy udawaly
koleg6w lub sasiadéw czy byly nieznajomymi — koriczyto
si¢ na walce. Zmieniala si¢ jedynie sceneria np. uderza-
ty w siebie z matego lub duzego dystansu, innym razem
z wysokosci, niszczyly wszytko, co byto na drodze. Nie

dalo si¢ wej$¢ w zaden inny scenariusz. Chlopczyk nie
znal innych zakoriczeri — znal tylko napigcie i roztado-
wanie przez atak.

Nie ma mozliwosci, zeby uspokoi¢ takie dziecko
przez rozmowe o uczuciach. Trzeba wejs¢ z nim w $wiat
samochodzikéw i krok po kroku budowa¢ inne zakon-
czenia. Czasem po dziesieciu walkach da sie przemyci¢
moment wspéipracy. Czasem jeden samochodzik za-
miast walczy¢ — ucieknie. Innym razem nagle twierdzi, ze
nie chce juz dluzej walczy¢, ale nie wie, jak przestaé. To
wiasnie w tym momencie robi si¢ miejsce na prawdziwg
zmiang. Z zewnatrz to wyglada jak zabawa. Ale od $rod-
ka to moze by¢ jedyny sposéb, zeby w ogéle ruszyé cos,
co do tej pory bylo zamrozone, wyparte albo zbyt trudne,
zeby wypowiedziec to na glos.

Czasem trzeba si¢ pobawi¢ kilkanascie razy w to
samo. Jesli nasz maly pacjent po raz kolejny powtarza ten
sam scenariusz, to znaczy, ze wlasnie tam toczy sie jego
historia. A my nie jesteSmy od tego, zeby go z tej historii
na sile wyciaga¢ — tylko, zeby w niej z nim by¢. Dopdki
nie bedzie gotowy napisaé¢ nowej.

Jesli przez kilka tygodni na kazdej sesji samochodzi-
ki walcza ze sobg, to znaczy, ze dziecko wlasnie to zna.
I potrzebuje przejs¢ przez tg opowiesc tyle razy, ile trzeba
— zeby w koricu méc jg zmienié. Potrzebuje wsparcia ta-
kiego terapeuty, ktéry si¢ nie spieszy i ktéry bedzie obok.
Swiadomy terapeuta nie powie ,juz wystarczy”, tylko za-
pyta: ,A co by bylo, gdyby tym razem jedno autko si¢

zatrzymalo?”.

Praktyczne wskazéwki w pracy z dzie¢mi

Na proces terapii traumy wéréd dzieci skiadajg sie
nastepujace elementy:

przechowywanie trudnych wspomnien i tworzenie
spéjnych narracji, zwickszanie poczucia bezpieczen-
stwa, wzmacnianie wi¢zi, wyjasnienie mechanizmu
reakcji stresowej, nauka samoregulacji, kontrola im-
pulséw i radzenie sobie ze zloscig, rozwijanie kom-
petencji emocjonalnych, budowanie poczucia wta-
snej wartosci, zwrécenie uwagi na obszar mysli oraz
zakoriczenie terapii;

przechowywanie trudnych wspomnien i tworzenie
spéjnych narracji — dziecko po doswiadczeniach
traumy czesto zyje z porozrzucanymi kawatkami
wspomnienl. Brakuje w nich ciggu przyczynowo-
-skutkowego, nie maja one poczatku i konca. Za-
daniem terapeuty jest poméc poukladaé wszystkie
czedci wspomnieri, stworzy¢ historie, ktéra ma po-
czatek, srodek i zakonczenie, jak réwniez pozwala
nazwac to, co bylo;

zwiekszanie poczucia bezpieczeristwa — na poczatku
zadaniem terapeuty jest zapewnienie dziecku po-
czucia bezpieczenstwa, zanim zaczniemy poruszaé
jakiekolwiek trudne tematy. Wazne jest zbudowanie
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rutyny, przewidywalnosci oraz rytualéw. Nalezy
uwzglednié staly wyglad gabinetu, te same zabawki,
podobny poczatek i zakoriczenie sesji. To sg rzeczy,
ktére dla dorostego mogg by¢ niewidoczne, za$ dla
dziecka po przejsciach sg kluczowe;

wzmacnianie wi¢zi — zadaniem terapeuty jest wyba-
danie, jakie sg problemy w relacjach z innymi i czy
mozna je w jaki$ spos6b uzdrowié;

wyjasnienie mechanizmu reakcji stresowej — celem te-
rapeuty jest wyjasnienie dziecku, czym jest stres i jakie
reakcje moze wywolywaé, zaréwno fizjologiczne, jak
i emocjonalne. Dziecko czesto nie wie, co si¢ z nim
dzieje, kiedy nagle pojawia si¢ w nim zlo$¢, strach albo
,nic” (tzw. zamrozenie). Uczymy je, jak dziata ukiad
nerwowy, czym jest reakcja ,walcz — uciekaj — zasty-
gnij” i ze to, co sie z nim dzieje, jest celowe;

nauka samoregulacji — celem terapeuty jest ksztal-
towanie poprzez zabawe zdolnosci do samoregula-
cji, czyli zdolnosci do kontrolowania i zarzgdzania
wlasnymi myslami, emocjami i zachowaniami, aby
konsekwentnie podjac i realizowaé celowe dzialanie
oraz radzi¢ sobie ze stresem. Samoregulacja obej-
muje prace z cialem i emocjami tak, aby osiagnaé
réwnowage emocjonalng. Uczymy, jak rozpoznad
sygnaly z ciala, jak wyregulowaé napiecie, jak wré-
ci¢ do réwnowagi po wybuchu emocji albo panice.
Duze znaczenie maja zabawy oddechowe, zabawki
sensoryczne, ¢wiczenia przez ruch. Nie ma tu jedne;
sprawdzonej metody, poniewaz kazde dziecko prefe-
ruje inny sposob wejscia do $§wiata regulacii;
kontrola impulséw i radzenie sobie ze zloscig — za-
daniem terapeuty jest pokazanie dzieciom, ze zlo§¢
nie jest zla, ale jest wazna. Kazda emocja, zaréwno
pozytywna, jak i negatywna niesie ze sobg jaka$
informacj¢ lub komunikat, dlatego nie nalezy ich
unikaé. Podczas terapii uczymy, jak mozna zlosé
rozpoznaé, nazwaé i wyrazi¢ w sposéb, ktéry nie
rani ani siebie, ani innych. Stosuje si¢ w tym celu
rysunki, czasem zabawe w ,sitaczy”, innym razem
historie o bohaterach, ktérzy tez si¢ zloszczg i sobie
z tym radzg;

rozwijanie kompetencji emocjonalnych — zadaniem
terapeuty jest nauczenie, jak w ogéle rozpoznaé
emocje, jak je nazwac i jak powiedzie¢ o nich innej
osobie, zwlaszcza bliskiej. Dla wielu dzieci to co$
nowego jak nauka nowego przedmiotu. Uczymy, ze
kazda emocja jest potrzebna, tylko trzeba wiedzie¢,
co z nig zrobi;

budowanie poczucia wlasnej wartosci — celem tera-
peuty jest odbudowanie u dziecka po traumatycz-
nych przezyciach poczucia wlasnej wartosci i pod-
niesienie jego samooceny. Czesto takie dzieci maja
poczucie winy i przekonanie: ,Jestem zty”, ,Nie za-
stuguje na nic dobrego”. W terapii traumy poprzez

zabawe¢ mozna to zmieni¢ dostownie i symbolicznie.
Dziecko przyjmuje role bohatera, ratownika lub ko-
gos, kto daje rade i wzbudza respekt wéréd innych.
Czuje sie silne i potrzebne, pokonujac w odgrywa-
nych scenach wlasne stabosci;

zwrécenie uwagi na obszar mysli — zadaniem tera-
peuty jest praca z dzieckiem nad negatywnymi prze-
konaniami, ktére dziecko nosi w sobie. Czesto s3 to
przekonania bardzo trudne: ,Nie zasluguj¢ na nic
dobrego”, ,Zawsze zostang sam’, ,Wszyscy klamia
i oszukujg”. Na tym etapie staramy si¢ wyciagnaé ta-
kie negatywne przekonania na powierzchnie, zeby
mozna bylo nad nimi pracowaé. Wazne, aby dziecko
samo to odkrylo i przeformulowalo;

zakoriczenie terapii — zadaniem terapeuty jest
podkreslenie roli wlasciwego pozegnania w sen-
sie pozytywnym. Dzieci po traumatycznych do-
$wiadczeniach szczegélnie potrzebujg radosnego
zakoriczenia. To, ze si¢ co$ koriczy, nie znaczy, ze
si¢ urywa. W TraumaPlay™ poswigcamy czas na
domknigcie relacji.

Podsumowanie

Terapia przez zabawe dla wielu jest jedyng dostepna
formg wyrazenia tego, czego nie da si¢ ubra¢ w slowa.
Taka forma pomocy nie rozwigzuje probleméw za dziec-
ko. Ona daje mu przestrzen, zeby to ono zaczglo odzy-
skiwa¢ wplyw w swoim tempie, z wyborem swoich zaba-
wek. Terapeuta dziala na wielu poziomach jednoczesnie.
Musi zdawaé sobie sprawe z tego, w ktérym miejscu
kontinuum leczenia znajduje si¢, w jakim stopniu cele te-
rapeutyczne zostaly osiagnigte i do ktérych celéw nalezy
powrécié, majac na uwadze tolerancje dziecka na stres.
Praca terapeuty zabawg powinna by¢ poddawana regu-
larnej superwizji, na ktérej mozna oméwi¢, ktére czesci
terapii zabawg sprawiajg dziecku przyjemnos¢ i regulacje
oraz w jakim stopniu terapeuta stanowi dla dziecka pod-
pore w pokonywaniu trudnych do$wiadczen.
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Czytam, piszg, licz¢ — o pracy z uczniem
ze specyficznymi trudnosciami w uczeniu si¢

ALEKSANDRA STOLARCZYK

Z pojeciem dysleksji rozwojowej w tej chwili spotyka sie juz kazdy nauczyciel - co wazne: niezaleznie od nauczanego
przedmiotu. Z kazdym rokiem obserwujemy wzrost liczby ucznidw z opinig poradni psychologiczno-pedagogicznej

o specyficznych trudnosciach w uczeniu sie.

’ I \ ylko wspétpraca moze zapewnié¢ sukces. Tru-
izm? — by¢ moze. Oczywisty ciag przyczyno-
wo-skutkowy — na pewno, o ile wstepna in-

tencja uwzgledni, iz interakcja moze staé si¢ zrédlem

nowego do$wiadczenia, wiadomosci, zaspokojenia po-

trzeby kontaktu i przywrécenia duchowej réwnowagi:
»[...] nie s3 oni (nauczyciele i uczniowie — dop. A.S.)

przeciwstawnymi stronami wymiany, lecz s3 tym samym

—kazdy z nich jest cztowiekiem uczacym si¢ zarazem sie-

bie i $wiata, ktéry jest jego §wiatem, gdyz on jest w nim”.

(Rutkowiak, 1992, s. 42)

Stownik poje¢

W  niniejszym artykule pragne poswiecié uwage
wspdlpracy: nauczyciel — uczen ze specyficznymi trud-
no$ciami w uczeniu si¢: dysleksja, dysgrafia, dysortografia
oraz dyskalkulig (o podtozu dyslektycznym).

Prezentowany material nie ma — z zalozenia — cha-
rakteru teoretycznego. Nie sposéb oczywiscie nie przy-
pomnie¢ tu podstawowych terminéw, wokét ktérych
organizuje omawiany warsztat pracy, ale — co podkre-
slam — moim celem jest przedstawienie kilku typow
zadari oraz rekomendacja pozycji pomocnych w pracy
z uczniem z specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

Z pojeciem dysleksji rozwojowej w tej chwili spotyka sie
juz kazdy nauczyciel — co wazne: niezaleznie od nauczanego
przedmiotu. Z kazdym rokiem obserwujemy wzrost liczby
uczniéw z opinia (podkresl. A.S.) poradni psychologiczno-
-pedagogicznej o specyficznych trudnosciach w uczeniu sie.
Uporzadkuje wiec symptomy zaburzeri:

a) dysleksja—w czytaniy;

b) dysgrafia — w technice czytelnego i starannego pi-
sma, grafomotoryczne;

) dysortografia — w pisaniu (popelnianie bledéw or-
tograficznych mimo znajomosci zasad);

d) dyskalkulia—w wykonywaniu dzialari arytmetycz-
nych.

Zalecenia poradni nalezy przedlozy¢ na zintegrowa-
ne dziatania wspélpracujacych z uczniem, a te — w przy-
padku np. jezyka polskiego i jezykéw obcych — moga
w praktyce oznaczaé:

konieczno§¢ zadawania pytan w formie zdan poje-

dynczych;

stosowanie pytan sprawdzajacych globalne rozumie-

nie tekstu;

uwrazliwianie ucznia na rozumienie problemu (ro-

zumienie selektywne a globalne, szczegét a ogét);

ukierunkowanie na odpowiedz (zadawanie dodatko-
wych pytan, porzadkowanie tresci);

wydluzony czas na lekture tekstu podczas zajeé;

objasnianie metafor i ironii w poznawanych tekstach;

wyjasnienie perswazyjnego charakteru tekstu;
liberalng oceng grafii;

wzmacnianie poczucia wlasnej warto$ci poprzez in-

formacj¢ zwrotng ze strony nauczyciela;

wlaczanie ucznia do pracy w parze, zespole (w celu

doskonalenia umiejetnosci dyskusji, udzielania in-

formacji zwrotnej, przygotowania do wspdlnego
wystapienia — prezentacji).

By wdrozenie powyzszych bylo skuteczne, nalezy
systematycznie pracowa¢ nad rozwijaniem sprawnosci
percepcyjno-recepcyjnych ucznia i wspiera¢ go w prze-
zwycigzaniu trudnosci w uczeniu sie.

W drodze do sukcesu
Ponizsze propozycje zadan (to jednoczesnie propo-
zycje typow ¢wiczen — przykiady autorskie) usprawniaja
edukacje ucznia ze specyficznymi trudnosciami w ucze-
niu sie. Sg tez ogniwem posrednim w dlugim procesie
poprawiania jako$ci swoich umiejetnosci z zakresu czy-
tania i pisania:

1) identyfikacja naglosu — rozpoznanie glosek i przypi-
sanie im wlasciwego znaku graficznego (Iitcry):
Prosze postuchaé i wpisaé¢ ,wi-" lub ,wy-":
Przyklad: .....da¢ ® widaé

1) ....lew 2) ....kres 3) .....sied

4) .....bieg 5) ....nié 6)....za

7) ....raz 8) ....zyta 9) ....spa
10) .....dok 11) .....soki

2) synergizm percepcji stuchowej i wzrokowej, éwicze-
nie sprawnosci motorycznej:
Co uslyszale$/-as? Prosze podnies¢ kolorowsa kart-
ke (ktora uczeri otrzymal przed realizacja zadania) i po-
wtérzy¢:
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b) Sara —szara
d) szyk — syk
f) kasza — kasa

a) sale — szale

c) sok —szok

e) szynka — synka

g) kosa — kosza h) masz — mas

i) nas-—nasz j) poszta — posta

nastepnie: Prosze postuchaé i zaznaczyé (przykiady
jak wyzej).

3) rozpoznanie dZwickéw i oznaczenie liter; ¢wiczenie
wspomagajace zaséb stownictwa uczacego si¢ (iden-
tyfikacja wyrazéw mylonych):

Prosze postuchac¢ i zaznaczy¢ znakiem ,x” wlasciwg
litere. Prosze przepisac sfowa.

WYRAZ s c
ko_

ko_

_ena

_er

no_
pra_owaé
pra_owaé
_ala

_era
ko_a
bie_

ra_a
pra_a

stowa zapisane odrecznie:

uwaga: nalezy wskazaé/zostawi¢ miejsce na zapisanie
stéw; liniatura (wykropkowanie/wykreskowanie miejsca)
stuzy wspomaganiu jakosci grafii (stowem: zapisu w linii);

4) ¢&wiczenie umiejetnosci transformacii zapisu:
Prosze dopisa¢ -noc lub -nos. Prosze wyjasni¢ zna-
czenie.

Przyktad: ALBI.... ® ALBINOS

1) KABA..... 2)POL.....
3) DOBRA.....  4)LATY.....
S)WIELKA..... 6)DO.....

Prosze zapisa¢ literami niedrukowanymi.
uwaga: nalezy wskazaé/zostawi¢ miejsce na zapisanie
stéw, zachowac uktad numeracji jak wyzej;

1) e 2) e
3) 4) i
5) e 6) ceieieie

5) rozwijanie koncentracji i spostrzegawczosci, utrwa-
lenie poprawnosci zapisu (w ponizszych przykta-
dach trudnos¢ ortograficzna 6-u), ¢éwiczenie moto-

ryki matlej:

Prosze odszuka¢ i wykreéli¢ (pionowo, poziomo,
wspak):

M| U | c|[H ] []o ]| M o | R]A]JK
A | W | H | A L o] P o s |a
M | N | A|L|U | P 1 |s | 6N
u |1 | 3|6 P | Aa|[N]|®[L |1
- w B 1 A L B 1 4 A S
A E | s | T 6t | A |4 e L
6 | R | ¢ | E | B | U | L|A|B ]| A
R | s | 1 | T | R | z E|s | E|K
E Y c M Y s L z A K
T | T | K| D | s | o | s | ul|T|R
U E | E | M U K| T | K| z]|a
P | T | R |o | N | R | o0o|s |1 |oD
M + e P E 1] t T N A
o G G A K 1 [] M [ R
K | A | o | W | N B |  W|L]|6 0D
W | 1 | W |c W ]| R | K| o | R |W
D s E A D s A B K A
K | T | F | R A | N|R| zZ|R|A
U | u | s |z a|T|K]|o]|o]|Ll
N | ¢ | L|u Db |  w| 1| K| w]|cY¥
W | E| W | K| A | P|uU]|s | T]|aA

1) biurko 2) cebula 3) kapusta
4) komputer  5) lod 6) Ludwik

Prmidd 8) muchomor 9) napdj

10) ogoérek 11) rosét 12) rysunek

13) st6t 14) stotéwka  15) s6l  16) wnuk

6) wyszukiwanie sléw w ciggu, transformacja zapisu
(grafii), wstep do doskonalenia umiejetnosci rozpo-
znania oznaczenia numerycznego i zapisu slownego
cyfry/liczby:

Prosze odszuka¢ stowa (tacznie 15):
ZREBAKKAZIMIERZZIEMNIAKZRODEOL

OSWRZESIENJELENGRYZIEJEZDZI
PAZDZIERNIKZIARNOPIASEKLECAKOZI—

CAKRZESEO

Prosze zapisa¢ literami niedrukowanymi:

Prosze wskaza¢ nazwy miesiecy w powyzszym cig-
gu. Ktéry to miesigc roku? Prosze zapisa¢ sfownie:

7) ¢wiczenie identyfikacji miesiecy, zapisu dat dzien-
nych i miesiecznych, element wiedzy o kulturze:
Prosze uzupelnic.

a) 01.01............ jest Nowy Rok.

b) 14.02............ s Walentynki.

c) 08.03............ obchodzimy Dzien Kobiet.

d) 01.04............ jest Prima Aprilis.

e) 03.05............ obchodzimy Swigto Konstytucji
Trzeciego Maja.

f) 01.06............ jest Dzient Dziecka.

uwaga: w tym zadaniu warto wykorzysta¢ kalendarz
papierowy (kartkowanie usprawni motoryke matg, a wy-



szukiwanie informacji pozwoli utrwali¢ nazwy miesiecy,
ich kolejnos¢ i przypadajacy na konkretny dzien $wieto);
8) doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania cyfr/
liczb rzymskich, przypisania im nazw miesiecy, za-
pisu slownego:
Kiedy te osoby maja urodziny? Prosze odpowie-
dzie¢ pelnym zdaniem i zapisa¢.
Przyklad: Henryk — 15 XII — Henryk ma urodziny
pietnastego grudnia.
Andrzej — 13 VII -
Michat - 31 X —
Grzegorz — 08 III —
bukasz - 12 IX —
Joanna — 011 —
Basia—» 10V —
Ewa —24 VI -
Elzbieta — 04 XI —
Ty —
"Twoja kolezanka/Twéj kolega —
uwaga: w kazdym z powyzszych imieniu pojawia si¢
— celowo — trudnos¢ ortograficzna;

9) integracja umiejetnosci produktywnych (tu: méwie-
nie — okreslanie godziny oraz jej oznaczenie — zapis:
,0” lub ,x”), rozwijanie motoryki malej (znak nalezy
postawi¢ we wlasciwej kratce, zmiescic¢ si¢ w niej):

zegarowe ,.kolko i krzyzyk”

Ktéra
godzina?

18: 5: 15: 13: 22: 9:
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10) éwiczenie doskonalace poprawno$é zapisu; dodat-
kowo: wspomaga umiejetno$¢ pracy zespolowe;j,
wspiera koncentracje i samoksztalcenie (ostateczng
wersje zapisuje lider zespolu, ale pozostali czuwa-
ja nad poprawnoscia ortograficzng, interpunkcyjna
oraz logiczng wypowiedzi; przypominaja o obowia-
zujacych zasadach): dicto-gloss = dyktando zespo-
fowe (w grupach 3-4-osobowych — zalezy od dlu-
gosci tekstu) — zasady:

1. nauczyciel czyta tekst (uczniowie nie notujg, kon-
centruja si¢ na treéci i trudnosciach ortograficznych);

2. uczniowie ,dzielg si¢” tekstem w swojej grupie
(uzgadniaja, kto i za ktéry fragment bedzie odpo-
wiedzialny);

3. nauczyciel czyta tekst ponownie, a kazdy z uczniéw
w grupie zapisuje na osobnej kartce ten fragment,
ktéry wybrat do odtworzenia);

4. uczniowie przez ok. 15 minut pracujg nad rekon-
strukcja calego tekstu (kazdy prezentuje swoj frag-
ment, lacza wszystkie i zapisuje zespolowa wersje

tekstu dyktanda).

Warto skorzystaé

Na rynku wydawniczym pojawia si¢ coraz wiecej
pozycji wspierajacych pracg z uczniem ze specyficzny-
mi trudnosciami w uczeniu sie. W sposéb szczegélny
nalezy doceni¢ starania Wydawnictwa Operon i jego
(dodam: wciaz rozwijajaca sie) serie ,Ortograffiti” (réz-
norodne, bogate materialy adresowane do uczniéw
kazdego I-III etapu edukacji: https://sklep.operon.pl/
ortograffiti.html).

Dodatkowo rekomenduje ¢wiczenia rozwijajace
uwaznos¢ (tu: jezykows, matematyczng, myslenie przy-
czynowo-skutkowe), zawarte w zbiorach:

Anna Jurek, Skoncentruj sig. Zestaw cwiczert dla

ucznidw klas VII-VIII i szkot ponadpodstawowych,

Wydawnictwo Harmonia.

Lena Szyndler, Pomysl. Zapamigtaj. Zapisz. Cwicze-

nia wspomagajace myslenie i koncentracje uwagi,

cz. 1.12., Wydawnictwo O$wiatowe.

Zachecam takze do wdrozenia na swoich zajeciach tre-
ningu bostoniskiego — czytania nieukierunkowanego, a wy-
tacznie dla poprawienia samej jakosci artykulacji 1 gloso-
wzbudzania. Wybér tekstu powinien zostaé uzgodniony we-
sp6t z uczniami (dotyczy tej czedci zajed, gdy czytamy na glos
razem) i by¢ samodzielng decyzja dziecka o czytanym utwo-
rze (w czgdcl przeznaczonej na samodzielng lekture). Czyta-
nie ,dla siebie” to krok w strong pokonania swoich trudnosci
i pracy nad nimi, bo przeciez: ,To nie poraiki powinnismy

sie baé, ale biernosci” (Labuskes, 2023, s. 173).
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Zal po stracie w kontekscie adopcii

MaARIA ENGLER

Jesien to dla wielu ludzi czas zadumy, ktérej sprzyja nie tylko panujgca za oknem aura, ale i obchodzone w listopadzie
Swieta - Wszystkich Swietych oraz Dzien Zaduszny. Moze by¢ wiec tak, ze czesciej myslimy o émierci, stracie i przemi-
janiu. Tematy te w pewien sposdb wigza sie rowniez z adopcja, wywierajac duzy wptyw na zycie dziecka adopcyjnego
i jego rodziny.
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trata jest czyms, czego czlowiek nie jest w stanie
S unikna¢ w toku swojego zycia. Poczucie straty to

uczucia pojawiajace si¢ na skutek doswiadczania
braku czego$ lub kogos waznego — drugiego czlowieka,
ale tez przedmiotu bagdz mozliwosci. Poczucie straty jest
nieprzyjemnym doznaniem, jednak — jak wszystkie emocje
— ma swoja funkcje. Pomaga uswiadomi¢ sobie potrzebe,
ktdra bedzie trzeba teraz zaspokoi¢ w inny niz dotychczas
spos6b. Poczucie straty motywuje réwniez do aktywnego

poszukiwania sposobéw na zaspokojenie tej potrzeby.

Pojecie straty w adopcji

Strata jest czyms, czego na réznych etapach adopcji
do$wiadczajg wszyscy uczestnicy tzw. tréjkata adop-
cyjnego — dziecko, rodzice biologiczni oraz rodzice
adopcyjni. Rodzice biologiczni doswiadczaja utraty
mozliwosci wychowywania dzieci, ktére zostaly przez
nich powolane do zycia. Wiaze si¢ to czesto réwniez
z innymi stratami — np. ze stratg wyobrazen o tradycyj-
nej rodzinie, utratg dobrej opinii u czesci bliskich oséb,
stratg przekonan na wlasny temat itd. Natomiast rodzi-
ce adopcyjni, zanim zdecyduja si¢ na wizyte w osrodku
adopcyjnym, czesto doswiadczajg poczucia straty zwia-
zanego z brakiem mozliwosci posiadania biologicznego
potomstwa. Strat doznaje réwniez dziecko adopcyjne.
To wlasnie na jego perspektywie skoncentruje si¢ w ni-
niejszym artykule.

Reakcja czlowieka na strat¢ jest smutek i zaloba,
ktorg definiuje si¢ jako proces adaptowania si¢ do stra-
ty 1 pewnego rodzaju oswajania z brakiem waznego ele-
mentu w swoim zyciu. Aby méc wréci¢ do normalnego
funkcjonowania i odnalez¢ w nim rados¢ oraz pelnie, na-
lezy przej$¢ przez okres zaloby.

Co traci dziecko adopcyjne?

Wielu osobom adopcja kojarzy si¢ z obustronnym
darem i rzeczywiscie nim jest. Spragnieni rodzicielstwa
rodzice adopcyjni zyskuja mozliwo$¢ spelniania si¢
w nowej, waznej dla siebie roli, za§ dziecko zyskuje dom,
ktorego zostato pozbawione. ,Pozbawione” to wazne sto-
wo w kontekscie poruszanego tematu.

Dzieci, ktére trafiaja do adopciji, s3 naznaczone trau-
mg odrzucenia i opuszczenia. Dla rozwoju emocjonalne-

go bardzo wazne jest bowiem poczucie, ze jest si¢ czyims
dzieckiem. Takie doswiadczenie stanowi dla czlowieka
bezpieczng baze, ktéra jest podstawa do akceptowania
siebie poprzez bliskie relacje z osobami znaczacymi, za-
spokajajacymi jego potrzeby — osobami, ktére stanowig
punkt odniesienia.

Drziecko adopcyjne zostaje pozbawione tego bezpiecz-
nego miejsca niezbednego do stworzenia wiezi przywigza-
nia. Ta strata w silny sposéb naznacza jego zycie. Jak pi-
sze Antonio D’Andrea w ksigzce pt.: ,Czas oczekiwania”:
Opuszczone dziecko traci (na jakis czas) to bazowe doswiad-
czenie czucia sig w relacji z osobami, ktore dajg mu mitos¢
i opieke.

Dziecko adopcyjne doswiadcza na swej drodze wie-
lu strat. Czasem traci swoich biologicznych rodzicéw
w sposéb dostowny — warto jednak zaznaczy¢, ze wigk-
szo$¢ dzieci traflajacych do adopcji nie jest sierotami.
Dzieci, ktére przez jakis czas pozostawaly w domach
biologicznych, czesto doswiadczaly tam nieprawidlowej
opieki. To kolejna strata — utrata mozliwosci przezycia
wezesnych miesigcy lub lat zycia w otoczeniu, do ja-
kiego ma prawo kazde dziecko. Otoczeniu, ktére jest
bezpieczne, adekwatnie reagujace na potrzeby, rozwija-
jace, pelne milosci i uwaznosci. Ta $wiadomosé bycia
pozbawionym tego, co dla dziecka najcenniejsze oraz
$wiadomos$¢ bycia opuszczonym moze wracaé na réz-
nych etapach zycia. Niektére adoptowane osoby wspo-
minajg o tym, ze w dniu urodzin zawsze towarzyszy im
pewnego rodzaju ambiwalencja. Z jednej strony jest to
radosny dzien, z drugiej za$ przywoluje wspomnienia
o byciu opuszczonym.

Historia dziecka adopcyjnego czesto naznaczona jest
jeszcze innymi stratami — stratami kolejnych doméw
i rodzin, ktére tymczasowo zapewnialy mu opieke, stra-
tami relacji z innymi podopiecznymi wychowujacymi si¢
w tych domach, stratami pokoi i przedmiotéw, do kté-
rych dziecko si¢ przyzwyczajalo, stratg znajomych miejsc,
zapachéw, dzwigkéw i widokéw za oknem.

Moéwigc o poczuciu straty do§wiadczanej przez dzieci
adopcyjne, warto przytoczyé stowa Magdaleny Modli-
bowskiej, mamy adopcyjnej i autorki ksigzki ,Odcza-
rowaé adopcje”: Nawet jesli wasze dziecko nie doswiad-
czylo przemocy bezposrednio czy posrednio i wigezylo sig



w kochajgcq adopcying rodzing, nawet jesli odbylo sig fo we
wezesnym dzieciristwie, bedzie przezywac normalne etapy
Zatoby. , Tylko” dlatego, Ze zostato pozbawione mozliwosci
przebywania z rodzicami biologicznymi. Naukowcy po-
twierdzajg, Ze dla dzieci do szdstego roku zycia utrata rodzi-
ca jest rownoznaczna z utratg czgsci siebie. [...]

Jak wyglada zatoba u dzieci?

Utrata znaczacej osoby jest zlozonym wydarzeniem,
ktére prowadzi do utraty wiezi, jaka bylo si¢ z nig polg-
czonym. Wg Johna Bowlbyego, tworcy teorii przywia-
zania, zaloba przebiega w czterech nastgpujacych fazach,
ktérych granice sg nieostre:

Oszolomienie — jest to pierwsza reakcja na wiado-

mos¢ o stracie bliskiej osoby. W tej fazie dziecko

doswiadcza bardzo silnych emocji bélu i wscieklo-
$ci. Towarzyszy mu tez stan szoku i niedowierze-
nia. Bardzo trudno jest mu zrozumieé rzeczywisto$é
straty, jest ona dla niego zbyt bolesna. Faza ta trwa
od kilku godzin do tygodnia, jednak w przypadku
dzieci adopcyjnych, ktére najczesciej nie doswiad-
czajg utraty rodzicéw biologicznych poprzez ich
$mier¢, moze wygladaé to inaczej. Faza oszolomie-
nia moze mie¢ miejsce, kiedy dziecko zabierane jest
do pieczy zastgpczej lub wtedy, gdy nawigze bliska
wiez z rodzicami zastepczymi, a nadchodzi czas
adopcji. Dlatego tez zwykle zaleca sie, by przejscie
to bylo ptynne, dziecko miato duzo czasu na pozna-
nie swoich rodzicéw adopcyjnych, a po adopcji mia-

o mozliwo$¢ utrzymywania kontaktu z rodzicami

zastepczymi. Oszolomienie moze rozpoczaé zalobe

dziecka réwniez wtedy, gdy dowiaduje si¢ ono, ze
rodzice biologiczni stracili wladzg rodzicielskg i nie
beda juz starad sie o odzyskanie go.

Poszukiwanie i tesknota za utracong postaciag — to

czas bardzo trudnego zmierzenia si¢ z doswiadczo-

ng stratg. Dziecko moze z jednej strony zdawac so-
bie sprawe z tego, co si¢ stalo, reagujac na to niepo-
kojem i desperacja, za$ z drugiej nadal poszukiwaé
utraconej osoby, odrzucajac fakt straty i pielegnujac
nadzieje na to, ze jeszcze bedzie jak dawniej. W tej
fazie dziecko moze do$wiadczad silnej ztosci. Etap
ten trwa od kilku miesiecy do kilku lat, jednak

w kontekscie dzieci adopcyjnych trudno o konkret-

ne ramy czasowe, poniewaz poszczegolne fazy moga

powracaé w réznych momentach zycia.

Dezorganizacja i desperacja — desperacja ta spowo-

dowana jest ostatecznym u§wiadomieniem sobie, ze

bliskiej osoby juz w naszym zyciu nie ma. Faza ta
moze by¢ mieszankg rozpaczy i apatii. Osoba prze-
zywajaca ten etap zaloby moze izolowaé si¢ od in-
nych, mie¢ trudnosci w zakresie koncentracji, cier-
pie¢ na skutek zaburzen snu i odzywiania. J. Bowlby
uwaza, ze jest to najdluzsze i najbardziej delikatne

stadium zaloby, w ktérym pojawia si¢ konieczno§é

reorganizacji swojego §wiata, sposobu myslenia, od-

czuwania i postepowania.

Reorganizacja — jest to czas ostatecznego formo-

wania si¢ nowego $wiata wewnetrznego osoby do-

$wiadczajacej zaloby. Struktura tego $wiata powoli
zaczyna by¢ adekwatna do rzeczywistosci. Dziecko
staje sie bardziej otwarte na relacje spoleczne oraz na
podejmowanie dziatan, ktére sprawiaja mu przyjem-
nos$¢. Przestaje zy¢ nadzieja na powrét tego, co byto.

Dla matych dzieci oraz dzieci w wieku przedszkol-
nym utrata rodzica ma bardzo destrukcyjne skutki.
Dziecko nie stworzylo jeszcze autonomicznego i nie-
zaleznego poczucia Ja, dlatego trauma straty doznana
w tym okresie powoduje dtugotrwaty bol oraz jest czyn-
nikiem ryzyka dla prawidlowego rozwoju.

Ujecie zatoby w kategorii faz jest bardziej ade-
kwatne dla oséb dorostych. Ich zaloba czgsciej doko-
nuje si¢ w sposéb okreslony i progresywny — od negacji
do akceptacji. W przypadku dzieci jest jednak inaczej,
poniewaz s3 one pozbawione dojrzalej struktury po-
znawczej 1 emocjonalnej. Brak tej struktury uniemoz-
liwia dziecku doswiadczanie bélu przez dluzszy czas.
Dlatego obserwujac dzieci po stracie bliskich mozemy
zauwazy¢, ze niejako ,wchodzg” one i ,wychodzg” ze
stanu zatoby. Dziecko posiada réwniez system obron,
ktérych celem jest odsuniecie trudnych mysli i od-
dzielenie si¢ od rzeczywistoéci straty, by zmniejszy¢
nasilenie cierpienia.

Wiécieklosd i cierpienie dziecka mogg pojawiaé sig
w okreslonych momentach i by¢ oddzielone przerwa-
mi. Emocje te nie majg ciagglego charakteru, moga by¢
przerywane i krétkie. Wécieklo$¢ bywa skierowana na
osobe, ktéra odeszla, ale réwniez na obecnych opieku-
néw. Towarzysza jej zwykle mysli o byciu opuszczo-
nym oraz odmiennym od innych dzieci. Dziecko moze
czg$ciej odczuwaé lek, poniewaz strata zachwiala jego
poczuciem bezpieczeristwa i wizjg $§wiata jako bez-
piecznego miejsca. Kiedy trafia ono do rodziny zastep-
czej lub adopcyjnej, moze odczuwac silny strach przed
utratg nowych opiekunéw. Lek moze aktywowad sig
szczegolnie wieczorem, gdy dziecko idzie spaé, ponie-
waz wtedy poczucie samotnosci i opuszczenia zwykle
intensyfikuje sie.

Inne uczucia, jakie czgsto towarzysza dzieciom po
stracie, to: smutek, wina, splatanie, strach i wstyd. Cze-
sto pojawiajg si¢ réwniez reakcje psychosomatyczne,
drazliwos¢, potrzeba odgrywania scen czy wykonywania
rysunkéw zwigzanych ze stratg. Splatanie, jakie moze
wystapi¢ polega na naglym, naprzemiennym wystgpo-
waniu réznych emocji lub mieszaniu si¢ ich. Dziecko
moze szybko przechodzi¢ od stanu szczescia do leku lub
poczucia winy. Splatanie moze by¢ dla dziecka dezorien-
tujace i zwigkszaé jego stres.
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Oczywiscie sposéb przezywania zaloby jest bardzo
zindywidualizowany i zalezy m.in. od cech dziecka, jego
wieku, rozwoju emocjonalnego i spolecznego, dotych-
czasowych do$wiadczeri zyciowych, obecnosci w jego zy-
ciu innych wspierajacych dorostych, okolicznosci utraty
waznych oséb, tego, jaka pelnily role w jego zyciu itd.
U niektérych dzieci moze wystapi¢ wiele objawéw reak-
¢ji na strate, u innych tylko pojedyncze.

Mate dzieci czgsto wyrazaja smutek jedynie momen-
tami, a nastgpnie angazuja si¢ w inne aktywnosci. Starsze
dzieci mogg izolowaé sig, porzuci¢ swoje zainteresowa-
nia, nie dba¢ o wyglad, duzo ptakad itd. Moze si¢ réwniez
zdarzy¢, ze dziecko stanie si¢ samokrytyczne i bedzie
mialo poczucie winy oraz przekonanie, ze wszystko po-

toczyloby si¢ inaczej, gdyby lepiej si¢ zachowywalo.

Bol zatoby w adopcji

Strata w kontekscie adopcji jest mniej jednoznaczna.
Dziecko nie traci bowiem rodzicéw w sensie fizycznym.
Zostaje jednak pozbawione mozliwosci kontynuowania
relacji z nimi i budowania wspélnej historii. Dlatego tez
zaloba adopcyjna czgsto jest niezauwazana i nieuznawa-
na spolecznie. Dodatkowo otoczenie czgsto oczekuje, ze
dziecko bedzie wdzigezne i radosne z powodu tego, ze

zostalo ,uratowane”. Obecny wysoki poziom szkolenia
rodzicéw adopcyjnych najczesciej przektada si¢ na to, ze
oni sami nie majg tego rodzaju oczekiwan, choé¢ niestety
takie sytuacje rowniez si¢ zdarzaja.

Ta specyfika adopcyjnej zaloby dodatkowo utrudnia
dziecku jej przezycie, poniewaz doswiadcza ono emoci,
ktérych nikt nie rozumie. Brak mozliwosci otwartego
oplakiwania tego, co si¢ utracito utrudnia proces adapta-
cji, wywoluje poczucie pustki i osamotnienia oraz pogle-
bia poczucie winy.

Zaloba zwigzana z adopcja rzadko przezywana jest
w sposob linearny. Czesto za§ powraca falami w ko-
lejnych etapach zycia dziecka. Moze da¢ o sobie znaé
w okresie dojrzewania, w momencie rozpoczynania sa-
modzielnego zycia czy narodzin wlasnego dziecka. Moze
uaktywni¢ si¢ takze wéwezas, gdy w szkole poruszany
jest temat pochodzenia, a zadaniem dzieci jest stworze-
nie drzewa genealogicznego swojej rodziny.
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Wystarczy klikngé, by poczué sie lepiej?
— o aplikacjach wspierajacych emocje

Coraz szybszy rozwdj technologii przynosi state usprawnienia w wielu obszarach naszego zycia. Coraz czesciej tez poja-
wiaja sie aplikacje wspierajace zdrowie psychiczne. Warto przyjrzec sie im blizej i sprawdzi¢, czy rzeczywiscie pomagaja.

20

Rodzaje cyfrowych rozwigzan dla zdrowia
psychicznego
oza pierwszym skojarzeniem z aplikacjami, ist-
P nieje kilka innych typéw cyfrowego wsparcia.
Zalicza si¢ do nich miedzy innymi:
Strony internetowe z materialami psychoedukacyj-
nymi. Zamieszcza si¢ tam materialy oparte na do-
wodach naukowych, dzigki czemu odbiorcy moga
w dowolnym momencie zapoznaé si¢ z rekomenda-
cjami, technikami samopomocy czy informacjami
dotyczacymi profesjonalnej pomocy.
Chatboty, czyli wykorzystujace dzialanie sztucz-
nej inteligencji modele jezykowe. Agenci uczeni s3
wchodzenia w interakcje i udzielania podstawowego
wsparcia, przekazywania tresci psychoedukacyjnych
czy uczenia technik radzenia sobie. Niektére z nich

uczg si¢ na podstawie interakcji z uzytkownikiem
rozpoznawal jego stan emocjonalny czy subtelne
zmiany w jezyku.
Zdalne terapie wykazujace polaczenie video lub
glosowe. Najbardziej przypominajg tradycyjne sesje,
aich popularno$¢ zwigkszyla si¢ w trakcie pandemii
COVID-19. W swoim zalozeniu maja by¢ odpo-
wiednikiem tradycyjnego spotkania.
Aplikacje mobilne wspierajace zdrowie psychiczne sg
jedna z najgwaltowniej rosnacych form udzielania cy-
frowego wsparcia. Bardzo czgsto opierajg si¢ na zalo-
zeniach terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) lub
mindfulness. Tworzone s3 z mysla o ogélnym dobro-
stanie lub dedykowane okreslonym objawom.
Mnogo$¢ rozwigzan to duzy atut w korzystaniu z cy-
frowych mozliwosci uzyskania wsparcia. Rozwigzania
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Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci i mlodziezy

mogg by¢ czesto dostosowane do indywidualnych prefe-
rencji i mozliwosci kazdego uzytkownika, dzigki czemu
tworzy on swéj optymalny sposéb pracy dostosowany do
wiasnej sytuacji.

Aplikacje wspierajace zdrowie psychiczne

Szacunki z 2019 roku wskazywaly, ze istnialo od
165 000 do 325 000 aplikacji zaliczanych do kategorii
powszechnego zdrowia i samopoczucia, z czego okoto
10 000 bylo zaprojektowanych specjalnie z mysla o zdro-
wiu psychicznym. Tak duza liczba obrazuje trend, wyni-
kajacy z coraz aktywniejszego poszukiwania cyfrowych
sposobéw radzenia sobie z trudnosciami, ktére beda
tatwo dostgpne na telefonie czy tablecie. Bardzo czesto
powstajace programy/systemy s3 tworzone w zgodzie
z zalozeniami CBT lub mindfulness. Oba podejscia ze
wzgledu na swoja nature, moga by¢ w prosty sposéb za-
implementowane na potrzeby cyfrowych rozwigzan.

Korzystanie z aplikacji i platform wspierajgcych
zdrowie psychiczne ma liczne zalety. Zalicza si¢ do nich
przede wszystkim dostgpnosé. Do korzystania z nich
potrzebny jest telefon lub tablet oraz polaczenie z in-
ternetem. Pozwala to na dotarcie z pomoca tam, gdzie
jest szczegdlny problem z dostepem do ustug psycho-
logicznych, np. na obszarach wiejskich czy do oséb
z ograniczong mozliwoscia przemieszczania si¢. Koszt
wykupienia pakietu w aplikacji jest zazwyczaj nizszy niz
prywatna wizyta u specjalisty. Korzystanie z tego typu
pomocy moze réwniez wigzaé si¢ z mniejsza stygmaty-
zacjg — szczeg6lnie w malych spolecznosciach. Dostep
do terapeutéw poprzez zdalne sesje zapewnia wicksza
prywatno$¢ niz korzystanie z ustug lokalnych specjali-
stéw. Niektére aplikacje sg tworzone z myslg o wsparciu
miedzy tradycyjnymi sesjami. Uzytkownik moze wte-
dy wykonywa¢ dodatkowe zadania lub zapoznawaé si¢
z materialami. Monitoring moze dodatkowo motywo-
wac do wlasnej terapii i wdrazania zmian w swoim zyciu,

co przekltada si¢ na efektywniejszy proces.

Atutem cyfrowych rozwigzan jest réwniez ich zdol-
noé¢ do personalizacji. Kazdy uzytkownik moze dopaso-
waé wiele ustawieni do wlasnych potrzeb. Dodatkowo al-
gorytmy sztucznej inteligenciji umozliwiaja dostosowanie
rekomendacji do emocjonalnego stanu uzytkownika na
podstawie analizy jego wzorcéw zachowania lub jezyka.
Uzytkownicy mogg takze w latwy sposéb monitorowacé
swoje postepy i zmiany np. poprzez regularng samoocene
nastroju czy wystepowania danych objawéw. Aplikacje
moga przypominaé o ¢wiczeniach i innych zadaniach do
wykonania przed nadchodzaca sesja terapeutyczna.

Aplikacje i rézne inne cyfrowe rozwigzania réznig si¢
miedzy sobg, co nalezy uwzgledni¢ w trakcie sprawdza-
nia skutecznoséci poszczegélnych programéw. Utrudnia
to prowadzenie badari nad ogdlng skutecznoscia tych
technik. Opierajac sie na dostgpnych wynikach, mozna
jednak dostrzec pozytywng role, jaka odgrywaja walido-
wane (badane pod katem skutecznosci) aplikacje i pro-
gramy w obrebie zdrowia psychicznego.

Przyktadowe aplikacje

Aplikacje moge by¢ tworzone z mysla o ogélnym
funkcjonowaniu i dobrostanie, a takze dedykowane kon-
kretnym stanom i zaburzeniom. Przykladem aplikacji
zaprojektowanej z myslg o wsparciu w terapii PTSD
jest aplikacja CPT Coach. Opiera si¢ ona na technikach
terapii przetwarzania poznawczego i dedykowana wete-
ranom, ktérzy uczestniczg w terapii stacjonarnej. Apli-
kacja powinna by¢ wykorzystywana jako dodatkowe na-
rzedzie wspierajace pomiedzy sesjami terapeutycznymi.
Kolejnym przyktadem jest aplikacja PTSD Coach, ktéra
zapewnia materialy psychoedukacyjne oraz wiele éwi-
czeni i technik skupionych na relaksacji, redukeji stresu
czy agresji. Aplikacja Moodgym zostala dedykowana do
pracy z objawami leku oraz depresji opierajac si¢ na tech-
nikach CBT. W oparciu o techniki mindfulness dziata
Headspace, ktéra skupia si¢ m. in. na poprawie uwazno-
§ci. Sleepio to internetowy program dzialajacy w opar-
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ciu o techniki CBT, ukierunkowane na prace z bezsen-
noscig i trudnosciami w zasypianiu. Woebot to chatbot
stworzony z mysla o pracy z osobami doswiadczajacymi
objawéw depresyjnych i lekowych. Réwniez opiera sie
na technikach CBT. To tylko kilka przyktadéw z wielu
tysiecy aplikacji i programéw dedykowanych do wspar-
cia zdrowia psychicznego. Decydujac si¢ na korzystanie
z ustug ktorejkolwiek aplikacji, warto sprawdzi¢ badania
potwierdzajace jej skutecznos¢.

Ryzyko i ograniczenia

Rozwazajgc  korzystanie z aplikacji wspierajacych
zdrowie psychiczne, nie mozna pomina¢ potencjalnych
zagrozen zwigzanych z ich uzytkowaniem. Jednym z naj-
czgsciej przywolywanych probleméw jest brak lub nie-
wystarczajacy poziom regulacji prawnych, ktéry sprawia,
ze wiele tego typu rozwigzan funkcjonuje w swoiste]
yszarej strefie”. Moze to prowadzi¢ do wykorzystywania
luk prawnych przez producentéw i dystrybutoréw w celu
ochrony przed potencjalnymi konsekwencjami prawnymi,
co negatywnie wplywa na bezpieczefistwo konsumentéw.
Dodatkowym wyzwaniem jest zapewnienie odpowiedniej
ochrony danych osobowych. W krajach Unii Europejskiej
zasady przetwarzania danych okreslone s3 m.in. przez
RODO. Jednak uzytkownicy w innych regionach $wia-
ta, takich jak Stany Zjednoczone, czgsto pozbawieni sa
poréwnywalnego poziomu ochrony. Warto podkresli¢, ze
nawet obowigzujace przepisy nie gwarantuja pelnego bez-
pieczenistwa — istotne pozostaja kwestie dotyczace zakresu
gromadzonych i przesylanych danych, podmiotéw, ktérym
sg udostepniane, a takze tego, czy dane przechowywane sa
wylacznie lokalnie na telefonie uzytkownika.

Poza prawnymi zagrozeniami warto zwréci¢ uwage
réwniez na kwestie zwigzane z bezpieczenstwem uzyt-
kownikéw. Nie wszystkie aplikacje i systemy wsparcia
zostaly przygotowane do reagowania na sytuacje kry-
zysowe, np. zwigzane z szybka reakcjg zgloszenie mysli
samobéjczych. Za kazdym razem warto weryfikowaé,
czy dana ustuga zostala stworzona przy wsparciu spe-
cjalistéw od zdrowia psychicznego oraz czy deklarowana
skutecznoé¢ byla weryfikowana badaniami naukowymi.
W przypadku rozwigzan opartych na sztucznej inteli-
gencji, tworcy powinni przedstawi¢ w zrozumialy sposéb,
jak ona dziata i na podstawie jakich kryteriéw oferuje po-
moc uzytkownikom. Warto bardzo doktadnie zapoznaé
si¢ z zakresem ustug i wsparcia oferowanego przez dana
aplikacje, aby mie¢ petng swiadomo$¢ jej mozliwosci oraz
ograniczen. Niektére aplikacje sg platne, a pelna zawar-
to$¢ (np. dostep do technik relaksacyjnych czy dodatko-

wych materialéw) wymaga osobnej ptatnosci.

Mozliwy dalszy rozwaj
Aplikacje wspierajace zdrowie psychiczne przecho-
dza bardzo szybka ewolucje. Od prostych zadan opar-

tych na technikach CBT po wykorzystujace sztuczna
inteligencje chatboty — a to wszystko w ciggu paru
ostatnich lat. Rozwdj techniki nie poprzestaje jednak
tylko na tym. Coraz czesciej wykorzystuje sie dodat-
kowe technologie, np. biofeedback. Majac zewngtrzne
urzadzenie monitorujgce cialo, w polgczeniu z odpo-
wiednig informacja zwrotna, uzytkownicy moga éwi-
czy¢ i otrzymywaé odpowiedz w czasie rzeczywistym.
Wykorzystujac moduty VR (wirtualnej rzeczywistosci),
mozna tworzy¢ scenariusze do bezpiecznego oswajania
sytuacji lekowych. Kazdy moze sam okresli¢ doktadne
warunki sytuacji, dostosowujac ja do poziomu np. swo-
jego leku. Ktos, kto boi si¢ pajakéw, nie bedzie gotéw,
aby wej$¢ w gniazdo pelne tych stworzen, ale perspek-
tywa patrzenia na jednego osobnika z bezpiecznej odle-
glosci jest juz duzo mniej zagrazajaca. Jednak dodatko-
we narzedzia powinny by¢ réwniez uzywane z rozwaga
i doktadnie badane, aby zapewni¢ pelne bezpieczeristwo
wszystkim uzytkownikom.

Podsumowanie

Aplikacje wspierajace zdrowie psychiczne staly si¢
waznym uzupelnieniem tradycyjnej opieki. Zwickszaja
one dostep do wsparcia psychologicznego, zmniejszaja
stygmatyzacje i moga zapewni¢ skuteczne interwencje
oparte na dowodach naukowych. Pomimo korzysci trze-
ba pamigtac o tym, ze nadal istniejg ograniczenia, szcze-
gblnie dotyczace bezpieczeristwa i ochrony danych. Po-
trzeba cigglych badan naukowych oraz zmian prawnych,
aby zapewnic jak najwicksze korzysci dla uzytkownikéw.
Cyfrowe rozwigzania w zakresie zdrowia psychicznego
stanowig Zrédlo wsparcia w zaspokajaniu potrzeb zwia-
zanych z jego ochrong. Ma to szczegdlne znaczenie
w kontekscie obecnych ograniczen systemu zdrowotne-
o, jego wydolnosci czy dostepnosci specjalistéw, jednak
nie mozna zapomnie¢, ze wcigz tradycyjne formy terapii
sg najskuteczniejsze. Rosngca popularnos¢ takich aplika-
cji moze $wiadczy¢ o zmianie postrzegania zdrowia psy-
chicznego — od czego$ wstydliwego do obszaru, o ktéry
warto dba¢ na co dzien.

Oswiadczenie o braku konfliktu interesow

Autor o$wiadcza, Ze nie wystepuje zaden konflikt intereséw
zwigzany z niniejszym artykutem. Autor nie utrzymuje zadnych
powiazan finansowych, osobistych ani zawodowych z zadnymi
platformami cyfrowymi, ustugami internetowymi ani aplikacjami
wspierajacymi zdrowie psychiczne, ktére zostaty oméwione

w tekscie. Autor nie otrzymat zadnego finansowania, sponsoringu
ani innej formy wsparcia od podmiotéw tworzacych lub
udostepniajacych wskazane narzedzia. Przedstawione tresci sa
oparte wytacznie na niezaleznej analizie oraz dostepnych danych
naukowych.

Wybrana literatura jest dostepna w redakgji.



Holistyczne podejscie w dziataniach

biatostockiej KLANZY

Polskie Stowarzyszenie Pedagogdw i Animatorow KLANZA istnieje od 1990 roku jako organizacja
pozarzadowa skupiajgca osoby poszukujgce nowych rozwigzan w przestrzeni edukacyjnej; wprowa-
dzajace styl - w nauczaniu, wychowaniu i animacji spoteczno-kulturalnej — wyzwalajacy indywidu-
alng aktywnosc uczestnikow ich projektow. Organizacja obecnie obejmuje 10 struktur lokalnych na
terenie catej Polskiiw tym roku obchodzi swoje 35-lecie. Jedng z nich jest Oddziat Biatostocki, ktory
zostat powotany w 1998 roku.

O dziatalnosci biatostockiego oddziatu KLANZY rozmawiam z jego prezeska Matgorzata Borowska,
ktora jest rowniez dyrektorkg Autorskiej Szkoty KLANZY - Liceum Ogolnoksztatcagcego w Biatym-

stoku oraz szefowag biatostockiej Pracowni Dziatan Kulturalnych.

Jakie byly pierwsze kroki bialostockiej KLANZY?

Zaczynalismy od szkoleri nauczycieli i pedagogéw
w zakresie poznania metod pedagogiki zabawy i do tej pory
to robimy w ramach Centrum Szkoleniowego KLANZA.
Potem zalozylismy $wietlice socjoterapeutyczng dla dzie-
ci w wieku szkolnym, w ktérej wychowawcy, pedagodzy
i animatorzy mieli mozliwo$¢ wykorzystywania aktywnej
metody pracy ze swoimi podopiecznymi. Dzieci przycho-
dzily do nas codziennie i oprécz uczestniczenia w zaje-
ciach wychowawczych i socjterapeutycznych mogly odra-
bia¢ lekcje, przygotowywaé sie — pod okiem pedagogéw
— do zaje¢ szkolnych. Efekty pracy swietlicowej okazaly si¢
ze wszech miar pozytywne, gdyz kiedy nasi podopieczni
podjeli nauke w szkotach ponadpodstawowych, nie stra-
ciliémy ze sobg kontaktu. Nadal przychodzili do swietlicy,
cheac uczestniczyé we wspélnych dziataniach. I zeby je
ukierunkowaé, przygotowaliémy dla nich m.in. program
pracy wolontariackiej. Liczni nasi podopieczni uczestni-
czacy w tym programie sg dzi§ prezesami stowarzyszeri
lokalnych i ogélnopolskich, pelnig rézne funkcje w jed-
nostkach samorzagdowych i organizacjach pozarzadowych.

Warto zaznaczy¢, ze oddzial bialostocki KLANZY
jako pierwszy w Polsce wprowadzil na terenie woje-
wodztwa podlaskiego program ,Projektor — wolontariat
studencki” — autorstwa Polsko-Amerykarskiej Fundacji
Wolnosci. Celem programu jest wyréwnywanie szans
edukacyjnych dzieci i mlodziezy mieszkajacej na wsi
i w malych miastach. Tam wolontariusze nie tylko prze-
kazujg adresatom wiedzg, ale takze wiasnym przykladem
zachecajg ich do rozwoju swoich talentéw.

Jakie sa obecnie sztandarowe programy bialostoc-
kiego oddzialu stowarzyszenia?

Jednym z programéw wiodacych jest Pracownia
Dziatan Kulturalnych, pelnigca funkcje osiedlowe-

go domu kultury, usytuowana w oddalonej od centrum
Biategostoku dzielnicy. Nie jest to jednak klasyczna
tego typu placéwka, gdyz jej oferta nie jest adresowana
jedynie do spolecznosci osiedlowej, lecz do wszystkich
mieszkaricéw Biategostoku.

Organizujemy dla nich koncerty, wernisaze, spotka-
nia z ciekawymi ludZzmi oraz zajecia rozwijajace rézne
pasje. Do Pracowni moga przychodzi¢ réwniez rodzice
z dzie¢mi w wieku przedszkolnym i uczestniczy¢ z nimi
w grach, zabawach, zajeciach je aktywizujacych — w ra-
mach Akademii Malucha.

Do potudnia dziala tez — cztery razy w tygodniu — Klub
Aktywnego Seniora. Raz w tygodniu odbywaja si¢ zajecia
warsztatowe Szkoly SuperBabci i SuperDziadka. Uczest-
nicy zaje¢ moga poszerzy¢ swoja wiedze i umiejetnosci, by
konstruktywnie wspomaga¢ rodzicéw w wychowywaniu
wnukéw. Mogg tez wzajemnie wymienia¢ sie doswiadcze-
niami, m.in. w sprawach dotyczacych komunikacji i rozwia-
zywania konfliktéw bez przemocy, ale takze dbania o swoje
zdrowie. Babcie i dziadkowie dzialajg tez jako wolontariu-
sze, m.in. organizujac spotkania miedzypokoleniowe.

Pracowatam wiele lat w innych osrodkach kultury —
w tym realizuje swéj autorski program, ktérego celem
jest wykorzystanie calej osrodkowej przestrzeni czasowej,
aby wszystkie grupy wiekowe mogly pod jednym dachem
znalez¢ co$ ciekawego dla siebie i jednoczesnie wykazaé
si¢ swojg kreatywnoscia.

Inne projekty KLANZY?

Waznym naszym programem jest réwniez Centrum
Pomocy Dzieciom (CPD) — placéwka zajmujgca si¢
kompleksows pomoca dzieciom i miodziezy, ale tez ich
rodzicom i opiekunom uwiktanym w przemoc czy bedg-
cym w kryzysie i wymagajacym wzmozonego wsparcia
terapeutycznego.
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W placéwcee tej mamy zespél interdyscyplinarny;
porad i wsparcia udzielajag m.in. psycholodzy, pedago-
dzy i terapeuci. Gdy rodzice z dzie¢mi trafiaja pod ich
skrzydla, objeci sg calosciowa opieka w jednym miejscu,
nie muszg krazy¢ miedzy gabinetami i wielokrotnie opo-
wiada¢ o swoich traumatycznych doswiadczeniach. Po
ustaleniu diagnozy kierowani sg albo do indywidualne;
terapii, albo terapii grupowej lub do odpowiednich grup
wsparcia. CPD kladzie nacisk na wspélprace z rodzing.
Oczywidcie, traflajg si¢ samotne matki wychowujace
dzieci czy samotni ojcowie bedacy w kryzysie. Chodzi
o to, zeby i opiekunowie, i dzieci otrzymywali profe-
sjonalne wsparcie w konkretnych sytuacjach dysfunk-
cyjaych. Sluza temu réwniez organizowane przez nas
warsztaty im dedykowane.

Realizujemy takze program ,Akademia Rodzicéw”.
Uczestniczacy w nim opiekunowie dzieci i mlodziezy
moga skorzystaé z warsztatéw ze specjalistami, ktérzy
podejmuja m.in.: takie tematy, jak: ,Wychowania bez
porazek”, ,Granice a zaspokajanie potrzeb” czy ,Wplyw
kryzyséw rodzinnych na zachowanie dzieci”.

Od momentu wybuchu wojny na Ukrainie realizu-
jemy tez program wspierajacy rodziny uchodzcze. Zdo-
bywaliSmy na ten cel §rodki finansowe z réznych zrédel.
Obecnie prowadzimy dzialania we wspétpracy z Mia-

stem Bialystok — przy wsparciu finansowym UNICEF-u.

Czy jest jakié projekt bialostockiego oddzialu sto-
warzyszenia, ktéry go wyréznia poéréd innych placé-
wek?

Z pewnoscig jest nim Liceum ASK — Autorska Szko-
ta KLANZY. Liceum Ogdlnoksztalcagce w Bialymstoku,
ktore powstalo 4 lata temu. Celem nauczycieli i wycho-
wawcéw w nim pracujacych jest towarzyszenie liceali-
stom w drodze do wszechstronnego rozwoju intelektual-
nego, ale takze rozwoju osobowosci, poprzez styl naucza-
nia, wychowania i animacji spoleczno-kulturalnej, styl
wyzwalajacy kreatywno$¢ uczniéw i pracownikéw szkoty.

W naszym liceum kazdy uczeri moze mie¢ swojego
tutora; nauczyciela, ktéry pelni role personalnego dorad-
cy, inspiratora i motywatora, z ktérym spotyka si¢ dwa
razy w miesigcu; ich relacja opiera si¢ na wzajemnym
zaufaniu, dialogu i wspélnym ustalaniu $ciezki rozwoju.

Nasza mlodziez ma staly kontakt z wysoka kultura
i sztuka (teatr, malarstwo, muzyka) poprzez zajecia po-
zalekcyjne, spotkania z twércami oraz udzial w wyda-
rzeniach organizowanych przez Polskie Stowarzyszenie
Pedagogéw i Animatoréow KLANZA. To umozliwia
uczniom odkrywanie i rozwijanie ich artystycznych pasji,
ktére mogg by¢ poczatkiem ich kariery zawodowe;.

Mamy bardzo dobre warunki lokalowe. W prze-
strzennych klasach co roku organizowane sg wystawy
malarskie, niekiedy nawet trzy w roku. Nasi uczniowie
angazuja si¢ w zajecia teatralne; przygotowuja przedsta-

wienia, widowiska i osiagaja sukcesy na licznych przegla-
dach spektakli teatralnych w miescie i poza nim.

Znaczace u nas jest to, ze mamy w programie szkol-
nym wigksza niz w podobnych szkotach liczbe zajeé lek-
cyjnych z polskiego i angielskiego. Poszerzony program
realizujg tez uczniowie w zakresie wybranego przedmio-
tu na mature.

Kadra nauczycielska jest bardzo przyjazna uczniom,
otwarta na ich inicjatywy, zgodnie z nasza misjg, ze kazdy
z nich ma potencjal tworczy i trzeba robi¢ wszystko, aby
mégl go rozwijaé.

Milodziez czuje si¢ w przestrzeni szkolnej bezpiecz-
nie. Migdzy uczniami jest zdrowa rywalizacja w zakresie
rozwijania umiejetnosci twérczych i odkrywania talen-
téw. Nie istnieje w naszej szkole przemoc réwiesnicza
czy jakakolwiek inna forma przemocy. Funkcjonuje
natomiast wolontariat migdzypokoleniowy. Mlodziez
sama zglasza propozycje dzialan. Duszg szkolnego wo-
lontariatu ASK jest animator zycia szkoty — Emilia Cho-
mutowska-Murza, ktéra koordynuje pracg mtodych ak-
tywistéw; w ubieglym roku szkolnym zostali finalistami
biatostockiej edycji Samorzadowego Konkursu Nasto-
latkéw ,,O$miu Wspanialych” — uczniéw dzialajgcych na
rzecz mieszkaficéw miasta. W roku szkolnym 2024/2025
w wolontariacie uczestniczyto 95% naszej miodziezy.

Stowem, Liceum ASK - to bardzo kameralna szkola;
mamy ponad czterdziestu uczniéw, ktérzy dorastajac pod
opieka nauczycieli, odwaznie wchodza w relacje spoleczne.

Czy Liceum ASK realizuje programy profilaktycz-
ne dotyczace uzaleznien od substancji psychoaktyw-
nych czy od pewnych czynnosci, na przyklad od korzy-
stania z urzadzen elektronicznych?

Szkota wdraza program wychowawczy i w naszym
programie uwzgledniamy tematyke dotyczaca uzalez-
nieri, biorac pod uwage to, ze nowoczesna profilaktyka
nie polega jedynie na zakazach i nakazach. Inicjujemy
dziatania aktywizujace — m.in. wspomniany wolontariat
szkolny jest bardzo mocno rozwiniety. Oczywiscie, za-
praszamy z prelekcjami specjalistéw w dziedzinie uza-
leznieri. Nasza mlodziez zdobywa wiedzg na ich temat.
Jednak w ramach dzialan profilaktycznych skupiamy
si¢ przede wszystkim na aktywizowaniu spolecznosci
szkolnej i pozaszkolnej. Animatorka tych dzialan jest
wspomniana Emilia Chomutowska-Murza. Jedng ze
wspdlnych inicjatyw jest udzial naszej mlodziezy w pro-
jekcie ,,Szlachetna paczka”, do ktérej wiaczaja si¢ rodzice
uczniéw — docierajg do rodzin w potrzebie, poznajg ich
trudnosci i decydujg o najlepszej formie pomocy; two-
rzymy rozwigzania, dzieki ktérym konkretny czlowiek
moze pomagal w sposob kompleksowy konkretnemu
cztowiekowi. Podejmujemy réwniez dzialania na rzecz
promocji czytelnictwa, realizujac program ,Ratowni-
cy czytelnictwa”. Bierze w nim udzial cata spolecznosé



szkolna, prezentujac wartosciowe lektury, organizujac
wymiane ksigzek wéréd spolecznosci lokalne;.

Czy mozna powiedzie¢, Ze wszystkie programy bia-
Yostockiego oddzialu stowarzyszenia odnosza si¢ do
holistycznej koncepcji cztowieka?

Mysle, ze tak. Jak w soczewce skupia si¢ ona m.in.
w dziataniu Centrum Szkoleniowego ,KLANZA’
w Bialymstoku. Tam wspélnie z zespolem certyfikowa-
nych treneréw oddanych ,idei pedagogiki zabawy” (kts-
ra jest naszym znakiem firmowym) oraz innych zapra-
szanych specjalistéw, oferujemy m.in. cykle warsztatéw
metodycznych o réznorodnej tematyce, ktére sa oferta
pomocng w wyborze form i sposobéw rozwoju zawo-
dowego. Stosujemy wlasng, oryginalng metode pracy —
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ymetode klanzy”. Jej istota jest szczegSlna dbalosé o at-
mosfere zyczliwej wspotpracy w grupie. Przede wszyst-
kim inspirujemy do rozwoju osobistego i zawodowego
jej uczestnikéw, kierujac si¢ przekonaniem, ze czlowiek
jest niepodzielng caloscia, ktérej poszczegélne sfery — fi-
zyczna, emocjonalna, umystowa i duchowa — sg ze soba
wzajemnie powigzane i wplywaja na siebie.

Oferowane przez nas spotkania szkoleniowe daja
szanse uczestnikom uswiadomienia sobie, czego war-
to si¢ uczy¢. Efektem stosowania naszej koncepcji jest
wzmocnienie potencjatu czlowieka, podniesienie jego
motywacji do doskonalenia i zdobywania umiejetnosci
oraz wzbudzenie checi do pozytywnych zmian w kaz-
dym srodowisku, w ktérym funkcjonuje.

Z Malgorzata Borowskg rozmawial Tadeusz Pulcyn.

Nietatwe rozmowy o odchodzeniu

MaARIA ENGLER

Pozegnanie domowego pupila to jedna z najtrudniejszych chwil zycia wielu dzieci. Czesto jest to pierwszy moment,
w ktérym spotykaja sie one z tematem smierci. Czasem nie do konca wiec rozumieja, co wtasciwie sie dzieje. Ksigzki
moga w tym trudnym czasie stanowic wsparcie emocjonalne, a takze Zzrodto wiedzy i nadziei na to, ze z czasem do ich

zycia powrdéci spokdj i radosc.

D ] algorzata Korbiel napisala wzruszajacg
ksigzke pt.: ,Niebo ma cztery fapy”. Zostala
ona zaprojektowana w nietypowy sposéb.

Konstrukeja ksigzki jest bowiem dwustronna: z jednej

strony rozpoczyna si¢ pierwsza cze¢$é, a po jej odwré-

ceniu druga, majaca wlasng okladke. Jest to wiec ksigz-
ka o dwéch poczatkach i dwéch koricach oraz wspdl-
nym §rodku, co dodatkowo zwigksza jej atrakcyjnosé

w oczach dzieci.

To poruszajaca opowies¢ dla dzieci w wieku ok. 4-8
lat dotykajaca tematu tgsknoty, wspomnier, bliskich relacji
i pozegnania. Ksigzka ukazuje rézne konteksty rozstania
z ukochanym zwierzeciem — porusza temat $mierci natu-
ralnej oraz zaginigcia.

Pierwsza z przedstawionych w ksiazce historii opo-
wiada o Jasiu, ktéremu suczka o imieniu Kropka towa-
rzyszy od pierwszych chwil Zycia. Jasia i Kropke polg-
czyla prawdziwa przyjazi. Wspdlnie przezywali radosne
chwile i przygody, ale i trudne momenty. Kropka jak nikt
inny potrafita rozbawi¢ i pocieszy¢ chlopca, kiedy nie
wszystko uktadalo sie tak, jakby tego chcial.

Suczka jednak z kazdym dniem staje si¢ coraz starsza.
Z wiekiem pojawiajg si¢ u niej pierwsze choroby i do-
legliwosci bélowe. Kropka zaczyna wigcej spa¢ i mniej

jes¢. Nie jest juz tak chetna do zabawy, jak wezesniej. Na
szczg$cie na kazdym z etapéw konca zycia Kropki chlop-
cu towarzysza madrzy, kochajacy i wspierajacy rodzice.
Mama tlumaczy Jasiowi, ze Kropka weszla w jesieri swo-
jego zycia, czyli jego ostatni etap. Ja$ stara si¢ by¢ blisko
swojej przyjaciélki — nadal spedza z nig duzo czasu, to-
warzyszy podczas wizyt u weterynarza, przytula, glaszcze
i opowiada ciekawe historie.

Odejscie Kropki uruchamia w Jasiu szereg silnych
emocji. Doswiadcza on smutku, gniewu i poczucia nie-
sprawiedliwosci. Autorka, postugujac si¢ postaciami ro-
dzicéw, pokazuje czytelnikom, ze wszystkie te uczucia sa
normalne i potrzebne. Rodzice Jasia wyjasniaja mu, ze
te trudne emocje sg czgscia pozegnania. Smutek to czgs¢
milosci — pada z ich ust. Pomagajg mu réwniez znalez¢
sposob na radzenie sobie z rozstaniem. Wspdlnie tworza
album ze zdjeciami suczki oraz sadza brzézke na czesé
jej pamieci. Ten gest zawiera w sobie gleboka symbolike
— mé6wi o tym, ze milo$¢ nie koriczy sie, kiedy nadchodzi
czas rozstania. Wspomnienia bowiem mogg zawsze, kie-
dy tego potrzebujemy, ozywi¢ bliska sercu istote.

Duzg wartoscia, jaka plynie z ksigzki, jest ukazanie
w subtelny i przyjazny dziecku sposéb, ze zycie ma swoje
etapy, a kazdy z nich wyglada nieco inaczej. Na poczatku
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mamy zwykle wiele sity, energii i checi poznawania swia-
ta. W ostatnich etapach potrzebujemy za$ wigcej spokoju,
opieki, a w koricu bliskich oséb, ktére beda towarzyszyty
nam w odejéciu. Autorka pokazuje tez, ze $mier¢ i zaloba
nie sg tematami, od ktérych nalezy uciekaé. W rodzinie
Jasia rozmawia si¢ o niej otwarcie. Chlopiec ma czas,
zeby pozegnal si¢ z przyjaciétka przed ostatnia wizyta
u weterynarza, ktéra tym razem ma polegaé na udzie-
leniu Kropce pomocy w tym, by dluzej nie cierpiala. Te
wazne wydarzenia nie odbywajg si¢ za plecami chlopca
czy z jego pominigciem. Rodzice, w stopniu adekwatnym
do jego wieku, ttumacza mu wszystko to, co wigze sie

z odejsciem Kropki.

Kiedy nic nie zapowiada rozstania...

Druga historia przedstawiona w ksigzce ,Niebo ma
cztery fapy” opowiada o Zuzi, ktérej zwierzecym przyja-
cielem jest kot Wasik. Zuzia sama go wybrala, gdy razem
z rodzicami odwiedzili sgsiadke, ktéra miata do odda-
nia kilka malutkich kociat. Wasik, podobnie jak Kropka,
jest doskonatym towarzyszem zabaw. Jest zawsze tam,
gdzie Zuzia, a jego urok i umiejetnos¢ glosnego mrucze-
nia sprawiajg, ze dziewczynka wybacza mu nawet wtedy,
kiedy psoci. Kotek lubi spa¢ wtulony w Zuzi¢ oraz jest
wedlug niej najlepszym powiernikiem sekretéw.

Niestety, pewnego dnia Wasik znika. Zuzia zupelnie
tego nie rozumie. Nic nie zapowiadalo rozstania, wiec
dziewczynka jest kompletnie zdezorientowana. Czuje sie
zrozpaczona oraz winna tej sytuacji. Zastanawia sie, czy
moglaby temu zapobiec, gdyby lepiej pilnowala zwierza-
ka. Rodzice bardzo starajg si¢ jednak zdjac z dziewczynki
poczucie winy. Tata wyjasnia jej, ze czasem zdarza sig,
koty uciekaja — Mowi sig, Ze koty chodzq wlasnymi sciez-
kami. Majg w sobie cos dzikiego, co sprawia, Ze ciekawi je
Swiat.

Zuzia nie wstydzi si¢ fez i czgsto oplakuje przyjaciela.
Wspélnie z rodzicami robia réwniez pudetko z pamigt-

kami po Wasiku: Na wieczku tata napisal: ,Pudetko pa-
migci 0 Wasiku”. Zuzia szepngta: , Teraz bedziesz mial swoje
miejsce tutaj, wsrod wspomnier, Wysiku”.

Warto zwrdci¢ uwage na nieco kontrowersyjny wa-
tek ksigzki — Wasik uciekt. Nie chodzi tu o to, by kogo-
kolwiek za to obwiniaé, poniewaz wigkszo$¢ whascicieli
zwierzgt robi wszystko, co w ich mocy, by zapewni¢ im
jak najlepsza opieke. Jednak opowies¢ o Wasiku moze
sta¢ sie okazjg do rozmowy o tym, co mozemy zrobié,
by do takich sytuacji dochodzilo jak najrzadziej. Pamie-
tajmy jednak, ze jesli podobna historia przydarzyla si¢
dziecku, z ktérym czytamy ksiazke, czas zaloby po nim
moze nie by¢ dobrym momentem na takie rozwazania.
Moga one bowiem nasila¢ jego poczucie winy.

Czy dasie zastgpic kogos, kto odszedt?

O rozstaniu z ukochanym psem opowiada réwniez
ksigzka autorstwa Devon Sillett i Nicky Johnston pt.:
,,Zegnaj, mdj Latku”. Tu takze dziecko i pies stanowig
pare nierozlacznych poszukiwaczy przygéd.

Kiedy Latek odchodzi na zawsze, Oliwia czuje duzy
smutek, ale przychodzi jej réwniez do gtowy mysl, ze jej
pies z pewnoscia bytby szczesliwy, gdyby wiedzial, ze ona
nadal robi dobre rzeczy. Latek bardzo lubit ratowaé lu-
dzi, dlatego Oliwia réwniez postanawia komu$ pomdc.
Dziewczynka przekonuje mame, aby wspdlnie wybraly
si¢ do schroniska. Kroki, jakie dalej podejmuja, pozwalaja
Oliwii pielegnowacd to, co byto wazne dla niej i Latka.
Zanim to jednak nastgpuje, mama i Oliwia odbywaja
wazng rozmowe o tym, czy da si¢ zastgpi¢ jedng bliska
sercu istote druga i dochodzg do wniosku, ze nie.

Watek o tym, Ze nie da si¢ zastapi¢ jednego zwie-
rzecia drugim to co§, co warto rozwingé w rozmowie
z dzieckiem. Kazda zyjaca istota jest wyjatkowa i niepo-
wtarzalna. Kazda osoba i kazde zwierzg, z ktérym nawia-
zujemy wiez ma specjalne miejsce w naszym zyciu i tak,
jak nas nie da si¢ zastapi¢ kim§ innym, tak my nie zastg-
pimy sobie bliskiej osoby inng czy ukochanego zwierze-
cia nowym pupilem. W pierwszej chwili ta mysl moze
wydawac¢ sie bolesna, jednak w rzeczywistosci moze by¢
réwniez pokrzepiajaca. Kazda wazna relacja trwa bo-
wiem w pewien sposéb nawet wtedy, gdy nadchodzi czas
pozegnania. To, co otrzymalismy od osoby, ktéra odeszta
badz zwierzecia, z ktérym spedzilismy wiele lat, moze
zy¢ w nas na zawsze i zajmowac¢ w naszym zyciu niepo-
wtarzalne miejsce.

a
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Jesienna narada rodziny

AGATA SIEROTA

W pospiechu i stresie zyja nie tylko dorosli, problem dotyka tez dzieci i mtodziez. Kluczem do rozwigzania wielu rodzin-
nych problemdéw jest odpowiednia komunikacja, ktéra proponowana w ciekawy sposdb, moze stuzy¢ nie tylko organi-
zowaniu zycia rodzinnego, ale takze wzmacnianiu wiezi.

armonie rodzinng mozna rozumie¢ jako po-
H czucie wspdlnoty, stuchanie siebie nawza-

jem oraz ograniczenie do minimum natu-
ralnych czasem w rodzinie klétni i przytykéw'. Wigze
si¢ ona z wzajemng akceptacja, checig niesienia pomocy
i traktowania si¢ z agodnoscig, a nie z agresjg. Utrzy-
manie harmonii rodzinnej wymaga dobrej komunikacji,
a to wiadomo, nie jest takie proste. Wielu rodzicéw zna
zasady dobrego porozumiewania si¢, ale w codziennym
zamieszaniu, emocjach, stresie czgsto o nich zapomina.
Warto wigc do swoich rodzinnych tradycji wlaczy¢ na-
rady rodzinne, ktére pozwolg na systematyczne i prak-
tyczne rozwijanie umiejetnosci komunikacii.

Jak przeprowadzi¢ narade rodzinng?

Istnieja pewne ogdlne zasady prowadzenia narad ro-
dzinnych?, ale kazda rodzina moze, a nawet powinna, nada¢
im indywidualng, przez siebie ustalong forme¢. Samo pla-
nowanie, jak narady beda wygladaé, zaangazowanie w to
wszystkich czlonkéw rodziny, petni funkgje scalajacg. Decy-
zja o prowadzeniu narad powinna by¢ podejmowana wspol-
nie. Dobrze, by wszyscy cztonkowie rodziny wyrazili zgode
na poczgtku, by mozna bylo si¢ do niej odwoltywag, np. gdy
zasadnos¢ kolejnych spotkari jest kwestionowana. Warto za-
znaczy¢ (uprzedzi¢ sytuacje), ze moga pojawi si¢ trudnosci
w przebiegu narad i ostabienie motywacji do uczestniczenia
w nich. Jednak jest to wyzwanie calej dla rodziny, a poradze-
nie sobie z nim, moze zaowocowa¢ np. wspélnym atrakeyj-
nym letnim wyjazdem.

Nazwa. Warto poswieci¢ chwile czasu na ustalenie
i zaakceptowanie przez wszystkich, okreslenia takich
systematycznych spotkari. Moze to by¢ po prostu: ,na-
rada rodzinna”, ale moze by¢ tez: ,zlot druzyny” czy ja-
ka§ zartobliwa nazwa, np. ,nasiadéwka Bocianéw” (od
nazwiska). W im wiekszym stopniu cztonkowie rodziny
zaangazuja si¢ w tworzenie nazwy, zasad przebiegu spo-
tkan, tym bardziej beda traktowaé je ,jak swoje”, a nie
— narzucone przez rodzicéw.

Regularnosé. Wazna jest powtarzalnos$é¢ i ustale-
nie, czy narady maja si¢ odbywac np. raz w miesiacu,
raz na dwa tygodnie, czy w dluzszym okresie. Wydaje
si¢, ze optymalnym czasem s3 4 tygodnie. Zawsze tez
mozna przyja¢ mozliwos¢ ,narad special”, dotyczacych
pilnych, nieprzewidzianych zdarzen, np. pobytu jednego

z cztonkéw rodziny w szpitalu (grafik odwiedzin, przeje-
cie obowigzkéw domowych itp.). Trzeba starad sie trzy-
ma¢ ustalonych terminéw, ale warto tez by¢ elastycznym
i przelozy¢ spotkanie w przypadku utrudniajacych oko-
licznosci, np. dluzsza wizyta dalszej rodziny czy szcze-
golny nattok obowigzkéw. Jednak ta decyzja powinna
by¢ podejmowana wspélnie. Czas spotkania nie powi-
nien przekraczaé godziny.

Przygotowanie do narady. Jesli spotkania odbywaja
si¢ co miesigc, tydzien poprzedzajacy narade powinien
by¢ tygodniem przypominania czlonkom rodziny, ze
np. odbywa si¢ ona w sobote o 11.00 i by zarezerwowa-
li sobie na nig czas. Mozna w miejscu centralnym, np.
na lodéwee lub pod zegarem w jadalni, powiesi¢ plakat
przypominajacy.

Przebieg spotkania. Przed rozpoczeciem rodzice
ustalajag migdzy sobg, kto tym razem jest gléwnym mode-
ratorem spotkania, a kto pomocniczym, by unikna¢ star¢
miedzy dwojgiem prowadzgcych. Warto te role zamieniac.
Trzeba zaczaé pozytywnie, to znaczy — od pochwat. W po-
$piechu codziennych dni, rodzice czgsto koncentruja sie
na krytycznych uwagach, wiec tu jest mozliwosé, by po-
wiedzieé, co dzieci zrobily dobrze. Na poczatku podsumo-
wania miesigca, warto podkresli¢ personalnie, co sie komu
udalo, np. ,Cieszg si¢, ze masz teraz, Janek duzo wigkszy
porzadek w pokoju”, ,Super, Haniu, Ze pomagasz Zosi
w lekcjach” itp. Trzeba wezesniej ustali¢, ktore z rodzicéw
i co powie o danym dziecku. Jesli dzieci jest kilkoro, trzeba
pamietaé, by kazde dostalo pochwale, a jednoczesnie nie
wyréznia¢ zadnego z nich, czy dawaé ,za przyktad” in-
nym, co czgsto bywa przyczyna zatargéw miedzy rodzen-
stwem. Wazne jest, by pochwaly nie zawieraty stowa ,ale”,
np.: ,Super, Ze w tym miesigcu regularnie sprzatales swoj
pokéj, ale wezoraj ten balagan to byta masakra!”. Taki ,do-
datek” moze zniweczy¢ rados¢ z informacji.

Problemy, konflikty, obawy. Po pochwalach, kaz-
dy po kolei méwi o swoich trudno$ciach, oczywiscie
rodzice takze. Poniewaz ta cze$¢ spotkania zawsze
budzi silne emocje, warto za kazdym razem krétko
przypomnieé¢ zasady komunikacji, zwlaszcza te, ktére
sa najtrudniejsze i najczesciej tamane. Przede wszyst-
kim trzeba przypomnie¢ dzieciom o dwéch zasadach.
Pierwsza to: zaczynamy zdanie od ,ja”, opisujemy
uczucia w danej sytuacji, np.: ,Bylo mi przykro, gdy...”,

27



28

,2Bylem zly, bo...”. Mlodszym dzieciom nalezy w tym
pomoc i podpowiedzied. Rodzic moze zaczaé od opisu
swojej konfliktowej sytuacji i mie¢ juz wezesniej usta-
lony komunikat, ktéry bedzie przykladem wlasciwego
zastosowania tej zasady.

Warto szczegélnie wystuchaé obaw czy niepokojéw
dzieci, np. w zwigzku rozpoczeciem nauki w nowej szkole
i nie bagatelizowa¢ ich stowami: ,Nie martw si¢, bedzie
dobrze”.

Nie w kazdej sytuacji znajdziemy od razu rozwiaza-
nie, wazne jest jednak podzielenie si¢ emocjami i zapla-
nowanie, jak mozna trudnosci czy konflikty rozwigzac.

Rodzinny grafik. Kolejnym punktem programu
jest oméwienie planu rodzinnego grafiku na kolejny mie-
sigc. Tu bedzie czas na zorganizowanie jak najwygodniej
codziennej rutyny, np. przywozenia i odwozenia dzieci
na zajecia, podzial domowych obowigzkéw itp. Niech
bedzie to tez przypomnienie o waznych wydarzeniach,
w ktérych cztonkowie rodziny wezma udzial np. uro-
dziny babci. Warto wystucha¢ réznych dzieciecych pro-
pozycji na usprawnienie zycia rodzinnego. Dobrze jest
prowadzi¢ notes, w ktérym bedzie si¢ wpisywaé uzgod-
nione i przedyskutowane propozycje, w celu zweryfiko-
wania ich w kolejnym miesigcu. Spisywanie pomysléw
pokazuje, ze pomysly uczestnikéw narady s3 traktowane
powaznie, co podnosi ich samoocene.

Extra dodatek tematyczny. Warto, co jakis czas, za-
planowaé krétki dodatkowy temat np. wprowadzenie
w tematyke uzaleznieri czy np. szczegélnie, gdy narada
jest do$¢ krétka i mozna wykorzystaé pozostaty z pla-
nowanego (max godzina) czas. Mozna tez zapowiedzie¢
wazny temat na osobnym spotkaniu.

Koniec narady. Warto podzigkowaé wszystkim
uczestnikom spotkania, ze po$wigcili swéj czas na budo-
wanie rodzinnej harmonii.

Nie zawsze wedtug planu

Trzeba pamigtac ze, aby narada rodzinna przebiegata
w miare spéjnie, rodzice sami czgsto muszg si¢ edukowad

L)

w zakresie komunikacji, np. z nastolatkami® czy konse-
kwentnego uzywania telefonu, takze podczas narad*.
Warto tez, by odbywaly sie takze narady tylko pomig-
dzy rodzicami i w indywidualnych przypadkach rodzi-
ca z dzieckiem. Trzeba zadba¢, by wszystkie spotkania
przebiegaly spokojnie, bez pospiechu, z zachowaniem
zasad wzajemnego szacunku, wtedy moga przyniesé
zaskakujace rezultaty. Na naradach rodzina ma szanse¢
poznaé swoje granice i stabosci oraz uczy¢ si¢ wspdlnie
cieszy¢ z matych sukceséw. Warto oprécz nazwy narady
mie¢ swoje rodzinne hasto: np. przywolane w krytycznej
sytuacji niezgodnosci np. ,Strzelamy do jednej bramki”,
co moze poméc przetamacé opdr ktéregos z cztonkéw ro-
dziny.

Pamietajmy, ze przebieg narady nie musi by¢ perfek-
cyjny, wg zasad i planu, ale warto zwracaé uwage, co sie
nie udato (np. przeszkadzato przekrzykiwanie).

Podsumowanie

Wprowadzenie i kontynuowanie narad rodzinnych
wymaga wysitku i cierpliwosci. Warto jednak zainwesto-
waé swéj czas w przygotowanie i regularne prowadzenie
takich spotkan. Narady rodzinne to propozycja komu-
nikacji, ktora jest jednym z tematéw Sesji rodzinnych
w rekomendowanym przez KCPU programie profilak-
tyki uzaleznieri: Wzmacnianie rodziny’. Moze dzigki ta-
kim zmianom w rodzinnej komunikacji, przed$wigteczny
czas rozpocznie sie spokojniej...

a
1 Skassa K. (2021). Narada rodzinna, czyli jak z rodziny zrobi¢ druzyne.
Artykut opracowany w ramach Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020
na zlecenie PARPA. https://nierozerwalni.pl/narada-rodzinna/ (dostep dn.
3.10.2025).
2 Faber A., Mazlish E. (2013). Jak méwic, zeby dzieci stuchaty. Jak stuchac,
Zeby dzieci méwity. Media Rodzina, Poznan.
3 Wegrzecka-Gilun J. (2022). Zasady dobrej rozmowy z nastolatkiem. https://
madraochrona.pl/strefa-rodzica/wspieranie-rozwoju-dzieci-i-mlodziezy-kilka-
slow-na-poczatek/ (dostep dn. 3.10.2025).
4 Cybulska-Stysiak A. (2024). Odt6z ten telefon. Poradnik dla rodzicow.
https://cloud-2.edupage.org/cloud/Odloz_ten_telefon__Poradnik_dla_rodzico-
__w._wychowywanie-1.pdf?z%3AXIKiz2G4Een09%2BBEjujHhCz1ZNsVy8YI
X7%2BZVXmFrZs4zxkVICiGcf7ifCbYgr52CliHf7bDk60YoxDG4bFPBg%3D%
3D (dostep dn. 4.08.2025).
5 https://programyrekomendowane.pl/programy/profilaktyka-uniwersalna/
program-wzmacniania-rodziny/ (dostep dn. 2.10.2025).
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Za zamknietymi drzwiami — przemoc
wobec 0séb z niepelnosprawnosciami

Beata DAzBrAZ

Nie wiadomo, jaka naprawde jest skala przemocy wobec 0sdb z niepetnosprawnosciami w Polsce - nie ma catoscio-
wych badan i statystyk. Wiadomo za to, ze jest to grupa bardziej narazona na przemoc réznego rodzaju. Jak réwniez,
ze 0soby z niepetnosprawnosciami czesto doswiadczaja chronicznej przemocy. Nie tylko od jednej osoby i nie tylko
jednego jej rodzaju. Kuleje tez instytucjonalny system wsparcia i ochrony przed przemoca, ktory nie uwzglednia prze-

stanki niepetnosprawnosci.

P rzemoc zawsze godzi w osobista wolnos¢ i integral-

nos¢ czlowieka, polega na zmuszaniu do zachowar,

ktérych nie chcemy, poniza i narusza ludzka god-
nos¢. Zawsze wynika z wykorzystania przewagi silniejsze-
go nad stabszym, ktéry nie moze sam si¢ obroni¢. Osoby
z niepelnosprawnosciami bardzo czgsto muszg by¢ zalezne
od innych w zaspokajaniu najbardziej podstawowych po-
trzeb codziennego zycia — od intymnych, fizjologicznych,
higienicznych, po potrzeby psychiczne. Zaleznos¢ jest klu-
czem, ktory bardzo czesto otwiera drzwi do stosowania
przemocy. Inne czynniki to nierzadko ubdstwo, spoleczna
izolacja, brak wsparcia systemowego, dyskryminacja, brak
niezaleznosci finansowej, wykluczenie z rynku pracy.

Zaleznos$é naraza na przemoc

— W zwigzku z tym, Ze osoby z niepetnosprawnosciami
nigjednokrotnie sq zalezne w codziennym funkcjonowaniu od
wsparcia innych osob, czgstief sq narazone na przemoc— mOWi
dr Magdalena Kocejko, adiunktka w Katedrze Polityki
Spolecznej Szkoly Gléwnej Handlowej w Warszawie.

Dominujacy w Polsce system wsparcia oparty na
opiece instytucjonalnej przyzwala na segregacje i uprzed-
miatawiajace traktowanie oséb z niepelnosprawnoscia-
mi. Z drugiej strony ogromny ci¢zar wsparcia przez cala
dobe, bez przerwy, spoczywa na opiekunach nieformal-
nych — rodzinie, bliskich, partnerach. A to takze sprzyja
rodzeniu si¢ przemocy.

Co méwig badania?

Na to wskazujg dane z raportu Ministerstwa Rodzi-
ny, Pracy i Polityki Spolecznej z 2022 r. ,Ogélnopolska
diagnoza zjawiska przemocy wobec 0s6b starszych i 0séb
niepetnosprawnych”. Osobami stosujacymi przemoc do-
mowg wobec 0séb starszych i z niepelnosprawnosciami
byli najczesciej mezezyzni z najblizszego srodowiska do-
mowego: mezowie, partnerzy, ojcowie, rzadziej dorosli
synowie. W przypadku przemocy fizycznej wobec oséb
z niepelnosprawnosciami stosowali ja najczesciej: ojciec
(32,7%); matka (26,3%); maz/zona (26,3%). Podobnie

w przypadku przemocy psychicznej. Przemoc ekono-

miczng i zaniedbanie takze stosowali najczesciej ci sami
najblizsi czlonkowie rodziny. Obraz si¢ nieco zmienia
w przypadku przemocy seksualnej wobec 0s6b z niepel-
nosprawnosciami. Najczesciej stosowal ja obcy mezczy-
zna (31%), dopiero potem maz/zona (21,3%). Jest jeszcze
przemoc instytucjonalna, ale o niej nie ma danych. To
nie tylko ta w instytucjonalnych formach opieki, ale tez
ta podczas zalatwiania spraw urzgdowych czy zdrowot-
nych. Jak stowa, ktére ustyszala kobieta na wézku u leka-
rza, gdzie nie byto dostosowanej do jej potrzeb wagi, aby
zwazyla sie u weterynarza na wadze dla zwierzat.

Z raportu wynika tez, Ze najczgsciej wobec oséb
z niepelnosprawnosciami stosowana byla przemoc psy-
chiczna. Doswiadczylo jej 78,1% respondentow. 57,8%
badanych doswiadczalo przemocy fizycznej.

Badania miedzynarodowe, m.in. Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia z 2011 r., klasyfikuja niepelnosprawnos¢
jako czynnik ryzyka narazajacy na przemoc i ponizajace
traktowanie. W tej grupie najwieksze ryzyko dotyczy ko-
biet. Inne badania miedzynarodowe wskazuja, ze osoby
z niepetnosprawnos$ciami sg od 2 do 5 razy czeéciej ofia-
rami przemocy niz osoby petnosprawne. W Polsce nie
ma szczegétowych danych dotyczacych przemocy wo-
bec dzieci z niepelnosprawnosciami. Jednak z opubli-
kowanego przez The Lancet artykutu z 2022 r. opartego
na danych z réznych krajéw wynika, ze dzieci od uro-
dzenia do 18 r. z. do$wiadczaja wielu form przemocy.
Ogolna czestosé wystepowania przemocy wobec dzieci
z niepelnosprawnosciami wyniosta 31,7%. Szczegdlnie
narazone na przemoc byly dzieci z ubogich srodowisk.

Dr Magdalena Kocejko podkresla, ze niektére formy
przemocy, np. wynikajace z zaleznosci od wsparcia bli-
skich, nie majg wieku i plci. Jeden z internautéw opisu-
je histori¢ studenta, z ktérg si¢ ostatnio zetknal: Chodzi
przy trdjnogach, ma studia i samochéd. Mimo samochodu
wozq go na studia, bo ma problemy z parkowaniem i sig
uczy. (...) jest ofiarg przemocy, jego rodzice nie pozwalajg
mu wychodzic samodzielnie z domu i wiecznie kontrolujg;
moéwig jeszcze, ze nikt go nigdzie nie zatrudni. Rodzice
nawet nie daja mu si¢ spokojnie umy¢ czy ubraé. (...) ma
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24 lata, przez rodzicéw nie wie, jak obchodzic sig z ludzmi
i jak ich poznawad, w tej chwili koriczy studia.

Kobiety z niepetnosprawnoscia bardziej
narazone na przemoc

W rezolucji Parlamentu Europejskiego w 2018 r.
wskazano, ze 80 proc. kobiet z niepelnosprawnosciami do-
$wiadczylo przemocy na jakims etapie zycia. Prawie taki
sam procent stanowig kobiety z niepetnosprawnoscig in-
telektualng. Jak przytaczaja dr Kocejko i dr hab. Agnieszka
Wolowicz z Uniwersytetu Warszawskiego, wedtug danych
National Center for Injury Prevention and Control (USA
2003), pokazujacych sytuacje kobiet z niepetnosprawno-
$cig intelektualng, przemocy doswiadczylo 79% z nich.

Szczegolng kategorig jest przemoc seksualna. Ten
sam raport wskazuje, ze od 25% do 67% dorostych oséb
z niepelnosprawnoscia intelektualng doswiadczylo prze-
mocy seksualnej.

— Jak wskazujg zachodni badacze prawdopodobnie je-
dynie 3% przypadkiw przemocy seksualnej wobec 0sob z nie-
petnosprawnosciq intelektualng jest ujawnianych (Valenti-
-Hein, Schwartz 2002), stanowi to dodatkowq trudnos¢
w identyfikowaniu zjawiska i moZliwosciach reagowania
na nie w sposob odpowiedni i odpowiedzialny — zauwa-
za dr Marta Jurczyk z Zaktadu Pedagogiki Specjalne;
Uniwersytetu Gdariskiego w swoim artykule ,Przemoc
seksualna wobec 0s6b z niepelnosprawnoscia intelektu-
alng — wymiary i oblicza” (Niepetnosprawnos¢. Dyskursy
pedagogiki specjalnej, nr 34/2019).

— Ilekroc robitam rozne badania dotyczgce kobiet z nie-
petnosprawnosciami, zawsze wychodzi watek przemocy — od-
woluje si¢ do swojego doswiadczenia badawczego dr Ko-
cejko. Obecnie pracuje nad nowymi danymi wspélnie z dr
hab. Agnieszka Wolowicz, kierowniczkg projektu badaw-
czego ,Przemoc domowa wobec kobiet z niepetnospraw-
nosciami”, finansowanego z Narodowego Centrum Nauki.

Juz teraz z badania wynika, ze przemoc wobec ko-
biet czgsto wigze si¢ z odmowg udzielenia wsparcia, jego
warunkowania i zaniedban. Na przyklad matka méwi do
corki z niepelnosprawnoscia, ze ostatni raz do toalety
wyprowadzi ja o godz. 18.00, potem juz nie powinna nic
pi¢. To moze by¢ tez zabieranie sprzetow, ktére utatwia-
ja codzienne funkcjonowanie np. bialej laski. Zreszta to
wlasnie kobiety niewidome majg bardzo czgste doswiad-
czenia z przemocy seksualng, podobnie jak kobiety z nie-
pelnosprawnoscia intelektualng.

Niedostatki przepisow prawnych
Z tym s ogromne problemy. Artykut 16 Konwencji

ONZ o prawach oséb z niepetnosprawnosciami, kto-
ra Polska ratyfikowala w 2012 r.,, naklada obowigzek na
panstwa podjecia dzialan ustawodawczych, edukacyj-
nych, spotecznych, administracyjnych z uwzglednieniem
zapewnienia osobom Zz niepelnosprawnosciami ochrony

przed kazda forma wykorzystywania, przemocy i naduzy¢,
w tym zwigzanych z plcig. Tymczasem Komitet ONZ ds.
Praw Osé6b z Niepelnosprawnosciami w 2018 r. wskazal,
ze dziewczynki oraz kobiety z niepelnosprawnoséciami
w Polsce sa niewystarczajaco chronione przed przemocsg
ze wzgledu na luki w przepisach dotyczacych przemocy
i niepelnosprawnosci, i nie majg dost¢pu do skuteczne-
go systemu zwalczania przemocy.

— Kobiety z niepelnosprawnostiq nie majg mozliwosci, by
korzystac z systemu prawnego. Niebieska Karta nie ma ru-
bryki, aby wpisac rodzaj i stopieri niepelnosprawnosci — za-
uwaza Renata Orlowska. Jak dodaje Agnieszka Wolowicz,
przepisy polskiego prawa nie przewidujg réwniez zadnych
szczegblnych regulacji chronigcych kobiety z niepetno-
sprawnos$ciami przed przemocg w obszarze realizacji ich
praw reprodukeyjnych, podobnie w ustawie ,,Za Zyciem’”.

Eksperci zwracaja uwagg, ze wcigz zbyt czgste sg nie-
kompetencja pracownikéw organéw $cigania i sprawie-
dliwosci w obszarze niepelnosprawnosci, pomijanie lub
znieksztalcanie punktéw procedur postepowania wynika-
jace z przekonania, ze nie powinny lub nie muszg stosowac
si¢ do 0s6b z niepelnosprawnosciami. Brak jest srodkéw
instytucjonalnych do wykrywania i $cigania przypadkéw
przemocy wzgledem oséb z niepelnosprawnosciami.
Krzywdzenie ze strony najblizszych, ale tez w zamknie-
tych placéwkach opiekuriczych, czesto jest niewidoczne,
pozostaje za zamknietymi drzwiami. Procedury prawne
zglaszania i zawiadamiania o aktach przemocy s3 zbyt
skomplikowane i czgsto niezrozumiale dla osoby z niepel-
nosprawnoscia, szczegélnie intelektualng.

Juz wiele lat temu Monika Zima-Parjaszewska, pre-
zeska Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oséb z Nie-
pelnosprawnoscia Intelektualng na konferencji w Biurze
Rzecznika Praw Obywatelskich zwracala uwage, ze spo-
tyka sie poglad, ze osoba z niepelnosprawnoscia intelek-
tualng moze nie by¢ zdolna do odczuwania lgku, bélu,
doznania przemocy i ponizenia.

Gdzie szuka¢ pomocy

Niezwykle wazne sa inicjatywy edukacyjne skiero-
wane do samych o0séb z niepelnosprawnosciami, dosto-
sowane do ich potrzeb, ktére pomogg im rozpoznawaé
sytuacje zagrozenia. Jedna z nich sg publikacje Polskiego
Stowarzyszenia na rzecz Oséb z Niepelnosprawnoscia
Intelektualng w teksécie fatwym do czytania i zrozumie-
nia (ETR) jak np. ,Standardy ochrony matoletnich. Czy-
li co trzeba robi¢, zeby dzieci byly bezpieczne”, ,Moje
prawo do obrony przed przemocy” czy inne poswiecone
relacjom, wiedzy o ciele, dostepne bezplatnie na stro-
nie Stowarzyszenia (www.psoni.org.pl). Réwnie wazna
jest publikacja Fundacji Autonomia ,NIE znaczy NIE!
Jak kobiety z niepetnosprawnosciami moga obroni¢ si¢
przed przemocy’. Dostepna jest takze w wersji ETR na

stronie Fundacji (www.autonomia.org.pl). [ ]


http://www.psoni.org.pl
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Sztuki walki jako Zrédlo inspiracji
w pracy nauczycieli wychowania
fizycznego, treneréw i instruktoréw (cz. 5)

KinGAa KLAS-PupAr

Podstawowe pozycje w chinskich sztukach walki jako element treningu konczyn dolnych.

kach walki rozpoczyna si¢ od nauki pod- warto zaadoptowaé te techniki do zajgé wychowania

stawowych pozycji przyjmowanych podczas fizycznego w pracy nad wzmacnianiem nég, rozcig-
walki oraz podczas wykonywania formy. Praca nad ganiem mieéni i stawoéw w ich obszarze oraz w tre-
pozycjami wzmacnia i uelastycznia mieénie, popra- ningu skocznosci.

| 4 I \ rening koriczyn dolnych w chifskich sztu- wia zakres ruchu, mobilno§¢ i skocznosé. Dlatego

PozycjaMaBu

Pozycja Ma Bu w ttumaczeniu najezyk polski to Po-
zycja Jezdzca, z réwno roztozonym na obu nogach
ciezarem ciata, ugietymi kolanami i wyprostowa-
nym tutowiem. Rece moga byc¢ utozone na biodrach
(Ryc. Ai B), zacisniete w piesci i oparte na biodrach
(Ryc. C i D) lub wysuniete w przod po uderzeniu
oburacz piesciami poziomymi (Ryc. E i F). Wyrodz-
niamy dwie odmiany tej pozycji - klasyczne niskie
Ma Bu (Ryc. Ai B) oraz wysokie Ma Bu (Ryc. G i H).

Ryc. A Ryc. B Ryc.C
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Ryc. 1a Ryc. 1b Ryc. 1c Ryc. 1d Ryc. le
Cw. 1. (Ryc. 1ado 1h)
Pozycja stojaca ze ztaczonymi stopami i ramionami
opuszczonymi wzdtuz tutowia (Ryc. 1a i 1b). Ugie-
cie kolan (Ryc. 1c i 1d) i odstawienie prawej nogi na
odlegtos¢ dwadch szerokosci bioder z réwnoczesnym
uniesieniem ramion bokiem i ustawieniem ich przed
klatka piersiowa na wysokosci obojczykow, z tokcia-
mi zaokraglonymi na zewnatrz i dtonmi utozonymi
wnetrzem do ciata (Ryc. 1e i 1f). Nastepnie powrot
do pozycji ze ztagczonymi stopami i ugietymi nogami,
bez zmiany utozenia rak (Ryc. 1gi 1h). Na zakoncze-
nie wyprost kolan opuszczenie ramion i powroét do Ryc. 1 Ryc. 1g Ryc. 1h
pozycji wyjsciowej (Ryc. 1ai 1b). Powtdrzyc¢ 10 razy

rozpoczynajac prawa noga, 10 razy rozpoczynajac
lewa noga i 10 razy naprzemianstronnie.

I

Ryc. 2a Ryc. 2b

PRAWIDLOWO NIEPRAWIDLOWO NIEPRAWIDLOWO

Ryc. 2¢ Ryc. 2d Ryc. 2e

Cw. 2. (Ryc. 2ado 2g)

Pozycja stojaca ze ztgczonymi stopami, dtonmi zacisnietymi w piesci i utozonymi
wnetrzemw gére na biodrach (Ryc. 2ai 2b). Nalezy zwrdéci¢ uwage na prawidto-
we zacisniecie piesci (Ryc. 2¢), zamykanie kciuka wewnatrz (Ryc. 2d) podczas
uderzenia moze spowodowac jego uszkodzenie, zagrozenie wybiciem lub ztama-
niem kciuka grozi réwniez jego wyprostowanie z boku (Ryc. 2e). Obie wersje sg
wiec niepoprawne. Dynamiczny przeskok do pozycji Ma Bu z réwnoczesnym po-
dwojnym uderzeniem w przdd, podczas uderzenia piesci obracaja sie wnetrzem Ryc. 2f Ryc. 2g
wdot (Ryc. 2fi 2g). Nastepnie powrdt podskokiem do pozycji wyjsciowej (Ryc. 2a

i 2b). Cwiczenie mozna utrudni¢ poprzez wprowadzenie komend. Instruktor podaje komendy ,Ma Bu” i ,powrét”, a éwiczacy ma za zada-
nie odpowiednio zareagowac. Instruktor dostosowuje poziom trudnosci do mozliwosci uczestnika zaje¢, zwiekszajac badZ zmniejszajac
tempo oraz podajac komendy arytmicznie, np. zatrzymujac ¢wiczacego w pozycji wyjsciowej lub w Ma Bu na kilka sekund.




Promocja zdrowego stylu Zycia

Pozycja Deng San Bu

Pozycja Deng San Bu w ttumaczeniu na je-
zyk polski to Pozycja Wspinajacego Sie Pod
Gore. Nalezy do postaw wykrocznych, na-
zywana jest réwniez Pozycja Szescdziesiat /
Czterdziesci, ze wzgledu na roztozenie 60%
ciezaru na nodze wykrocznej i 40% ciezaru
na nodze zakrocznej. W wersji na prawa stro-
ne, prawa noga, zgieta w kolanie usytuowana
jest z przodu, ze stopg ustawiong palcami na

Ryc. | Ryc.J

Ryc. K

HIEPRAWIDLOWO MNIEPRAWIDLOWO -~

Ryc. L

wprost, lewa noga z wyprostowanym kolanem znajduje sie z tytu, a palce jej stopy skierowane sg w przdéd w skos, tutéw prostopadle
do podtoza, rece na biodrach (Ryc. 1'i J). Nalezy zwrdéci¢ szczegdlng uwage na ustawienie bioder w przdd, czestym btedem jest kiero-

wanie stopy nogi zakrocznej w bok, co uniemozliwia dokrecenie biodra (Ryc. KiL).

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

Pozycja Ma Bu, rece na biodrach (Ryc. 3a i 3b). Skret prawej stopy w prawo i przyjecie pozycji Deng San Bu, poprzez przeniesienie
60% ciezaru na prawa noge i dokrecenie bioder w prawo (Ryc. 3c i 3d), powrdt do pozycji Ma Bu (Ryc. 3ai 3b). Nastepnie wykonanie

¢wiczenia na lewg strone (Ryc. 3ei 3f). Powtdrzyc 10 razy na kazda strone.

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

Cw. 4. (Ryc. 4ado 4h)

Pozycja Deng San Bu na prawa strone, lewa reka skierowana w bok, prawa na biodrze, obie
zacisniete w pies¢ (Ryc. 4a i 4b). Blok przed ciatem otwartg lewg dfonig w kierunku prze-
ciwnym do ruchu wskazéwek zegara z jednoczesnym przejsciem do pozycji Ma Bu (Ryc. 4c
i 4d). Dynamiczny skret w lewo, wykonanie lewej pozycji Deng San Bu z jednoczesnym ude-
rzeniem prawa rekg w bok i utozeniem lewej reki na biodrze (Ryc. 4e i 4f). Blok przed ciatem
otwarta prawa dtonig w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara z jednoczesnym
przejsciem do pozycji Ma Bu (Ryc. 4g i 4h) i poprzez uderzenie lewg rekg powrodt do pozycji
wyjsciowej (Ryc. 4ai4b). Powtorzyc¢ 10 razy.

Asth

Ryc. 4e

AY

Ryc. 4g

Ryc. 4f

Ryc. 4h

Opanowanie podstawowych pozycji w chirskich sztukach migéniami oraz prawidlowym zakresem ruchu stwarzaja
walki buduje baze, na podstawie ktérej tworzone sg bardziej podwaliny pod budowe sprawnosci fizycznej niezbednej, aby
skomplikowane techniki oraz ich kombinacje i dluzsze ukla-  przejs¢ do zaawansowanych etapéw treningu. e

dy. Mocne koniczyny dolne, z wytrzymalymi i elastycznymi

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”
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