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Wybierz i czytaj tak, jak lubisz

e Szybki i tatwy dostep do wartosciowych tresci
e Na tablet, smartfon, komputer
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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

uz nadszed! czas na $wigteczne wydanie Reme-

dium. Boze Narodzenie, cho¢ bywa pelne bla-

sku i koloréw, w swojej istocie dotyczy relacji
— uwaznych, zyczliwych, petnych obecnosci. Dla-
tego pierwszy z watkéw tego numeru poswie-
camy mocy codziennego kontaktu. Trwajace
85 lat badanie dowiodlo, ze ani pienigdze, ani
luksusowe przedmioty czy drogie wycieczki nie
daja tyle zyciowej satysfakcji co... dobre relacje
z drugim czlowiekiem. Jak przypomina Katarzyna
Pasternak-Ukleja, prawdziwa bliskos¢ rodzi si¢ w rozmowie: w stu-
chaniu bez osadzania, w dzieleniu si¢ historiami z wlasnego dzieciri-
stwa, w tworzeniu tradycji, ktére 1acza, a nie obcigzaja. W czasach
przetadowanych bodzcami, gdy bycie ,tu i teraz” staje si¢ rzadkim
luksusem, takie drobne gesty sa fundamentem dobrostanu mtodych
ludzi. Wazne jest to szczegélnie dzisiaj, gdy mamy do czynienia z epi-
demia samotnosci, zwigzang z nowymi sposobami komunikacyjnymi,
ktére wbrew nazwom, weale nie dziataja pro spotecznosciowo.

Drugi watek dotyka tego, co w $wieta potrafi zabole¢ najmoc-
niej — trudnych relacji i narastajacych napie¢. Maria Engler zwraca
uwage na niedojrzalo$é¢ emocjonalng, ktéra w okresie wzmozonego
stresu wychodzi na pierwszy plan i potrafi zepsu¢ nawet najlepiej
przygotowane spotkanie. Z kolei Agata Sierota opisuje, jak tatwo
popadamy w §wigteczny automatyzm: zamiast odpoczynku — zada-
nia, zamiast rado$ci — presja, zamiast bliskosci — konflikt. Artykut
ten ma by¢ pewnego rodzaju wskazéwka do tego, jak zatrzymac sie
przed kolejng rutynows ktétnig, w zrozumieniu, co w nas naprawde
reaguje, i w poszukaniu spokojniejszych, bardziej swiadomych spo-
sob6w przezywania tego czasu. Pamietajmy o tym, ze to, ze mozemy
si¢ spotkaé razem przy wigilijnym stole wcale nie jest tak oczywiste,
jak by$my sobie tego zyczyli. Przezyjmy te chwile w swoistej uwaz-
nosci na nas samych, na ludzi, ktérzy nas otaczaja.

Trzecim filarem wydania jest odpowiedzialna troska — o siebie,
o dzieci, o relacje. Barbara Marusarz pokazuje, jak cienka jest granica
miedzy wsparciem a kontrola, a Ewelina Predka-Pawlun przypo-
mina, ze czulo$¢ 1 uwazna opieka to czesto pierwszy krok do odbu-
dowywania wiezi u dzieci po traumach. Nie unikamy tez tematéw
trudnych: ryzykownych zachowar, samotno$ci w mediach spolecz-
nosciowych, putapek relacyjnych czy znaczenia narracji, ktéra potra-
fi leczy¢. Wreszcie — zachecamy do praktyki wdziecznosci, ktéra na-
wet w niespokojnych czasach moze staé si¢ kotwica. A moze dobrze
by bylo rozpoczaé co$ w rodzaju dzienniczka wdzigeznosci, wiem,
brzmi mato zachecajaco. Ale warto sobie caty czas uswiadamiaé, co
nam si¢ udaje, za co jeste$my wdzigczni sobie i otoczeniu. Rozpo-
czecie praktykowania wdziecznosei to proces wymagajacy cierpli-
wosci i stalej pracy, ktéry powinien by¢ traktowany jako dziatanie
dla samego siebie. Do takiego nietypowego treningu wdziecznosci
namawia nas Piotr Grajewski.

Oddajemy drogi Czytelniku, w Twoje rece wydanie, ktére —
mam nadzieje — pomoze spedzi¢ $wieta nie perfekcyjnie, lecz praw-
dziwie. Z wigksza czuloscig dla siebie i wicksza otwartoscig na tych,
ktérzy obok nas najbardziej potrzebuja obecnosci. Bo to wlasnie re-
lacje, a nie dekoracje, tworza atmosfere, ktéra pamietamy na diugo
po zgaszeniu $wiatelek na choince.
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Temat miesiqca/ Od stowa do stowa

Jak spokojnie i szczgsliwie przezy¢ swigta?

AGATA SIEROTA

Bozonarodzeniowy czas, pomimo powtarzanych zyczen ,Spokojnych Swiat”, kojarzy sie czesto z pospiechem, nattokiem
rzeczy do zrobienia, rozdraznieniem i zdenerwowaniem. Wiekszos¢ dorostych narzeka na zmeczenie, czesto fizyczne,
a najczesciej psychiczne. Naszemu umystowi czesto trudno jest odpoczad, pracuje nieustannie i zdarza sie, ze nawet
W nocy zajmuje sie problemami i przygotowaniami do Wigilii. Zamiast kolejny rok powtarzac te same btedy, sprawiajace,
ze po Swietach jestes zmeczony, zorganizuj je inaczej. Ucz swoje dzieci, ze ten czas, mozna dobrze wykorzystac.

Wspbtczesne podejscie do Swiat

adanie opinii publicznej, przeprowadzone
B w 2023 roku przez SW Reaserch' wykazalo,
ze stereotyp Polaka, niechetnie odchodzacego
od klasycznych tradycji, powoli przestaje by¢ aktual-
ny. Cho¢ ponad 95% os6b obchodzi tradycyjnie $wigta

Bozego Narodzenia:

o 45% respondentéw chcialoby spedzi¢ $wigta poza
domem, z najblizszg rodzing i mozliwoscig trady-
cyjnej kolacji wigilijnej,

o 42% ankietowanych chetnie przezyloby $wigta
w inny, nowy sposéb,

e 28% marzy o ich polaczeniu z dluzszym wypo-
czynkiem, np. Sylwestrem, atrakcjami kulturalny-
mi i turystycznymi,

o 26% chcialoby mniej pracy i zaangazowania w $wia-
tecznym rozgardiaszu,

o 73% respondentéw deklaruje, ze nie martwi si¢ opi-
nig rodziny o spedzeniu $wigt poza domem.
Przeszkoda we wprowadzeniu zmian jest wigc nie

tyle ,kurczowe” trzymanie si¢ tradycji, lecz raczej stan

finansowy, indywidualna sytuacja danej osoby albo brak
pomystu na modyfikacje swiatecznych zwyczajéw. Wyni-
ki te pokazuja takze, ze nie chodzi raczej o to, ze Polacy,
marzgc o zmianach w §wieta, cheg uciec od tradycji czy

rodziny (cho¢ chetnie ograniczyliby grono $wictujacych).
Wigkszos¢ 0séb chciatoby unikngd Zle zorganizowanych,
meczacych przygotowan i wreszcie w sposéb ciekawy
wypoczad, czego w ciggu roku im brakuje.

Dlaczego $wigta nie zawsze sa udane?

W swieta Bozego Narodzenia, zamiast dobrze wy-
korzysta¢ wolny czas i nieco odpoczaé¢ od codziennych
obowigzkéw, zwykle staramy si¢ radzi¢ sobie z wieloma
zadaniami: kupowaniem prezentéw, gotowaniem potraw,
sprzataniem mieszkania itd. Spotkania z rodzing tez nie
zawsze wypadaja tak, jak to sobie wymarzyliémy: niedo-
cenienie przygotowarn, sprzeczka $wiatopogladowa czy
zlodliwe uwagi na temat czyjego$ stylu zycia sprawiaja, ze
Wigilia przeistacza si¢ w stowne pole bitwy. Po §wietach
zamiast milych wspomnieri, odczuwamy ulge, Ze wresz-
cie minety. Czasem powtarza sie to kazdego roku.

Dlaczego tak sie dzieje, ze nic z tym nie robimy? Pa-
mietajmy, ze nasz umys! dziata przez wigkszo$¢ czasu na
tzw. automatycznym pilocie i czgsto nie jest sktonny do
zmian nawet, gdy jakas sytuacja nam nie pasuje czy me-
czy. Oznacza to, ze wiele rzeczy w podobnych sytuacjach
— robimy prawie tak samo. Dotyczy to takze przygotowari
$wigtecznych i zachowan w $wieta. Swiqteczne zmecze-
nie bardzo czgsto wynika z presji, ze wszystko musi by¢
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perfekeyjne i zgodne ze $wigtecznymi zasadami. Czesto
ta wewnetrzna presja, polgczona z poczuciem winy, dzia-
ta silniej niz naciski ze strony innych, ktérzy np. staraja
si¢ nami dyrygowac przy wigilijnych przygotowaniach?.

Jak odpoczywac w swieta?

Dla kazdego z nas odpoczynek swigteczny moze ozna-
cza¢ co§ zupelnie innego. Warto o tym pamietaé, zanim
popsujemy komu$ humor, méwiac np. ,Nie rozumiem,
jak mozesz w $wieta...”. Jest jednak kilka uniwersalnych
zasad, ktére mogg sprawié, ze w §wigta odpoczniemy i te-
goroczne Boze Narodzenie bedzie lepsze niz poprzednie®.

1. Sprobuj wykorzystaé podstawowa zasade wy-

poczynku.

By dobrze odpoczaé w swieta, trzeba spedzié je w in-
nych warunkach, niz mamy na co dzier. Jezeli zazwyczaj
masz wiele kontaktu z ludZmi, §wieta w waskim, rodzin-
nym gronie, a nawet chwile czasu w spokoju i samotno-
$ci — beda dla ciebie wytchnieniem. Idealny bedzie du-
gi, samotny spacer po parku lub lesie; jako relaks moze
sprawdzi¢ si¢ ksigzka czy serial w domowym zaciszu. Jesli
zwykle dni spedzasz samotnie, moze przyda si¢ zmiana
otoczenia, przyjecie zaproszenia od rodziny czy wyjazd.
Bycie samym w $wieta to czesta przyczyna zlego nastroju
czy nawet depresji w tym okresie. Osoby samotne nie-
rzadko rezygnuja z zaproszeri od innych, by nie by¢ dla
kogos cigzarem. Moze warto chociaz uda¢ si¢ na zwykly
spacer ze znajomym lub czlonkiem rodziny w ten $wig-
teczny czas? Ruch sprzyja oczyszczaniu umystu z kiebia-
cych si¢ mysli i odprezeniu. Jesli spedzasz $wigta z dzieé-
mi, zaproponuj im ciekawe alternatywy zaje¢, zapytaj, co
chciatyby robi¢, zamiast zabraniania korzystania z telefo-
nu czy gier, czym zajmujg si¢ zazwyczaj w wolnym czasie.

2. Nie ulegaj presji innych.

Zdarza sig, ze gdy slyszysz: ,mamo, juz nie moge do-
czekac sie twoich pierozkéw z grzybami”, wiesz, ze wizja
$wigt w sanatorium czy na wyjezdzie, gdzie wszystko po-
dadzg i nic nie musisz robi¢ — rozptywa si¢ w nico$ci. Bywa
tez inaczej i rodzina naciska na aktywne spedzenie Bozego
Narodzenia, np. w gérach, a dla ciebie istotg Bozego Na-
rodzenia jest domowe $wigtowanie. Czesto ulegamy presji
rodziny czy przyjaciét albo medialnej nagonce na aktywne
formy wypoczynku. Tradycje, jak i zdrowy styl Zycia sg waz-
ne i trzeba je wpaja¢ najmltodszym, ale nie wpadaj w pu-
tapke spelniania oczekiwan innych czy lansowanej mody.
Sprobuj wspdlnie, takze z dzie¢mi, ustali¢ forme $wiat, za-
dowalajaca dla wszystkich. Ucz ich tego, ze wbrew pozo-
rom, negocjacje nie sg takie trudne. Mozna np. na wyjazd
w gory wspdlnie przyrzadzic i zabraé wasze tradycyjne po-
trawy, a nie — korzysta¢ z hotelowego cateringu. Pamictaj!
To twoj czas i mozesz go spozytkowac tak, jak cheesz. Za-
chowaj jednak, w tym wszystkim réwnowagg, szczegélnie,
gdy kt6rys z domownikéw poprosi o pomoc w waznych dla
niego $wigtecznych przygotowaniach, a ty zdecydowatas sie

na wyjazd. Asertywnos¢ to m.in. realizowanie swoich pra-
gnieri, ale — z uwzglednieniem uczu¢ innych oséb*.

3. Jak pokonaé wewnetrzna presje?

Presja otoczenia zwykle nie jest tak silna, jak ta, kt6ra
sam mozesz sobie narzucié. Niekt6rzy po prostu nie po-
traflg siedzie¢ bezczynnie i delektowad si¢ §wigtecznym
lenistwem. Wielu z nas przeszkadzaja w relaksie nieroz-
wigzane problemy czy odlozone sprawy.

Czy wiesz, ze w $wigtecznym odpoczynku moze ci
przeszkadzaé tzw. efekt Zeigarnik? Polega on na tym, ze
niedokoriczone, przerwane, nierozwigzane sprawy, ktére
musieliémy odlozy¢ na czas $wiat, pozostaja w pamie-
ci i trudno nam skupi¢ si¢ na czyms innym. Efekt ten
wystepuje szczegblnie u osob mato cierpliwych i z silng
potrzeby osiagnie¢. Efekt Zeigarnik przestaje dziataé za-
zwyczaj wtedy, gdy dane zadanie ukoficzymy czy problem
rozwigzemy’. Moze to by¢ bardzo meczace, szczegdlnie
w czasie $wigt. Na szczescie sa sposoby, by sobie z tym
poradzi¢. Nasz mézg dazy do tzw. zamkniecia. Nie musi
by¢ to jednak zamkniecie idealne, ale symboliczne. Cza-
sem wystarczy zamiast: ,bede o tym mysle¢ cale swieta”,
powiedzie¢ — ,odkladam na razie te sprawe”. Gdy to nie
pomaga, mozna zapisa¢ ja symbolicznie na kartce np. wraz
z kolejnymi dziataniami, ktére planujemy. To naprawde
wielu osobom pomaga. Twéj mézg na chwile odpuszcza,
a ty w koficu mozesz si¢ poddac $wigtecznemu relaksowi.

Na czym polega magia Swiat?

Jezeli cheesz poczué prawdziwg magie $wiat, sprébuj
na ten czas zrezygnowac z tego, co oddala cie od bliskich:
narzekania, krytykowania, calodziennego ogladania tele-
wizji czy zajmowania si¢ telefonem. Picie duzych ilosci
alkoholu w $wigta tylko pozornie poprawia atmosfere.
Czesto jest ucieczky przed rodzinnymi krepujacymi sy-
tuacjami czy problemami, a bywa powodem wielu kiétni
przy wigilijnym stole. Pamietaj, ze najmtodsi obserwuja
twoje zachowania i uczg sig, jak spedzaé $wigta.

Magia $wigt tak jak odpoczynek, dla kazdego moze
znaczy¢ co§ innego. Zazwyczaj kojarzy sie nam z mila,
wyjatkows atmosfera i wzajemna zyczliwoscig. Nie cho-
dzi o sztuczne gesty i udawane zainteresowanie, ale spo-
kojne popatrzenie nawet na mniej lubianych czlonkéw
rodziny. Moze to sprawié, ze zobaczymy ich w troche
innym $wietle. Okazanie chwili zainteresowania, bez za-
dawania zbednych pytan, czasem sprawia, ze magia swiat
zaczyna dziatad. Jesli cheesz spedzi¢ $wigta w spokojnej
atmosferze, pamigtaj, by unikaé tematéw drazliwych, ta-
kich jak polityka, religia czy cokolwiek, co mogloby po-

réznié rodzine.
Jak przezy¢ tradycyjne $wieta i nie zwariowac?

Jesli wezmiesz kilka glebokich oddechéw i nastawisz
si¢, ze nie wszystko musi by¢ perfekceyjnie, swigteczne
przygotowania moga by¢ znakomita okazjg do popra-



wy relacji z cztonkami rodziny, takze tymi mlodszymi
Wspélne robienie czego$, gdy zrezygnujemy z przekona-
nia ,ja wiem lepiej”, zblizaja ludzi. Jesli jestes gospoda-
rzem, pamietaj, ze liczba potraw nie musi by¢ az tak duza
i nie trzeba samemu wszystkiego robi¢. Popro§ bliskich
o pomoc, moze wlasnie kogos, z kim relacje nie uktadaja
si¢ najlepiej? Moze przechodzacego okres buntu nasto-
latka? Nie z wyrzutem, ze ,siedzi w telefonie i nic nie
robi”, ale przekonaniem, ze jest wazny i do §wiatecznych
przygotowari potrzebny.

Sg osoby, ktére przed $wigtami potrafia snu¢ kata-
stroficzne wizje: barszcz si¢ nie uda, ryba bedzie zle do-
prawiona, a wazny czlonek rodziny nie przyjedzie. Gdy
ktore$ z potraw si¢ nie uda, jest przeciez wiele innych,
a w dobie dzisiejszej techniki, mozna by¢ w jakims stop-
niu obecnym przy wigilijnym stole poprzez komunikator
z kamerg. Poza tym, czesto te pozornie negatywne zda-
rzenia zblizaja rodzing, a $wieta z rybg o dziwnym smaku
i wujkiem Antkiem ,obecnym w telefonie” — wspomina
sie najczescie;.

Domowa tradycja kontra wyjazd

Wspolczesnie, niektérzy Polacy radza sobie z fi-
nansowymi problemami i zamieniaja kosztowne, let-
nie wyjazdy na spedzanie §wiat poza domem, lgczac je
z aktywnym wypoczynkiem. Tradycje sa wazne, dla nas
i mlodego pokolenia, ale przeciez jednego roku moz-
na spedzi¢ $wigta tradycyjnie, innego — poza domem.
Wspélne przygotowania do wyjazdu tez moga laczyd,
a ze sobg mozna wzig¢ jedng, dwie ulubione wigilijne
potrawy. Wyjezdzajac, warto zadbac tez o prezenty dla
najblizszych, bedace wyrazem wigzi.

Podsumowanie

1. Nie poddawaj si¢ presji — ani ze strony innych, ani
swojej wiasnej. Wizja Bozego Narodzenia jak z re-
klamy sprawia, Ze przestajemy cieszy¢ si¢ tym cza-
sem. Nie wpedzajmy si¢ w poczucie winy, jesli co$
pdjdzie nie po naszej mysli. Swicta nie musza by¢
idealne i ,dopiete na ostatni guzik”. Wazne jest, by
znalez¢ w nich czas dla rodziny i siebie, wykorzysta¢
go w dobry sposéb.

2. Jesli spedzasz swigta z dzieémi, pytaj ich, czym si¢
zajmg w $wigtecznych przygotowaniach. Gdy nie
zdecyduja, popro§ o pomoc w konkretnych zada-
niach.

3. Zatrzymaj sie, zwolnij — stres, pospiech, jezdzenie
po sklepach. Kiedy prébujemy zdazy¢ ze wszystkim
na czas, chodzimy zestresowani i podenerwowani.
Zastanéw sie, czy o to wlasnie chodzi w $wigta? Jesli
nie uda ci si¢ zrealizowad wszystkiego ze $wiatecznej
listy, po prostu sobie odpus¢.

4. Sprébuj przy s$wigtecznym stole nie wdawaé sig
w dyskusje na trudne tematy. Gdy préby zmia-

ny tematu nic nie dajq, powiedz po prostu: ,Moze
w §wieta porozmawiamy o czyms przyjemniejszym”.
Czasem to pomaga.

5. Zachowuyj dystans — nie reaguj ewentualne na kg-
sliwe uwagi najblizszych i atakiem na atak. Sprébuyj
usmiechngé si¢ i zmienic temat. Swieta sa tylko dwa
razy w roku i krétko trwaja, a niemila wymiang zdan
pamigta si¢ miesigcami.

6. Postaraj si¢ w tym roku spedzi¢ $wieta tak, jak
chcesz. Rob to, co sprawia ci przyjemnos¢, a nie tyl-
ko to — co powinno sie czy nalezy.

7. Baw si¢ z dzie¢mi, z domowymi zwierz¢tami. Ko-
rzystajac z wolnego czasu wyprébuj nowe formy re-
laksu. Moze to bedzie joga czy medytacja? Przygotu;
si¢ do tego wezesniej, znajdz opisy prostych éwiczen
dla poczatkujacych.

8. Jeslispedzasz swigta poza domem, skorzystaj z moz-
liwosci, jakie daje ci nowe otoczenie — idZ na spacer
nieznang trasg, poznawaj, zwiedzaj.

9. Pamietaj, ze dla najmtodszych jestes wzorem za-
chowan w §wigta, z nastolatkami rozmawiaj o $wia-
tecznych zwyczajach, zmieniajacych sie tradycjach,
wlaczaj ich do wspdlnych, swigtecznych ustalen.

Zakonczenie

Swigta Bozego Narodzenia niech bedg czasem re-
fleksji, wewngtrznego spokoju i odpoczynku w gronie
najblizszych. Zdecydowanie latwiej nam to przyjdzie,
jezeli odstawimy chociaz na chwile na bok, codzienne
obowigzki oraz nowoczesne technologie. Wiele oséb nie
wyobraza sobie §wigt bez szorowania podiég i gruntow-
nych porzadkéw, pospiechu, a nawet zdenerwowania, czy
wszystko bedzie na czas. Nie warto namawiaé kogo$ na
zmiany, kto lubi ten tradycyjny $wigteczny stres. Jesli jed-
nak ten okres jawi ci si¢ jako ,meka, ktérg kolejny rok
trzeba przej$¢”, wyprobuj kilka zawartych tu pomystéw.
Moze okaze si¢, ze wcale nie tak duzo trzeba, by i dla cie-
bie i twoich najblizszych Boze Narodzenie byto czasem
spokoju i radosci, nie tylko w stowach zyczeri...

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

1 https://swresearch.pl/news/prawie-polowa-polakow-chetnie-spedzilaby-
swieta-poza-domem-czy-nadchodzi-spoleczna-zmiana-w-tradycji (dostep dn.
13.10.2025).

2 Pierepienko A. (2019). Perfekcjonizm jako forma (auto)przemocy. Kwar-
talnik Edukacyjny, nr 98 https://ke.pcen.pl/images/artykuly/98/Kwartal-
nik_98-85-89.pdf (dostep dn. 14.10.2025).

3 Michalska-Rechowicz A. (2022). Odpocznij. 5 zyciowych lekcji dla zabiega-
nych, przepracowanych i zestresowanych Onepress, Warszawa.

4 Krol-Fijewska M. (1993). Trening asertywnosci. PTP, Warszawa.

5 Zeigarnik BW.(1969). Patologia myslenia. PWN, Warszawa.
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Boze Narodzenie — wazne relacje,
a nie komercja

KATtARZYNA PASTERNAK-UKLEJA

List do Mikotaja? Przeciez to bujda, fejk. Zaden Swiety Mikotaj nie istnieje! Tylko maluchy w niego wierza! Caty ten cyrk
z czerwonym ptaszczem, siwg broda, zaprzegiem reniferéw, niedroznym kominem, magicznym dzwoneczkiem to jest

bajka! Tylko dlaczego kazdy z nas, maty i duzy, tak bardzo pragnie tej bajki kazdego roku?

tugo zastanawialam sig, jak podej$¢ do tematu
D $wiat i przezywania tego czasu przez dzieci,

zeby nie bylo tkliwie, infantylnie, niecieka-
wie. Zapytatam wiec je, co o tym sadza. Przeprowadzi-
lismy wiele rozméw w szkole, jeszcze na poczatku listo-
pada, ktére staly si¢ dla mnie najcenniejszym zrédlem
wiedzy i inspiracji. Zarejestrowalam wiele wypowiedzi,
bo te dziecigce, spontaniczne, zywiolowe trudno by byto
zapamietaé i odtworzy¢ po czasie. Dzieci, niezaleznie
od pory roku, uwielbiajg stucha¢ i méwi¢ o bajkach, ba-
$niach, legendach i mitach. Boze Narodzenie i wszyst-
ko, co jest zwigzane z tym $wigtem, przypomina im
wlasnie bajke.

Ten tekst bedzie o relacjach, o wyobrazni, o tesknocie
za prostym, prawdziwym zyciem. Bede mowic tu glosem
dzieci, ktére sg z natury prostolinijne i dostowne. Dzieci
w wieku mlodszym szkolnym (7-9 lat) s3 wspétautorami
tego artykutu. Z calg powaga i odpowiedzialnoscig twier-
dze, ze to eksperci od wyrazania uczué i eksponowania
emocji. W sposéb moze nie zawsze taktowny, gleboko
uswiadomiony i wysoce kulturalny (caly czas si¢ tego
uczymy), za to Zawsze SzCzery.

Historia o Swiqtym Mikotaju, ktéra co roku odtwa-
rzamy, jest nauka o dzieleniu sig, o sprawianiu sobie na-
wzajem radosci, o obdarowywaniu bliskich zyczliwoscia,
dobrym stowem. To opowies¢ o byciu ze sobg, o relacjach
w rodzinie. To takze o tym, ze aby zrobi¢ komu$ przy-
jemnos¢, weale nie potrzeba zasobnego portfela. Dzieci
wiedzg najlepiej, ze laurka przygotowywana w tajemnicy,
wlasnorecznie ulepiony czy uszyty prezent w szkole be-
dzie tym najcenniejszym podarunkiem. Tak po prostu —
tyle szczgscia bez goraezki zakup6w i przedswiatecznego
zametu w galeriach handlowych.

Uwazna rozmowa, a wraz z nig skupienie si¢ na tu
i teraz, zaangazowanie, sluchanie, to najlepsze narze-
dzie wychowawecze. Jesli stuchasz bez osadzania i kry-
tyki, jesli mowisz swobodnie, autentycznie o tym, co
myslisz i co czujesz, jestes blisko dziecka. Moze brzmi
to jak banal, ale w czasach internetu, portali spoleczno-
$ciowych, blogeréw, influenceréw, youtuberéw, w cza-
sach, gdzie ludzie w realu prawie si¢ nie zauwazajg, mé-

wienie o OBECNOSCI, SZACUNKU, O ISTOCIE
RELACI]I jest koniecznoscig. Opowiadajmy o tym, jak
byli$my mali, o swoich przygodach z dzieciristwa, o na-
stoletnich wybrykach, o tym, jak to bylo, kiedy przy-
szedl do nas Swic;ty Mikotaj z rézga, ale wcale nam jej
nie dal. Praktykujmy tradycje, ale twérzmy tez swoje
wlasne, rodzinne zwyczaje, wspélnie rozwigzujmy pro-

blemy. POGADAJMY!

O Swietym Mikotaju

Swictom Bozego Narodzenia towarzyszy jakas spe-
c¢jalna atmosfera, magia. Dla kazdego wyjatkowa, nieza-
stapiona. Niezaleznie, czy zwigzana z kultura, tradycja
czy religia, chciatoby si¢ ja utrzymac, zwlaszcza w sercach
dzieci, jak najdiuzej. Dopdki my, rodzice, bedziemy wie-
rzy¢ 1 odczuwad te §wigteczng magie, dziecko tez bedzie.
A potem zapakuje t¢ wiare do swojego dorostego bagazu
dobrych doswiadczeri i pojdzie w swiat. Swiateczna ma-
gia dotrze do kolejnych pokolen.

Czy Swiety Mikotaj istnieje naprawde? Mate dzieci
wierza w krasnoludki, Wrézke Zebuszke, zajaczka wiel-
kanocnego i oczywiscie w Swietego Mikotaja. I tu nie ma
dyskusji. Swiety Mikotaj zawsze podtozy prezent, potrafi
nawet przez dziurke od klucza czy kratke wentylacyjna
w kuchni.

»ozkolniaki”, te mlodsze, zaczynajg zadawaé nie-
wygodne pytania typu: ,Ale jak to jest mozliwe, ze
Swiqty Mikotaj jest jednoczesnie w wielu miejscach na
Ziemi?”, Jak on si¢ wyrabia z tymi prezentami? Jest
tyle dzieci!”, ,Skad Mikolaj wie, czy jestem grzeczny
czy niegrzeczny?”, ,Skad Swiety ma tyle pieniedzy na
prezenty?”, ,Jakim cudem Swicgty Mikotaj ma jeszcze
czas szykowaé prezenty dla mamy i taty?”, ,Wszystkie
okna byty pozamykane, a prezenty i tak znalazly si¢ pod
choinkg”.

Starszaki twierdza, ze Swictego Mikotaja nie ma,
ze prezenty ,podrzucajg’ rodzice. Medrkuja o bisku-
pie z Miry, ze to taka pomoc charytatywna dla ubogich
z jednej strony, a z drugiej sami negocjujg drogie prezen-
ty od rodzicéw, gtéwnie z dziatu elektroniki i nowocze-
snych technologii.



Teoretycznie tylko grzeczne dzieci dostaja prezenty,
cho¢ w praktyce i te, ktére zalujg swojego niegrzecznego
zachowania i obiecujg poprawe. Czyli wszystkie! Swic-
ty Mikolaj jest niewyobrazalnie bogaty. Jest bohaterem
ksigzek, filméw, piosenek. Reklamuje prawie wszystko
— od czekolady po telefony. On zarabia bardzo duzo pie-
niedzy. Tak thumaczg dzieci.

Wiara dzieci w Swietego Mikotaja — pulchnego, we-
solego staruszka z siwg broda znika, gdy dorastaja. To
nieuchronne. Ale gdy sami zostajg rodzicami, odnawiaja
te tradycje. I tak to si¢ toczy... kazdego roku...

Tak czy owak, zawsze méwmy, za rada psycholog
dziecigcej Dominiki Stominiskiej, ,ze to taka zabawa, ze
milo jest sobie wyobraza¢, ze Swiqty Mikolaj istnieje, ale
prawda jest taka, ze to my dorosli czarujemy $wiat dla na-
szych dzieci”. Z milosci! Raczej zaden rodzic nie bedzie
wmawiat dziecku, ze Swictego Mikotaja nie ma. Prze-
ciwnie, bedzie staral si¢, aby dziecko wierzylo w niego
jak najdtuzej. A kiedy przyjdzie na to czas, rodzic bedzie
gotowy na rozmowe z dzieckiem, by¢ moze o rozczaro-
waniu, o ktamstwie, o dojrzewaniu albo po prostu o tra-
dycji i zabawie.

O emocjach

Jakie emocje wyzwala u Ciebie mysl o Bozym Naro-
dzeniu? — zapytalam dzieci. One na to: szczescie, ra-
dos¢, ciekawo$é, energie, podekscytowanie, zachwyt. To
zrozumiale, ze dzieci po prostu si¢ ciesza. W naszych
rozmowach pojawilo si¢ tez stowo niedoczekanie. Gdy
zaczelismy drazy¢ jego znaczenie, okazalo sie, ze chodzi
tu o niecierpliwo$¢, a nie o niemozliwo$¢ zrobienia czy
zapowiedz, ze co$, na co si¢ czeka, nie wydarzy sie. Po-
trzebna byla rozmowa i wyjasnienie dziecka, w kontek-
$cie konkretnych przyktadéw i doswiadczen z zycia, zeby
moc dobrze to niedoczekanie zrozumiel. To jest wlasnie
ta czujno$¢ w komunikacji. Warto dopytywaé, docie-
kac. Teraz jestem spokojna, ze méj uczeri zwyczajnie nie
moze doczekad sic Gwiazdki, a nie, ze martwi si¢ tym, ze
ona si¢ nie odbedzie.

Dzieci uwielbiajg aure tajemnicy. Réznie bywa z jej
dochowaniem czy decyzjg, komu jg powierzyc. Swigta
Bozego Narodzenia sg zawsze w jakims§ stopniu tajem-
nicze, magiczne, bajkowe. ,Wiem, ze wszyscy co$ ukry-
wajg’, ,Czuje, ze wydarzy si¢ co$ niezwyklego”, ,Stysza-
tam, jak rodzice si¢ namawiajy’, ,Dziadkowie szepcza
co$ migdzy sobg”, ,Widziatem, jak rodzice cos ukrywali”.
Dzieci réwniez bardzo chetnie uczestniczg w ,$wigtecz-
nym spisku”, wszak same niepostrzezenie podrzucaja pod
choinke drobiazgi swoim rodzicom.

Kiedy zapytalam dzieci: Gdybys mial magiczng moc,
Jaki prezent podarowatbys ludzkosci i swiatu? — uslysza-
tam wiele o tzw. prawdach absolutnych, ktére my dorosli
slyszelismy od bliskich, kiedy byliémy dzie¢mi, a teraz

powtarzaja je nasze dzieci. Te uniwersalne wartosci jak

prawda, pickno i dobro ksztaltuja kazde pokolenie. A im
sg czedciej powtarzane i potwierdzane nasza postawa,
tym wicksze prawdopodobienstwo, ze osiaggniemy swoj
cel. I tak, nasze dzieci podarowalyby ludziom i swiatu
pokdj, wolnoéé od zla, szczeécie, milosé, zdrowie, dobro,
bezpieczenstwo. Dodaja, ze kazdy cztowiek zastuguje na
swoje szczescie.

Swiqta Bozego Narodzenia sprawiajg, ze wszyscy
domownicy sg dla siebie milsi, rodzeristwo mniej sie
ktéci, starszy brat jak zwykle ustgpuje mlodszej sio-
strze, tylko tym razem jako$ chetniej. Dzieci dostrze-
gaja i odczuwajg $wigteczna magie, méwig, ze specjal-
na, §wigteczna atmosfera w ich domach sprawia, ze:
JJestem ciagle szczesliwa”, ,Moéwie wiecej tadnych
stéw np. kocham cie!”, ,Chce si¢ wiecej przytulac”,
»Wstaje wezesniej niz zwykle, zeby sie dtuzej cieszy¢”,
,oiedze do godziny 23 i ciesz¢ si¢ tymi §wigtami, bo
normalnie, to chodze spa¢ o 21.00”, ,Najbardziej sie
ciesze, ze jest tyle wolnego, i ze rodzice tez majg wol-
ne”, ,Kazdy sie stara, bo nikt nie chce zepsué $wigt”,
»Wszyscy chcg sie ze mng bawié. I to jest przez tg
magi¢ $wigteczng.” Chcialoby si¢ powiedzie¢: Magio
Swiat! Trwaj jak najdhuzej!

O rodzinnych tradycjach i zwyczajach

»lata zawsze rozplatuje sznur z lampkami”, ,Mama
przygotowuje kalendarz na nowy rok z naszymi zdjeciami
i daje go w prezencie dziadkom”, ,,Robimy sobie co roku
zdjecie w $wigtecznych swetrach”, ,Ubieramy choinke juz
na poczatku grudnia, zeby si¢ dluzej nia cieszy¢”, ,Kiedy
nadchodzi pora rozpakowywania prezentéw, dzwonimy
dzwoneczkami”, ,Caly dzien bawig si¢ z mlodszg siostra,
zeby nie przeszkadzata mamie”, ,Wszyscy ladnie si¢ ubie-
ramy do kolacji”, ,Ozdabiamy razem pierniczki”, ,Razem
ogladamy film Kevin sam w domu”.

Rodzinne tradycje i zwyczaje zacie$niaja wzajem-
ne relacje, buduja poczucie tozsamosci i przynaleznosci.
Sprawiajg, ze chcemy w tym wyjatkowym czasie jak naj-
lepiej wywigzaé si¢ ze swoich rél. Wszyscy powinnismy
postaraé sie, aby ten rodzinny, §wiateczny czas byl jak
najbardziej wartosciowy, aby nie minal wraz z ostatnim
kesem dwunastej potrawy wigilijnej kolacji.

Do lamusa odchodzi sianko pod bialym obrusem,
szopka pod choinka, zlozona z kartonu lub z figurek,
wedrujacy kolednicy od drzwi do drzwi, pasterka. Dzie-
ci kojarzg dodatkowe nakrycie przy wigilijnym stole dla
strudzonego wedrowca, niespodziewanego goécia czy sa-
motnej osoby i nawet zaluja, ze nigdy nikt taki ich nie
odwiedzil. Warto przy tej okazji wyjasni¢ dzieciom, ze
pusty talerz jest symbolicznym miejscem dla bliskich,
ktérzy umarli, a my o nich pamietamy i przy okazji ro-
dzinnego spotkania bedziemy wspominaé.

Moi wspaniali rozméwcy — szkolne dzieci — rozu-
miejg, ze celebrowanie rodzinnych zwyczajow i sza-



nowanie tradycji daje im dobre wspomnienia, a wraz
z nimi poczucie bezpieczenstwa, wiezi emocjonalne;j,
a przede wszystkim poczucie dobrze spegdzonego
wspdlnie czasu.

O tym, jak mama i tata byli mali...

Chodz, opowiem Ci bajke. Dawno, dawno temu, kiedy
mama i tata byli mali. ..

Dzieci uwielbiajg takie opowiadania, ciagle chcg wie-
cej. Nie przeszkadzaja im powtorzenia i te same, wciaz
$mieszne anegdotki albo i czg$ciowo dramatyczne watki.
Kto z rodzicéw jeszcze nie sprébowal — zachecam. Daj-
cie si¢ ponie$¢ wyobrazni i spontanicznosci. Opowia-
danie wlasnych historii dziala na nasze dzieci jak bajka
terapeutyczna. Mozemy dzieli¢ si¢ emocjami, wplywacd
na rézne zachowania dzieci, pomaga¢ w rozwigzywaniu
problemoéw, przezwyciezad trudnosci, pokazywaé sposo-
by radzenia sobie.

Rodzice, ktérym brakuje dobrych wspomnieri z wia-
snego dziecifistwa, moga sprobowaé kreowad swoje opo-
wiedci oparte na pragnieniach, na przyjemnych wyobra-
zeniach, na pozytywnym nastawieniu. Magia dobrych
zyczeri ma moc, nie tylko w bajkach.

Kiedy bytam mata, spedzalismy $wigta Bozego Naro-
dzenia u babci na wsi. W wigilijny wieczér, po wspélnej
kolacji, babcia brata optatek. Pamigtam, ze byt w kolorze
z6Itym. Szla z nim do obory, chlewika, stajni i kurnika,
zeby poczgstowaé nim swoje zwierzeta, zyczgc im zdro-
wia. Babcia méwita nam, ze zwierz¢ta w Wigilie, réwno
o pélnocy przemawiajg ludzkim glosem. Lecz tylko te,
ktérym si¢ dobrze zyje u gospodarza. Jak mozecie si¢ do-
mysli¢, mimo wielu préb i ogromnych checi, nigdy nie
uslyszatam gadajacego konia, nigdy nie doczekatam pét-
nocy. Babcia tak!

Te historyjke od kilku lat opowiadam swojej cérce.
To jest wcigz Zywe wspomnienie mojej kochanej bab-
ci Wacki, to jest takze opowies$¢ o milosci do zwierzat,
o dbaniu o nie, 0 poszanowaniu ich godnosci, o obowiaz-
ku czlowieka, o jego cigzkiej pracy w gospodarstwie.

Opowiedzialam te samg histori¢ moim matym
uczniom — ze taka rodzinna tradycja, wspomnienie, ze
wies, ze babcia, ze magia... Dzieci stuchaly jak zacza-
rowane, az w koricu jeden chlopiec zareagowal, caly
w emocjach:

— Tak, tak, znam to! Zwierzgta gadajq ludzkim glosem.
My kot tez sig odezwal!

—Tuk? 4 co powiedziat?

— Dajie oplatek!

Dzieci chcg pomagac w kuchni

Dzieci bardzo chcg pomagaé w kuchni w cza-
sie $wigtecznych przygotowar. Zaiujq, ze tak rzadko
majg okazje. Myséla, ze raczej zawadzaja niz pomagaja,
ze rzeczywiscie tworzg woké! siebie wiecej bataganu,

co denerwuje mame, bo znowu bedzie musiata sprza-
ta¢. Maja $wiadomosé, ze przy ich udziale w kuchni
wszystko idzie mniej sprawniej, dtuzy si¢. Wiedzg, ze
nie potrafia3 doskonale skleja¢ ksztaltnych pierogéw,
ale chcg to robi¢, cheg si¢ uczy¢. Cheg doswiadezyc tez
podczas krojenia cebuli i czué¢ ,smrodek” sledzi. Tak
mowia. Tylko dorosli zawsze majg jakies ,ale” i tylko
nieliczni na to pozwalaja. Bo balagan, bo nie ma czasu,
szybciej to zrobie sama, bo si¢ skaleczysz i poplamisz.
Dzieci naprawde beda wiasciwie uzywaé ostrego noza,
jesli pokazemy im, jak bezpiecznie to robi¢. Zadbaja
o porzadek wokdt siebie, jesli damy im taka mozliwosc,
szans¢ pokazania, ze potrafia. Wspélne urzedowanie
w kuchni pod okiem dorostego to wspaniata okazja do
rozmowy, zabawy i nauki. Chmura pytu z maki, pod-
czas otrzepywania rak, moze by¢ inspiracjg do rozmo-
wy np. o marzeniach. Wyobraz sobie taki magiczny,
bialy pytek, ktéry spelnia najskrytsze marzenia. Dzieci
uwielbiaja takie rozmowy. Spontanicznie, przy okazji
rozwalkowywania ciasta na pierogi, mozna wywolaé
wiele ciekawych tematéw do rozmowy. Warunkiem
jest czas, a nie po$piech. Przy wspélnym gotowaniu
mozna pozartowaé, powyglupia¢ si¢, na przyktad ma-
lujac sobie usta i policzki czerwonym burakiem, okazad
uczucia. Przekaz dziecku wiadomos¢, rysujac dla niego
serduszko na rozsypanej mace. Napisz lukrem na pier-
niku Kocham Ci¢. Wlaénie takie bezcenne gesty twoje
dziecko zapakuje do bagazu dobrych doswiadczen na
przyszlosé. Podzieli si¢ nimi, wspomni.

Drzieci lubia zakupy, ale jak ustalilismy wspélnie, ta
przeds$wiateczna gonitwa po sklepach, ci ludzie, ktérzy
nie zawsze wiedza, czego szukajg miedzy pétkami, ci
poirytowani rodzice, ten ttum... Dzieci wcale nie chca
uczestniczy¢ w takich zakupach. Ten przeds$wiatecz-
ny zgietk ich w ogéle nie interesuje. One bardzo chca
wybrad i zeby rodzice kupili: puchate taricuchy, posypki
i lukry, dekoracje. Tyle. Zrébmy im przyjemno$é. Jeden
sklep. Jedna godzina. Jedna stéwka. Dzieciaki z trzeciej
klasy z wypiekami na twarzy zapewnialy, Ze same umia-
tyby zrobi¢ takie zakupy, bo wiedzg, co wybraé, majg plan,
znajg cene towaru, potrafig policzy¢. Najwyzszy czas za-
ufa¢ dzieciom i pozwoli¢ im podziata¢ w handlu. Tylko
bez krytyki, ze figurka Swit;tego Mikolaja jest okropna,
do Mikotaja w ogéle niepodobna. Trzeba uszanowaé wy-
bér dziecka. Ewentualnie mozna ponegocjowaé, czy ko-
lejny reniferek i krasnoludek jest niezbedny.

Dzieci chcg obecnosci bliskich

Tak jak wspomniatam na poczatku, wspélautorami
tego tekstu sg szkolne dzieci, ktére byly kierowane mo-
imi pytaniami. Oto niektére z nich:

— Co takiego niezwyklego jest w Wigilie Bozego Na-
rodzenia?

— Wyjazd do babci i dziadka.



— Jaki bozonarodzeniowy zwyczaj podoba ci si¢ naj-
bardziej?

— Wyjazd do babci i dziadka.

— Jakie emocje wyzwala w tobie mysl o Bozym Na-
rodzeniu?

— Rados¢, ze bedg u babci i dziadka.

— Co oprécez prezentéw jest dla ciebie wazne w czasie
$wigt?

— Spotkanie z babcig i dziadkiem.

— Kto przynosi prezenty?

— Babcia i dziadek!

Dzieci najbardziej cenig sobie bycie z rodzing. Uro-
czysta, $wigteczna kolacja z calg rodzing, zabawa z ku-
zynami, spotkanie wszystkich w jednym miejscu, ruch,
kontrolowany rozgardiasz, urocze zamieszanie, glo$ne

Trening doceniania.

$miechy i rozmowy, to wszystko sprawia, ze dzieci sg
szezgsliwe. Tak méwig. Weale nie cheg w tym czasie wy-
jezdzaé na narty czy egzotyczne wycieczki. Cheg swojego
domu, a najbardziej na $wiecie chcg obecnosci bliskich
— babci, ktéra zrobi wszystko, zeby wnuczek zjad} cokol-
wiek z wigilijnego stotu. Poniewaz nie lubi ryb, kapusty
i grzybow, kochana babunia ulepi specjalnie dla niego
pierogi z jagodami, a kochany dziadek nakarmi czekola-
dowymi ludzikami.

Majg szczescie ludzie, ktérym dane jest spotkaé sie
w duzym gronie rodzinnym, gdzie, owszem, zauwaza si¢
réznice pokoleniowe, ale przede wszystkim dostrzega to,
co faczy: wspomnienia, wzajemno$é i wdzigcznosc.

Jak w 3 krokach

nauczy¢ si¢ wdzigcznoscir

PioTR GRAJEWSKI

Rozpoczecie praktykowania wdziecznosci to proces wymagajacy cierpliwosci i state] pracy, ktéry nie powinien byc
traktowany jako rywalizacja, lecz dziatanie dla samego siebie. Kluczowym narzedziem w tym procesie jest dziennik
wdziecznosci (zeszyt lub kalendarz), stuzacy do codziennego zapisywania przemyslen.

O co chodzi z wdziecznoscig?
y$lac o wdzigcznodci, najczesciej pierw-
szym skojarzeniem jest kwestia konwencji

M

zeby dziekowaé innym za ich rézne formy zachowania.

spolecznej. Od malego jestesmy uczeni,

Niejako staje si¢ to waluta w interakcjach spolecznych.
Otrzymuje co$, wiec jestem zobligowany, zeby za to
podziekowaé. Jednak wdzigcznosé to nie tylko kwestia
dobrych manier. Wplywa ona na wiele mechanizméw
psychologicznych, ktére reguluja nie tylko relacje spo-
teczne, ale takze nasze samopoczucie.

Warto wiedzieé, ze to nie jest tylko ,magiczne my-
$lenie”, ale proces majacy odzwierciedlenie w biochemii
mozgu. Kiedy odczuwasz szczers wdzigezno$é, twoj
moézg uwalnia dopaming i serotoning — neuroprze-
kazniki odpowiedzialne za odczuwanie przyjemnosci
i regulacje nastroju. Dziala to na zasadzie sprzezenia
zwrotnego: im czesciej aktywujesz te §ciezki neurono-
we, tym latwiej twdj mézg zaczyna dostrzegaé pozy-
tywne elementy. To dowéd na neuroplastycznosé, czyli
zdolno§¢ mézgu do fizycznej zmiany pod wplywem

powtarzanych do$wiadczen. Oznacza tez ogromny po-
tencjal drzemigcy w nas samych, ktéry mozna pobudzié
do rozwoju.

Teorie ewolucyjne wyjasniaja premiowanie zacho-
wan pesymistycznych. Idac przez polane, jesli dostrze-
zemy na ziemi zygzakowaty ruch, lepiej jest pomysleg,
ze to waz (pesymizm) niz to zignorowaé, bo to moze
by¢ tylko patyk (optymizm). W najlepszym wypadku
unikneliémy ugryzienia przez jadowitego gada, a w naj-
gorszym przestraszylismy si¢ patyka przypominajacego
weza. Szybciej reagujemy na zagrazajace bodzce (np. za-
pach dymu z pozaru kontra zapach rumianku) — mézg
premiuje zachowania nastawione na przetrwanie. Praca
nad wdziecznoscig niejako prébuje zmieni¢ dzialanie
tego mechanizmu. Nie oznacza calkowitej dezaktywacji,
a kalibracje uwzgledniajaca wystgpowanie wiekszej ilosci
pozytywnych bodzcow.

Wdzigezno$é jest darmowa, dostepna zawsze, nie
wymaga WiFi i nie ma skutkéw ubocznych. W swiecie
pedu, wdziecznos¢ jest przyciskiem ,pauza». W relacji
z samym sobg, ktéra czesto jest petna krytyki, samo-



wdziecznos¢ jest aktem rozejmu. Dzi§ jest ten dzien,
kiedy mozesz zmieni¢ swoje podejécie i sprébowad
wdziecznosci.

Czy wdziecznosci moze by¢ za duzo?

Nie jest to pytanie pozbawione sensu. Z reguly
popadanie w jakakolwiek skrajno$¢ moze przyniesé
negatywne konsekwencje. Podobnie jest z ,nadmier-
ng” wdziecznoscig. Niektérzy moga wykorzystywaé
wdziecznosé, by nie dopuszczaé do siebie trudnych
emocji. Np. ktos§ si¢ przeziebil i docenia to, ze inni maja
grype i ciezej chorujg. Ciezar myslenia nie jest skupiony
np. na wspierajgcym partnerze, ktéry dba o mnie w mo-
mencie choroby, ale na wiekszym bélu innej osoby. To
wypaczenie idei wdzigcznosci. Wdzigezno$é ma posze-
rzaé¢ perspektywe, a nie wymazywal trudne fragmenty
rzeczywistosci. Mozesz czu¢ smutek z powodu straty,
a jednocze$nie wdzigczno$é za wsparcie przyjaciol — te
emocje moga wspolistnieé.

Jak zacza¢ praktykowaé wdziecznos$é?

Znajac podloze teoretyczne, mozna przej$¢ do
praktyki. To ona bedzie miata wplyw na to, czy stosu-
jac elementy wdziecznosci w swoim zyciu, poczujesz
realng zmiane. Jak kazda zmiana w zZyciu, wymaga ona
cierpliwosci oraz stalej pracy. Pamietaj jednak — nie
rywalizujesz z nikim, nikt ci¢ nie ocenia ani nie roz-
licza z efektéw. Nie musisz tez niczego udowadniaé.
Robisz to dla siebie i powinnas/powinienes by¢ z tego
dumna/y.

Zaczynajac przygode z praktykowaniem wdzigczno-
§ci, warto podzieli¢ jg na trzy etapy. Kazdy z nich skupia
si¢ na innych elementach, dzieki czemu latwiej przejsé
przez proces praktykowania wdziecznosci. Caly pro-
ces warto prowadzi¢ z pomocg dziennika wdzigcznosci.
Moze to by¢ zeszyt lub kalendarz, w ktérym najlepiej co-
dziennie zapisywa¢ pewne spostrzezenia i mysli. Kazdy
etap bedzie charakteryzowal si¢ odmiennymi pytaniami,
na ktére trzeba odpowiedziec.

Etap | - nauka uwaznosci

Poczatek pracy nad praktykowaniem wdzieczno-
§ci trzeba zaczgé od nauki uwaznosci oraz dostrzegania
tego, co dzieje si¢ w codziennym zyciu. Dostrzeganie
réznych rzeczy nie zawsze jest takie proste, jak mogloby
si¢ wydawac. Staraj nie oceniaé, a po prostu raportowac.
Spotyka ci¢ wiele dobrych rzeczy, ktére prawdopodob-
nie traktujesz jako pewnik. W rzeczywistosci nie s3 one
pewne. Pyszna ciepla cynamonka na drugie $niadanie,
kubek goracej zimowej herbaty w ulubionej kawiarni lub
po prostu zlapanie odjezdzajacego z przystanku autobu-
su nie sg pewne ani zagwarantowane. Jesli jednak masz
przyjaciela, dom, pracujesz i sta¢ si¢ na wszystkie oplaty
— masz duzo wigcej niz wiele innych oséb. Wtasnie od

dostrzegania takich rzeczy zaczyna si¢ nauka uwaznosci
i wdziecznosci.

Na tym etapie warto odpowiedzie¢ sobie w dzienni-
ku na te pytania:

Co sie dzisiaj dzialo? Pomysl w tym miejscu o swo-

im dniu, wypisz trzy giéwne rzeczy. Moze to by¢

np. kawa z przyjaciétka, ciekawy artykul w gazecie

o podboju kosmosu czy wyspanie sie.

Czy przydarzylo ci sie co$ dobrego? Moze miata$

ciekawg rozmowe, kolega z pracy rozémieszyl cie

tak, jak nikt do tej pory? Nic nie jest za malo wazne
lub zbyt wazne, zeby pojawilo si¢ w tym miejscu.

Kto§ skomplementowal element twojego ubioru,

a moze masz pierwszy wolny wieczér od dawna?

To tylko przyklady sytuacji, ktére kazdy z nas moze

mie¢ zupelnie rézne. I one wszystkie sg dobre.

Za co mozesz by¢ dzi$ wdzi¢czny? Zaczynamy ma-

tymi krokami — i to jest ok. Moze jestes wdzieczny

za kogo$ bliskiego? Albo zjedzenie ulubionego da-
nia? Mozna doceni¢ tez pogode.

To trzy kluczowe pytania etapu 1. Warto trzymac si¢
ich przez kilka tygodni, zeby wczué sie w rytm dostrze-
gania i uwaznoéci. Gdy to stanie si¢ nawykiem, warto
przejs¢ do kolejnego etapu.

Etap Il - refleksyjnos¢ i docenianie

Drugi etap wigze si¢ z kolejnym krokiem — doce-
nianiem tego, co dostrzegamy. Z wcze$niejszych cze-
§ci artykuly wiesz, ze nasz umys! jest przystosowany
do szybszego dostrzegania trudnosci niz dobrych rze-
czy. Mozna jednak to zmieni¢. W poprzednim etapie
uczylismy sie dostrzegania dobrych rzeczy, takze tych
malych oraz tych, ktére czgsto traktuje si¢ jako pewnik.
Pora na kolejny krok, czyli ich ponowne docenienie. Po-
mysl o jednej z dobrych rzeczy, ktére ostatnio zauwazy-
tas. Skup si¢ na niej. Jak bys si¢ poczul/a gdyby jej za-
brakto? Czy mozesz zatrzymaé si¢ przy tym odczuciu?
Zastanéw sie teraz, czy doceniasz, jakie to wspaniale,
ze masz ja w swoim zyciu? To ¢wiczenie, ktére mozesz
wykonywa¢ regularnie z kazdym pozytywnym elemen-
tem twojego zycia.

Na tym etapie warto odpowiedzie¢ sobie w dzienni-
ku na te pytania:

Co sprawia, ze poczujesz si¢ smutny, gdy zniknie

to z twojego zycia? Nie ma tutaj zadnych zasad.

Moze to by¢ wszystko: od ulubionej czapki, czekola-

dy czy przyjaciela.

Czy sa jakie$ rzeczy, o ktérych zazwyczaj nie my-

§lisz, ale mozesz je docenié¢? Moze to b¢dzie mily

pies, ktérego mijasz codziennie w drodze do pracy,

tadna fasada zabytkowego budynku?

Za co jeste$ dzisiaj wdzieczny? Za ktére z rzeczy,

jakie dzi§ docenile$, mozesz czué si¢ wdzieczny?

Moze jestes wdzieczny za stoneczny dzien, pierwszy
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od diuiszego czasu w sezonie jesienno-zimowym?
A moze jestes wdzigczny za to, Ze masz dom i rodzi-
ne?

Etap Il - praktykowanie wdziecznosci

Ostatni etap nauki wdziecznosécei to jej prakty-
kowanie. W tym momencie nie zapomnij okazad
wdzigcznosci sobie samemu za to, ze kiedy$ zdecydo-
wale$ si¢ na sprébowanie czego$ nowego. Praktyko-
wanie wdzigcznosci staje si¢ tatwiejsze z kazdym ko-
lejnym dniem jej uzywania. Niewazne, ile czasu zajeto
ci dojécie do tego momentu — badz z siebie dumny.
Im wigcej czasu przeznaczasz na myslenie o ludziach
i rzeczach, za ktére jestes wdzigczny, zaczniesz do-
strzegad ich jeszcze wigcej, co sprawi, ze bedziesz jesz-
cze bardziej za nie wdzigczny.

I nie oznacza to, ze nalezy by¢ pozytywnym za wszel-
ka cene. Zycie og6lnie bywa trudne, a przykre rzeczy si¢
zdarzaja. Popelniamy tez bledy. I to wszystko jest OK —
zycie to nie zawsze bajka ze szczesliwym zakoriczeniem.
Pamietaj o tym, Ze twoje Zycie zaczyna si¢ dzisiaj. Nie
wezoraj, nie jutro — tylko dzisiaj. Dobre rzeczy nie dzieja
si¢ w przyszlosci lub przeszlosci, one sg w terazniejszosci.
Zréb wiee co$ dla siebie i zacznij dostrzegaé otaczajace
cie dobre rzeczy. Doceniaj te czgéé twojego zycia. Pisz
o nich w dzienniku wdzigcznosci. Sprébuj zaczynaé
zdania od zwrotu ,Jestem wdzieczny/a za...”. Staraj si¢
robi¢ to regularnie. Swoje spostrzezenia mozesz zapisy-
wac rano lub wieczorem. Niech to bedzie twoim nowym
rytualem. Jesli pominiesz je przez kilak dni, nie martw
sie. Dzi$ jest dobry dzieni, zeby do tego wrécic. Skup
si¢ na szczegdlach, to one bardzo mocno wplywaja na
caly odbidr. Jestem wdzigczny za kawe jest ok, ale jestem
wdgigezny za kawg z Kolumbii, ktdra ma pyszne owocowe
nuty dodatkowo pobudza umysl i emocje.

Na tym etapie warto odpowiedzie¢ sobie w dzienni-
ku na te pytania:

Za co jeste$ dzi$ wdzieczny?

Za co jeste$ wdzigczny w swoim zyciu?

Na poczatku uczenia si¢ wdziecznosci mozesz mieé
poczucie, ze to sztuczne i nienaturalne. Nie martw sie, to
normalne odczucia. Mozesz nie odczuwac euforii na po-
czatku, ale z czasem poczujesz to. Celebrowanie wdzigcz-
nosci nie wplynie negatywnie na ambicje. Niezadowole-
nie nie jest dobrym paliwem do rozwoju. Wdzigcznosé
jest stabilnym podlozem do wzrostu.

Dodatkowe ¢wiczenia

Poza pytaniami, ktére prowadzisz w dzienniku, warto
doda¢ kilka ¢wiczen, ktére dodatkowo wzmocnia uwaz-
nosé i ¢wiczenie wdzigcznoscei.

List wdzigczno$ci. Pewnie wiele z wpiséw

w dzienniku wdzigcznosci dotyczy kogo$ bli-

skiego — przyjaciél lub rodziny. Istnieje wiele

o0s6b, ktore zastuguja na twojg wdzigcznosé. Po-
mysl o kim§, komu chcesz podzigkowaé. Napisz
do niego lub jej list. Napisz w nim jak wplywa
to na twoje zycie lub po prostu ci pomaga. Wy-
jasnij, jak bardzo to doceniasz. Nie przejmuyj sie,
jesli od tego wydarzenia minglo duzo czasu. Nie
musisz si¢ tez przejmowaé dlugoscia listu. Cza-
sami w zupelnosci wystarczy krétki komunikat:
,Cze$¢! Pomyélalem ostatnio o tej milej rzeczy,
ktérg zrobiles jakis czas temu. Cheg podzigkowaé
i powiedzie¢, ze bardzo to doceniam”.

Staraj si¢ nie ,przedobrzy¢”. Czasami mozesz mieé
trudnosci z tym, zeby napisa¢ o rzeczach, ktére cie
spotkaly. Moze to by¢ wynik tego, ze skupiasz si¢
tylko na ,duzych” wydarzeniach. Pamietaj, ze te
male tez maja ogromne znaczenie i wplywaja na na-
sze zycie. Czasami wystarczy rozejrze¢ si¢ dooko-
ta, zeby dostrzec i doceni¢ proste rzeczy — pigkne
kwiaty w wazonie, usmiech kolezanki z pracy czy
$wiecgce storice.

Dostrzegaj to, czego nie dostrzegaja inni. Znajo-
mi czy rodzina nie zawsze muszg patrze¢ na §wiat
tak jak ty. Zapach §wiezego prania czy ulubiona ko-
szula to tez bardzo dobre powody do praktykowania
wdzieczno$ci.

Akt dobroci. Pomysl o wszystkich ludziach, ktérzy
pojawili si¢ w twoim dzienniku. Wszyscy zrobili cos,
za co byle$ wdzigczny. Warto odwdzieczy¢ si¢ tym
samym. Przekaz komus komplement. Upiecz domo-
we ciastka i zanie$ je do pracy. Nie musisz ,,przeno-
si¢ gor”, wystarczg te male, drobne rzeczy, ktérymi
okazesz troske.

Instrukcje do unieszczeéliwiania sie. Czasami
wiele os6b tworzy liste celéw, np. chee zrzucic¢ 5 kg,
od stycznia bedg chodzil na sitownie. Tworzy to
warunkowe szczescie — bede szezesliwy pod warun-
kiem, ze spelni¢ zalozenie X. To moze utrudnia ci
dostrzeganie dobrych rzeczy tu i teraz. Stawianie
celéw jest wazne i potrzebne, ale nie mogg utrudniaé
ci doceniania tego, co masz w terazniejszosci.

Podsumowanie

Wdzigcznosé to nie tylko uprzejma forma podzigko-
wania, ale wazny mechanizm psychologiczny poprawia-
jacy samopoczucie i relacje. Praktykowanie wdziecznosci
pomaga przelamaé naturalng skfonnos¢ mézgu do sku-
piania si¢ na zagrozeniach i negatywach. Wdziecznos¢
nie ma na celu udawania, ze trudne emocje nie istnie-
ja — ma poszerza¢ perspektywe i pomagaé zauwazal
dobre elementy zycia. Regularna praktyka prowadzi do
glebszego poczucia dobrostanu i wigkszej uwaznosci na
pozytywne aspekty codziennosci. To darmowa, ale efek-
tywna metoda poprawy jakosci swojego zycia.



Swigta a relacje z osobami
niedojrzalymi emocjonalnie

MaRiA ENGLER

Swieta to dla wielu z nas czas rodzinnych spotkan — petnych blisko$ci, ciepta i zyczliwosci. Niestety, nie wszyscy moga
tego doswiadczyc. Dla niektorych swigteczny czas oznacza konfrontacje z brakiem dojrzatosci emocjonalnej swoich

rodzicow, co potrafi wydoby¢ na powierzchnie stare rany i trudne wspomnienia.

spélczesnie coraz czesciej porusza sie te-
mat niedojrzalosci emocjonalnej. Moze ona
przyjmowaé rézne formy 1 poziomy nasile-

nia, ale pewne jej cechy pojawiaja si¢ wyjatkowo czgsto,
zwlaszcza w sytuacjach stresowych i w bliskich relacjach.
Swiqta i zwigzane z nimi sprawy organizacyjne, oczeki-
wania, zmeczenie i duza liczba bodzcéw dla wielu oséb
bywaja stresujace, co moze uwydatnia ich trudne cechy.

Czym jest niedojrzatos¢ emocjonalna?

Niedojrzatos¢ emocjonalna obejmuje cale spektrum
styléw osobowosci. Oto pie¢ najbardziej powszechnych
cech os6b niedojrzatych emocjonalnie:

Egocentryzm — osoba niedojrzala emocjonalnie
czesto swoim zachowaniem przypomina male dziec-
ko, patrzace na §wiat przez pryzmat zaabsorbowania
wtlasng osobg.
Niski poziom empatii — takim osobom trudno jest
wyobrazi¢ sobie, co czujg inni oraz rzadko odczuwa-
ja wobec nich wspélczucie.
Ograniczona zdolno$é¢ do autorefleksji — nawet
jesli niedojrzala emocjonalnie osoba cechuje sie
bystro$cia umystu, najczesciej unika autorefleksji,
poniewaz wierzy we wlasng nieomylno$é. Ponadto,
koncentruje si¢ przede wszystkim na aktualnie od-
czuwanych emocjach, potrzebach i pragnieniach.
To, jak wplywa na innych, a nawet na swoja wlasng
przyszlos¢, ma dla niej mniejsze znaczenie. Wazne
jest bowiem to, co ,tu i teraz”. Kiedy poprzez swo-
je zachowanie wyprowadzi innych z réwnowagi,
przyjmuje postawe obronng i zaciekle broni swoich
racji, bez chocby chwilowej autorefleksji nad wta-
snym negatywnym wplywem na sytuacje.

Trudnosci w sferze bliskosci emocjonalnej — osoby

niedojrzale maja zwykle problem z radzeniem sobie

z zazylo$cig w relacjach oraz z przyjmowaniem wy-

razéw serdecznosci i ciepla ze strony innych. Trud-

no przychodzi im takze okazywanie tej zyczliwosci.

Blisko$¢ emocjonalna to co$, co pojawia si¢ miedzy

ludzmi, ktérzy dziela ze sobg przekaz emocjonalny

i wspélnie go przetwarzajg. Pozwala im to budowaé

relacje na glebszym poziomie. Jednak kiedy kto$ pré-
buje zblizy¢ si¢ do osoby emocjonalnie niedojrzalej,
reaguje ona zwykle wycofaniem, obrong, unikaniem,
a nawet agresja. Takie osoby moga przejawial tego
typu reakcje nawet w stosunku do wlasnych dzieci.
Postugiwanie si¢ realizmem afektywnym — mowa
tu o definiowaniu rzeczywistosci na podstawie tego,
co osobie niedojrzalej si¢ wydaje. Takie osoby uzywaja
uproszczonych mechanizméw radzenia sobie z rze-
czywisto$cig. Mechanizmy te, to np. wypieranie, ba-
gatelizowanie oraz znieksztalcanie rzeczywistosci. Nie
potrafig one zachowa¢ obiektywizmu i racjonalnosci.
Wymienione wyzej cechy wystepuja niemal zawsze
u ludzi niedojrzalych emocjonalnie. Oczywiscie, moze si¢
pojawiaé réwniez wiele innych cech. Takie osoby moga
zaréwno by¢ dominujacymi ekstrawertykami, jak i ludz-
mi wycofanymi, unikajgcymi konfrontacji. Mimo réznic,
taczy je zwykle brak elastycznosci oraz powierzchownosé.
Nierzadko uzywajg banalnych, utartych stwierdzen oraz
frazeséw pozbawionych prawdziwej i glebokiej refleksji.
Brak uczciwej autorefleksji oraz rozwinigtej samo$wia-
domosci czgsto sprawia, ze u takich os6b mozna dostrzec
duzo sprzecznosci, ktérych one same nie zauwazaja. Co
za tym idzie, czgsto méwia jedno, a robig drugie. Dzieje
si¢ tak, poniewaz cala ich uwaga koncentruje si¢ na ak-
tualnym wycinku danej sytuacji, a nie na jej catosciowym
obrazie. Osoby niedojrzate emocjonalnie czesto sg impul-
sywne. Bywa, ze postepuja tak, jak podpowiada im pierw-
szy impuls, bez wzgledu na konsekwencje. Takie osoby sa
czesto bardzo reaktywne, maja tendencje do katastrofizo-
wania oraz do§wiadczania uczucia przytloczenia.
Katastrofizowanie to tylko jedno z wielu znieksztal-
cenl poznawczych wystepujacych w ich mysleniu. Nie-
rzadko mysla one réwniez w sposéb czarno-bialy i nad-
miernie uproszczony. Nie szanujg granic i opinii innych
0s6b, co moze by¢ wyjatkowo bolesne dla ludzi z ich bli-
skiego otoczenia.

Moi rodzice s3 niedojrzali emocjonalnie

Cechy niedojrzalosci emocjonalnej wystepuja u wielu
ludzi. Czasem u os6b, ktére posiadajg diagnoze zaburzen
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osobowosci lub konkretnych zespoléw chorobowych, ale
takze u takich, u ktorych si¢ ich nie stwierdza. Niedojrza-
lo$¢ emocjonalna, jak pisze Lindsay C. Gibson w swojej
ksigzce pt.: ,Niedojrzali emocjonalnie”, to: specyficzmy
stan, szczegolny sposcb bycia w swiecie, ktdry generuje pewne
konsekwencje zardwno dla niedojrzatych emocjonalnie 0sob,

Jak i ludzi z ich otoczenia.

Autorka tej ksiazki pisze o czterech typach niedojrza-
tych emocjonalnie rodzicéw:

o Typ emocjonalny — tacy rodzice maja niska odpor-
no$¢ na stres oraz bardzo ograniczone zdolno$ci
panowania nad sobg. Skutkuje to ich czestymi wy-
buchami. Nierzadko mylg szczero$¢ wobec innych
z agresjg 1 przekraczaniem granic. Tacy rodzice cze-
sto czuja si¢ przytloczeni, potrafig krzyczed na swoje
dzieci i obrazac je, jednoczesnie obwiniajac za to, ze
przez nie stracili cierpliwoéé. Ich reakcje s3 mocne
i gwaltowne. W reakcji na ich zachowanie dzieci
reaguja posltuszeristwem, wycofaniem badz catko-
witym zerwaniem kontaktéw w dorostosci.

o Typ zdeterminowany — z pozoru rodzic prezentujacy
ten typ niedojrzalosci moze wydawaé si¢ kompetent-
ny i dojrzaly. Dzieje si¢ tak dlatego, ze caly czas jest
zajety 1 czgsto odnosi sukcesy. Uwaza, ze nieustannie
nalezy aktywnie dziala¢, stawiaé przed sobg ambitne
cele i je osiagaé. Takich rodzicéw czesto charaktery-
zuje perfekcjonizm i cheé kontrolowania wszystkiego
i wszystkich wokél. Ich dzieci czgsto sg zadbane oraz
majg dostgp do wysokiej jakosci rozrywek, jednak
cierpig na skutek nacisku ze strony rodzicéw, by ro-
bity wigcej, niz cheg i moga. Dzieci te czgsto czuja sie
niepotrzebne oraz majg wrazenie, ze przeszkadzaja
rodzicom na drodze do realizacji ich celéw. Bywaja
réwniez przecigzone przez to, ze rodzice po brzegi
wypelniaja ich grafik r6znorodnymi zajeciami. W ich
towarzystwie dzieci nie czujg si¢ bezpiecznie i nie
maja przestrzeni na mowienie o swoich uczuciach.

o Typ odtracajacy — reprezentuja go rodzice, ktérzy
swoja postawa komunikujg dziecku, ze chcg, aby
zostawilo ich w spokoju. Nie po$wiecaja mu wiec
uwagi, s3 wobec niego chlodni, szorstcy, zdystan-

sowani, wyniosli i niedostgpni. Nawet jesli niewiele
si¢ odzywaja, to swoja postawg komunikuja niechgé
iuraze. Dzieci takich rodzicéw czujg si¢ niekochane.
Ich potrzeby fizyczne czgsto sg zaspokajane na od-
powiednim poziomie, jednak nie zmniejsza to cier-
pienia plynacego z braku bliskiej relacji.

o Typ bierny — takim rodzicom rzadko przypisuje si¢
niedojrzalos¢ emocjonalng. Postrzega si¢ je raczej
jako osoby dobroduszne, ktére lubig spedzaé czas
ze swoimi dzie¢mi. Czesto sa one czule 1 wesole.
Unikajg konfliktéw i konfrontacji. Bierni rodzice
nie dostrzegaja jednak wplywu réznych zdarzen na
emocje swoich dzieci. Cho¢ czesto okazuja powierz-
chowne wspélczucie, to w rzeczywistosci nie rozu-
mieja glebszych emocji dziecka i nie dostrajaja si¢ do
nich. Bywa, ze wydaja si¢ otwarci i serdeczni, jednak
w rzeczywistosci pozostajg skupieni na sobie. Sg ego-
centryczni w podejmowaniu decyzji i nie biorg pod
uwage tego, jak ich zachowania wplywajg na dzieci.
Przykladowo, kiedy czuja si¢ zmeczeni swoim zwigz-
kiem, potrafig niespodziewanie opusci¢ calg rodzing,
nie troszczgc si¢ o znalezienie rozwigzania, dobrego
réwniez dla dzieci. Ich bierno$¢ sprawia, ze nie bro-
nig swoich dzieci przed osobami, ktére je krzywdza.
Nie przeciwstawiaja si¢ surowym karom stosowanym
przez drugiego rodzica lub wrecz usprawiedliwiaja
jego przemocowe zachowania.

Swieta a zerwanie kontaktéw z emocjonalnie
niedojrzatymi rodzicami

Swigta Bozego Narodzenia generuja w nas wiele
emocji i oczekiwari wobec bliskich. Dzieje si¢ tak nawet
wtedy, gdy zerwaliémy z nimi kontakt. Bywa, ze odda-
lanie jest najlepsza decyzjg, jednak zwykle wigze si¢ ona
z ponoszeniem duzych emocjonalnych kosztéw. Czesto,
mimo tego, ze nie utrzymujemy kontaktu z rodzicami,
nadal wiele o nich myslimy. Wyeliminowanie ich z na-
szego zycia i utrzymanie tego stanu kosztuje nas bardzo
duzo energii emocjonalnej.

Swigta s3 momentem, w ktérym mozemy odczuwac
wyjatkowo duzy bol zwiazany z przeszloscig oraz ko-
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niecznoscig odcigcia sie. BSl ten plynie z poczucia od-
rzucenia oraz niejednoznacznej straty. Jest to réwniez
czas, kiedy mozemy intensywniej zastanawiaé sig, czy
zerwanie kontaktow z niedojrzalym emocjonalnie rodzi-
cem bylo dla nas dobre i czy chcemy utrzymywad taki
stan rzeczy. Okres okolos§wiateczny moze mobilizowaé
do wartosciowej autorefleksji w tym obszarze.

Zerwanie relacji moze mie¢ najrézniejszy przebieg.
Czasem dziecko niedojrzatych emocjonalnie rodzicéw
decyduje si¢ zupelnie od nich odciaé, poniewaz pozosta-
jac z nimi w kontakcie, naraza si¢ na emocjonalne wy-
muszenia i brak szacunku. Jesli jednak taka osoba przy
zerwaniu kontaktu nie podejmie pracy psychologicznej
nad soba, moze nadal pozosta¢ pod wplywem rodzica,
z ktérym zerwala kontakt. Z duzym prawdopodobieri-
stwem bedzie réwniez podswiadomie odtwarza¢ wyste-
pujace w niej wzorce we wlasnym zyciu.

Co wiec warto zrobi¢? W sytuacji, gdy mimo bra-
ku utrzymywania kontaktu nadal intensywnie myslimy
o relacji z niedojrzalym emocjonalnie rodzicem, warto
rozwazy¢ skorzystanie z terapii po to, by przesta¢ by¢ tak
silnie uwiktanym.

Bardzo istotne jest to, by nie zy¢ marzeniami, ze nie-
dojrzate emocjonalnie osoby zmienig si¢. Oczywiscie,
w niektérych przypadkach jest to mozliwe, ale wymaga
duzego naktadu pracy i nie zalezy od nas. Dlatego tak
wazne jest przyjrzenie si¢ wiasnej roli. Mamy bowiem
mozliwos¢ zaprzestania pograzania si¢ w trudnych emo-
cjach, jakie druga osoba w nas wywoluje, na rzecz zmiany
naszego podejscia do niej tak, by poczué si¢ silniejszym
i bardziej pewnym siebie.

Jesli zastanawiamy si¢ nad odbudowaniem kontaktéw
z niedojrzalym emocjonalnie rodzicem, warto najpierw
zada¢ sobie kilka pytan, np.: czy jestem w stanie zbudowacé
dystans, ktory pomdglhy mi ksztaftowac relagje z tgq osobg na
wlasnych zasadach? Czy nauczenie si¢ stawiania granic i re-
agowania na nieprawidlowe zachowanie tej osoby mogloby
zapewnic mi dobrg ochrong? Cheae odbudowad kontakt, nie
mozna liczy¢ na zmiane drugiej osoby. Nalezy natomiast
rozwazy¢, czy modyfikacja naszego nastawienia moze
wprowadzi¢ zmiane w tej relacji. Bywa, ze jesli potrafimy
zadba¢ o swojg autonomie i poczucie wlasnej wartosci, je-
steSmy w stanie utrzymywac kontakt z niektérymi niedoj-
rzalymi emocjonalnie osobami bez szkody dla nas samych.

Mozemy jednak doj$¢ do wniosku, ze nasi rodzice sg
na tyle trudni, agresywni, umniejszajacy lub kontroluja-
cy, ze powrdt do relacji z nimi, nawet jesli nauczymy si¢
asertywnosci i stawiania granic, nie bedzie wigzal si¢ dla
nas z zadnymi korzysciami emocjonalnymi. Wéwczas
najlepiej jest trwaé przy swojej decyzji. Atmosfera swiat
Bozego Narodzenia moze nas jednak zmobilizowaé¢ do
tego, by dokona¢ rozwazan, czy w naszej relacji z emo-
cjonalnie niedojrzatymi rodzicami jest co$ niedokoriczo-
nego, co utrudnia nam péjscie dalej.

Swieta w towarzystwie emocjonalnie
niedojrzatych rodzicow

Jak wspomniatam wcze$niej, osoby niedojrzale emo-
¢jonalnie moga wykazywaé najrézniejsze zachowania.
Pewne schematy ich myslenia i dzialania s3 jednak bar-
dzo podobne. Rozwijajac swoja wiedz¢ na ten temat,
mozemy przygotowal si¢ do kontaktu z niedojrzalymi
emocjonalnie rodzicami tak, by zminimalizowaé swoja
frustracj¢ i w jak najwyzszym stopniu chroni¢ samych
siebie.

Podczas spotkari warto zachowac obiektywizm, przy-
gladajac si¢ zachowaniu niedojrzalej emocjonalnie osoby
oraz swoim reakcjom na nie. Dobrze jest pamietac o tym,
ze nie musimy ulega¢ jej wplywowi. Nalezy pamietaé réw-
niez o swoim prawie do kulturalnego wyrazenia wlasnego
stanowiska. Warto porozumiewac si¢ w obiektywny i neu-
tralny sposéb, bez ujawniania silnych emocji. Pamigtanie
o swojej indywidualnosci to jedno z najwazniejszych za-
dan w kontaktach z osobami niedojrzatymi emocjonalnie.
Mamy réwniez prawo do wyznaczania granic. Jesli zacho-
wanie takiej osoby rani nas badZ stara si¢c ona wywrze¢
presje lub wykorzysta¢ nas, mamy pelne prawo przerwaé
interakcje 1 wycofac si¢ z kontaktu. Nie musimy takze go-
dzi¢ si¢ na obsadzanie nas w roli wybawiciela niedojrzalej
emocjonalnie osoby. Mozemy wprost powiedzie¢, ze nie
chcemy zajmowac sie danym problemem.

Podczas wspolnych spotkad, w tym $wigtecznych,
moze zdarzy¢ sie, ze osoba niedojrzala emocjonalnie be-
dzie wySmiewala nasze poglady, wartosci czy decyzje. Na-
szym obowigzkiem wzgledem samych siebie jest stawia-
nie granic w takich sytuacjach. Czgsto zdarza si¢ tez, ze
takie osoby znieksztalcajg rzeczywisto$¢ na swojg korzys¢
oraz zaprzeczaja faktom. Kiedy prébujemy skloni¢ je do
racjonalnego myslenia, najczesciej koriczy sie to niepo-
wodzeniem i odczuwang przez nas frustracjg. Dobrze jest
wiec przyjaé prawo tych os6b do widzenia §wiata na swéj
wlasny sposéb. Nie oznacza to oczywiscie, ze powinni$my
przytakiwad i utwierdzac je w blednym mysleniu.

Czesto zdarza sie, ze z waznych dla nas po-
wodow pozostajemy w chocby ograniczonych
relacjach z osobami niedojrzatymi emocjonalnie.
Czasem s3 to nasi rodzice. W takiej sytuacji war-
to zwiekszy¢ swojg wiedze na temat schematéw
dziatania takich osoéb. Zblizajace sie swieta Bozego
Narodzenia i czas rodzinnych spotkar moga stano-
wic¢ dobrg motywacje do tego, by zaczaé¢ rozwijac¢
wiedze o mozliwosciach dbania o siebie w trudnych
relacjach.
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Tréjkat rdl terapeuty w modelu
TraumaPlay (cz. 14)

EwEeLINA PREDKA-PAWLUN

Terapeuta moze wystepowac podczas sesji w trzech rolach: swiadka, opiekuna i bezpiecznego szefa. Dowiemy sie, na
czym polega kazda z funkcji w tzw. tréjkacie rol terapeuty. Dlaczego zapoznanie sie terapeuty ze strukturg mézgu oraz
jego funkcjonowaniem jest wazne w leczeniu dzieci po traumie?

14

Trojkat rél terapeuty

I : azdy punkt tréjkata wyraza jedna z rdl, ktére
terapeuta moze pelni¢ podczas sesji: swiadka,
opiekuna lub bezpiecznego szefa (Goodyear-

-Brown, 2024, s. 28). W centrum tréjkata znajduje

si¢ dziecko osadzone w systemie rodziny. Wszystkie

ruchy terapeuty wokél tego tréjkata sa bezposrednia
odpowiedzig na potrzeby dziecka w danym momen-
cie. Miareczkowanie rél odgrywa bardzo wazng rol,
poniewaz niektore dzieci potrzebujg bardziej swiadka,
ktéry podtrzymuje komunikacje, zaréwno werbalng,
jak 1 niewerbalna niz bezpiecznego szefa, ktéry dba
o strukture, podejmuje ostateczne decyzje oraz trzyma
przyszlo$¢ w swoich rekach. Inne dzieci mogg potrze-
bowaé w wiekszym stopniu zyczliwego stowa od opie-
kuna, ktéry odpowiada za zaspokojenie podstawowych
potrzeb. Otworzenie si¢ dziecka na tresci traumatyczne
zalezy w duzej mierze od jego indywidualnych potrzeb.

Rola $wiadka, opiekuna i bezpiecznego szefa

Bycie $wiadkiem procesu terapii zabawg polega na
komunikowaniu poprzez nasze stowa, czyny i neurobio-
logiczng obecno$é, ze ,widze i stysze, co mi pokazujesz
i mozesz pokaza¢ mi wiecej” (Goodyear-Brown, 2024,
s. 28-29). Jako $wiadek nie oceniamy oraz jednocze$nie
¢wiczymy bycie razem z dzieckiem. Czesto w tej roli sta-
jemy sie réwniez figurg przywigzania, tzn. musimy po-
miesci¢ wszelkie trudne do$wiadczenia np. trudne obra-
zy, stowa, historie, ekspresje somatyczne i odzwierciedla¢
je w ten spos6b, aby nie odczuwaé dyskomfortu w tej roli.
Jesli dziecko zrozumie, ze jego stowa lub zachowania
powoduja, ze terapeuta zaczyna czué si¢ niekomfortowo,
moze ograniczy¢ lub nawet usuna¢ niewygodny wzorzec
zabawy, aby chroni¢ terapeute i utrzymad relacje. Jako
terapeuci musimy by¢ gotowi do napelniania si¢ trudny-
mi tre$ciami, jak réwniez musimy pamigtaé o tym, zeby
przyjac role swiadka w dowolnym momencie w przypad-
ku, gdy dziecko zaczyna podczas zabawy odtwarzaé sytu-
acje lub doswiadczenia zagrozenia.

Bycie opiekunem polega na dawaniu oparcia oraz
opieki, szczegdlnie tym dzieciom, ktérych rodziny po

traumatycznych przezyciach, majg trudnosci z okazywa-
niem czulosci, troskliwego dotyku. Rola terapeuty jako
opiekuna sprowadza si¢ do pomocy w ukierunkowaniu
malego pacjenta na tworzenie wiezi oraz regulacje emo-
cji. Ta rola polega takze na docenianiu dziecka i podkre-
slaniu, Ze sam w sobie jest kim$ wyjatkowym i niepo-
wtarzalnym. Dziecko potrzebujace pomocy opiekuna nie
mialo wezesniej kogo$, kto zapewnilby je, ze moze staé
si¢ kimkolwiek zechce. Dlatego w przypadku tych dzieci
moze by¢ potrzebna bardziej bezposrednia wymiana in-
terakcji miedzy opiekunem a dzieckiem, ze skupieniem
uwagi na wicksze zaspokojenie wezesniejszych potrzeb
rozwojowych. Rola opiekuna obejmuje zaspokajanie
podstawowych potrzeb, oferowanie opiekuriczego doty-
ku, odwzajemnianie u$miechu dziecka.

Bycie bezpiecznym szefem oznacza z jednej stro-
ny posiadanie wladzy, jak réwniez podleganie wiadzy
i dzielenie si¢ nig z dzieckiem. Wiele dzieci po trau-
matycznych do$wiadczeniach, a takze wielu rodzicéw,
ktérzy si¢ nimi opiekuja, nie mialo wczesniej wzorca
bezpiecznego szefa. Terapeuta pomaga rodzicom wdro-
zy¢ taka postawe, zeby staé sie bezpiecznym szefem dla
swojego dziecka i zmieni¢ podejscie do rodzicielstwa.
Taka rola oznacza osobe odpowiedzialng, ktéra ma moc
wprowadzania zmian. Jest to osoba, ktéra podejmu-
je wazne i ostateczne decyzje oraz trzyma przyszlosé
w swoich rekach (Goodyear-Brown, 2024, s. 31). Dzieci
mogg wezuwad si¢ w role szefa, ale nie sg do tego przy-
gotowane. Jesli majg wigksza wladze niz ich rodzice lub
nauczyciele, w rzeczywistosci czujg si¢ niepewnie, bo
nie maja zdolnosci do bycia w pelni odpowiedzialnymi.
Bezpieczny szef powinien wiedzie¢ wigcej, jak madrze
przewodzi¢ innym. Wykorzystuje wiedze, aby zmoty-
wowac i rozwija¢ innych, jednoczesnie nie zawstydzajac
podwladnych. Bezpieczni szefowie wyznaczajg réwniez
bezpieczne granice, zapobiegaja konfliktom i przez caly
czas doceniajg osobe, ktéra kierujg. Do roli szefa nale-
zy réwniez udzielanie wyjasnien, a nawet nauczanie lub
budowanie umieje¢tnosci.

Z powodu zlozonej traumy dzieci mogg mie¢ upo-
$ledzona neurofizjologi¢. Ignorowanie negatywnych



zachowan moze prowadzi¢ do ich narastania. Jezyk
ciata dziecka, mimika twarzy, podejmowane czyny oraz
wypowiadane stowa dostarczajg terapeucie cennych in-
formacji na temat biezacej regulacji dziecka i jego pod-
stawowych potrzeb. Jesli wystepuje duzo negatywnych
zachowar, nalezy poswieci¢ im wiecej uwagi. Dziecko
potrzebuje opiekunéw, ktérzy pozostajg bardzo blisko
niego , aby wyczu¢ zmiany w regulacji pnia mézgu, do-
starczajgc cennych informaciji zwrotnych, ktére moga
poméc w regulacji.

Neurobiologia traumy i zabawy
Neurobiologia traumy i zabawy bada wplyw trau-

matycznych doswiadczeri na rozwdj mézgu oraz role
zabawy w procesie zdrowienia. Trauma, zwlaszcza
w dzieciristwie, moze prowadzi¢ do zmian w strukturze
i funkcjonowaniu mézgu, wplywajac na regulacje emocji,
kontrole impulséw i ogélne funkcjonowanie. Zabawa,
z kolei, odgrywa kluczowg rol¢ w procesie neuroplastycz-
nosci, pomagajac mézgowi w adaptacji i przetwarzaniu
trudnych do$wiadczen.

Badania wskazujg, ze do$wiadczenia traumatyczne
prowadza do zmian w strukturach mdézgu, takich jak
kora przedczolowa, ktéra jest odpowiedzialna za funkcje
poznawcze: koncentracje uwagi, skupienie, pamieé ope-
racyjng oraz utrzymanie motywacji. Zmiany sg widocz-
ne réwniez w ukltadzie limbicznym, zwlaszcza w ukla-
dzie nagrody, ktéry reguluje emocje i reakcje na stres,
jak réwniez odpowiada za kontrole impulséw, kontrole
behawioralng, regulacje pobudzenia oraz zachowania
impulsywne. Trauma aktywuje uktad stresu, co moze
prowadzi¢ do chronicznego stanu napigcia i trudnosci
w regulacji emocji.

Zabawa odgrywa bardzo wazng role w zdrowieniu
z traumy. Przede wszystkim sprzyja neuroplastycznosci,
czyli zdolno$ci mézgu do zmian i adaptacji w odpo-
wiedzi na doswiadczenia. Zabawa pourazowa pozwa-
la dzieciom na odgrywanie i przetwarzanie trudnych
do$wiadczen w bezpieczny sposéb, czgsto za pomoca
metafor i symboli. Zabawa moze poméc w regulacji
emocji, redukeji napigcia i przywracaniu poczucia bez-
pieczeristwa. Stanowi takze wazne narzedzie w terapii
traumy, pomagajac w budowaniu relacji terapeutycznej
i wspierajac proces zdrowienia. Mozliwoéé zabawy ro-
dzica lub terapeuty z dzieckiem prowadzi do tworzenia
nowych $ciezek neuronowych w relacjach, jak réwniez
do nowego poznawczego i emocjonalnego postrzega-
nia wezeéniejszych wydarzen (Siegel, 2012). Zabawa
odgrywa duzg role w uzyskiwaniu dostepu do nizszych
obszaréw mézgu i ich przeksztalcania. Terapia zaba-
wa jest nie tylko pomocnym $rodkiem oddzialywania,
ale pobudza takze pewne obszary rozwoju mézgu.
Pozwala takze rozszerzyé okno tolerancji na stres,
zwlaszcza wéréd dzieci doswiadczajacych zaniedbania,

ktérych uktad nerwowy ma tendencje do wychodzenia
poza optymalny poziom pobudzenia. Podczas zabawy,
spontanicznych i radosnych interakcji uwalniana jest
w mézgu dopamina, ktéra pozwala zwalczaé strach
i lek przyjemnymi doswiadczeniami. Jesli dziecko
dobrze si¢ czuje w czasie zabawy lub gry, a przy tym
osiaga sukces, nastepuje uwalnianie dopaminy. Jesli
dodatkowo jest obserwowane przez wazng dla siebie
osobe i wzbudza jej zachwyt, dochodzi do wydzielania
oksytocyny. W rezultacie dziecko do$wiadcza efektu
opioidowego. Oksytocyna moze by¢ réwniez uwal-
niana poprzez zabawe, moze by¢ stymulowana przez
humor, co jest szczegélnie istotne podczas leczenia
traumy. Duzg role odgrywa takze poziom kortyzolu.
W przypadku dzieci, ktére doswiadczyly maltretowa-
nia lub znacznego zaniedbania, ich poziom kortyzo-
lu jest najnizszy rano, a najwyzszy w nocy. Taki stan
rzeczy prowadzi do powaznych trudnosci, poniewaz
pojawiajg si¢ u tych dzieci trudnosci z obudzeniem
i funkcjonowaniem w ciggu dnia. Przed snem dzieci
sa nadmiernie pobudzone i najbardziej czujne, dlatego
pojawiaja si¢ u nich problemy z zasnigciem. Nadmiar
kortyzolu ostabia uktad odpornosciowy, jest powigzany
z dolegliwo$ciami jelitowymi i dodatkowo powoduje
dysfunkcje hipokampa, ktéry z kolei odgrywa wazna
role dla pamieci i regulacji emocjonalne;.

Badania neuroobrazowe pokazaly, ze trauma zmie-
nia zaréwno strukture, jak i aktywnos¢ mézgu — gtéwnie
w rejonach kory przedczolowej i sieciach neuronalnych
odpowiedzialnych za regulacje emocji i kontrole afektu
(Rymarczyk, 2023). Jak dowodza badania zmiany te s3
czesto trwale i nieodwracalne, co w konsekwencji prowa-
dzi do zaburzonego funkcjonowania zaréwno w okresie
dziecinistwa, jak i w dorostym zyciu.

W przypadku funkeji poznawczych trauma negatyw-
nie wplywa szczegélnie na tzw. pamiec operacyjng (Ry-
marczyk, 2023). W przypadku dzieci, zaburzenia pamieci
operacyjnej zanotowano zaréwno u tych, ktére doswiad-
czyly przemocy domowej i w osrodkach wychowaw-
czych, a takze u tych, ktére byly swiadkami przemocy.

Ponadto badania neuroobrazowe wskazujg, ze u oséb,
ktére doznaly przemocy w okresie dziecinstwa dochodzi
do zmniejszenia objetosci kory przedczolowej, zaréwno
jej czesci czolowo-oczodotowej (odpowiedzialnej za re-
gulacje emodji), jak i grzbietowo-bocznej (odpowiedzial-
nej za funkcje wykonawcze) (Cimesa M. i in., 2023).

Zmniejszona objgtos¢ kory przedczolowej zazwy-
czaj oznacza obnizong jej aktywnosé, co przektada sig
na trudno$ci w hamowaniu, czyli powstrzymaniu si¢ od
automatycznych reakcji niedostosowanych do bodzcow.
Pojawiajg si¢ problemy z impulsywnymi zachowania-
mi, podejmowaniem pochopnych decyzji oraz brakiem
kontroli emocji, szczegdlnie zlosci. Oprécz tego wyste-
puja trudnosci z réznicowaniem bodzcéw pochodza-
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cych z otoczenia, co zakiéca konsekwentng realizacje
podjetego juz dzialania celowego i zamierzonego. Moga
pojawié sie zachowania chaotyczne, skionnos¢ do per-
seweracji oraz zdezorganizowany tryb zycia, skfonno$¢
do prokrastynacji oraz trudno$é¢ z odraczaniem graty-
fikacji. Taki wzér reagowania zanotowano u dorostych
maltretowanych w dzieciristwie, nastolatkéw, ktérzy
dos$wiadcezyli straty opiekunéw oraz u kobiet, ktére
przezyly wykorzystywanie seksualne w dzieciristwie
(Rymarczyk, 2023)

Powyzsze wyniki wskazujg, ze przemoc doznawana
w okresie dziecifistwa prawdopodobnie w nieodwracal-
ny sposob prowadzi do redukeji platéw przedczolowych,
co migdzy innymi objawia si¢ wystepowaniem zaburzen
psychicznych.

Maltretowanie w dziecinstwie moze wigzaé si¢ ze
zmienionym przetwarzaniem bodzcéw nagradzajacych
i bélowych. Dillon i wspétpracownicy (2009) wykaza-
li u dorostych z historig przemocy stabsze pobudzenie
w strukturach mézgu zwigzanych z nagroda (Dilon
D.G.1iin., 2009). Zaburzeniu ulega uktad nagrody be-
dacy czescig uktadu limbicznego, ktéry jest pobudzany
podczas typowych zachowan, takich jak spozywanie
pokarmu, gaszenie pragnienia czy prokreacja. Jego dys-
funkcja prowadzi do wystgpowania depresji, oslabienia
proceséw uczenia si¢ kojarzonych z nagroda i spadku
motywacji.

Zaburzenia zwigzane z trauma rozwojowa

Trauma rozwojowa wplywa na trzy gléwne ob-
szary: zdolno$¢ uwagi, regulacje afektu oraz relacje
z innymi (van der Kolk, 2012). Osoby, ktére doswiad-
czyly przewleklej traumy w dziecinstwie nie sg w sta-
nie utrzymaé uwagi na wykonywanym zadaniu przez
dluzszy czas i latwo si¢ rozpraszaja pod wplywem
bodzcéw. Zaburzona zostaje trwalosé, podzielnos¢
oraz przerzutno$¢ uwagi. Majg problem z filtrowa-
niem naplywajacych bodzcéw, oddzielaniem informa-
¢ji potrzebnych od niepotrzebnych, aby skupi¢ si¢ na
tym, co jest wazne w danej chwili. Sg mniej zdolne do
regulowania swojego afektu, staja si¢ zbyt reaktywne
i maja problem z kontrolg impulséw, z powstrzyma-
niem si¢ od automatycznych reakeji niedostosowanych
do bodzca. Taki obraz kliniczny sktania do leczenia
dzieci z powodu afektywnego pobudzenia. Diagnozuje
sie u nich czgsto zaburzenia afektywne dwubieguno-
we 1 podaje si¢ leki przeciwpsychotyczne, wylaczajace
uktad dopaminowy i hamujgce reakcje pobudzenia,
co wplywa istotnie na zaangazowanie i motywacje.
Trauma moze prowadzi¢ réwniez do zaburzen inter-
nalizujgcych (np. lek, depresja) i eksternalizujgcych
(np. agresja, problemy z zachowaniem), a takze do
PTSD. W najnowszych badaniach wykazano, ze spo-

s6b, w jaki przemoc zmienia mézg dziecka moze by¢

uwarunkowany genetycznie. I tak wykazano, ze osoby
z niskg aktywnoscig genu MAO-A7 s3 bardziej podat-
ne na zachowania antyspoteczne i choroby psychiczne
w nastepstwie wezesnych negatywnych wplywéw $ro-
dowiskowych (Weder i in., 2009). Wydaje si¢ zatem,
ze przyszle badania neuroobrazowania oséb doznaja-
cych przemocy w dziecifistwie powinny obejmowaé
testowanie pod katem okreslonych genotypéw. Ustale-
nie zwigzku miedzy uwarunkowaniami genetycznymi,
przemoca w dziecifistwie, chorobami psychiatryczny-
mi a strukturg i aktywnoscia mézgu moze prowadzié
do ustalenia bardziej efektywnych form terapii.

Podsumowanie

Dostepne wyniki badan wskazujg, ze przemoc wo-
bec dzieci wigze si¢ ze stabymi wynikami w nauce, ob-
nizonym ilorazem inteligencji, pogorszeniem proceséw
uwagi i pamieci, zaburzeniami hamowania oraz zmie-
nionym przetwarzaniem emocji. Jest to spowodowane
zmianami w rejonach kory przedczolowej oraz sieciach
neuronalnych odpowiedzialnych za regulacj¢ emocji
i kontrole afektu. Nalezy podkresli¢, ze obecnos¢ za-
burzen psychicznych, takich jak zespét stresu pourazo-
wego, depresja, lek i zachowania aspoleczne, jest bar-
dzo wysoka u oséb, ktére doswiadezyly maltretowania
w dziecinistwie (De Bellis i in., 2001). Bardzo wazny
jest dobér odpowiednich metod terapeutycznych,
uwzglednienie trojkata rél terapeuty w modelu Trau-
maPlay, przyjecie odpowiedniej roli przez terapeu-
te podczas sesji: §wiadka, opiekuna lub bezpiecznego
szefa w zaleznosci od potrzeb pacjenta oraz wykorzy-
stanie zabawy, ktéra sprzyja neuroplastycznosci, czyli
zdolno$ci mézgu do zmian i adaptacji w odpowiedzi
na do$wiadczenia.

Autorka jest psychologiem - terapeuta skoncentrowanym
narozwigzaniach, trenerem technik pamieciowych dla dzieci

i mtodziezy, terapeuta metoda EEG Biofeedback, diagnosta ADHD
oraz certyfikowanym diagnostg ADOS-2
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Sifa narracji, czyli jak opowiesci
ksztaltuja nasze kompetencje

KATARZYNA BOCHENSKA-WEOSTOWSKA

Od zarania dziejow ludzie opowiadaja sobie historie. Siedzgc wokdt ogniska, przekazywalismy legendy, mity i opowiesci
o naszych przodkach. Dzis$, w dobie cyfrowej, narracja przybiera rézne formy - od filméw i seriali po posty w mediach
spotecznosciowych i kampanie marketingowe. Mimo uptywu czasu, jej podstawowa moc pozostaje niezmienna: narra-
Cjato cos wiecej niz tylko zbidr faktow; to potezne narzedzie, ktére ksztattuje nasze mysli, emocje i dziatania.

Dlaczego opowiesci sg tak skuteczne?

P ] asz moézg jest ,zaprogramowany” na opowie-
$ci. Badania naukowe, w tym z zakresu neu-
robiologii, pokazuja, ze podczas stuchania

historii aktywuja si¢ obszary mézgu zwiazane z do-

$wiadczaniem wydarzen, a nie tylko te odpowiedzialne
za przetwarzanie jezyka. Opowiesé angazuje nas emo-
cjonalnie, pozwala wezu¢ si¢ w perspektywe bohatera.

Dzigki temu mozemy latwiej zapamigtywaé informacje

i przyswaja¢ warto$ci. Wystarczy, ze siggniemy pamie-

cig do dziecinistwa. Wielu z nas uwielbialo opowiesci ro-

dzinne, nie tylko dlatego, ze zostawaliémy dopuszczeni
do tajemnic czlonkéw rodziny, ale réwniez dlatego, ze
podczas tych opowiesci, czesto zartobliwych, budowa-
ty si¢ rodzinne relacje. W triadzie efektéw wywolanych
opowiesciami znajdziemy:
Identyfikacje i empati¢. Dobra narracja pozwa-
la nam utozsamic si¢ z bohaterami, co buduje silne
wiezi emocjonalne.
Latwoé¢ zapamig¢tywania. Opowiesé nadaje fak-
tom kontekst i strukture, dzieki czemu s3 one fa-
twiejsze do zapamigtania niz suche dane.
Wplyw na perswazje. Wicele kampanii marketin-
gowych 1 politycznych opiera si¢ na narracjach, po-
niewaz s3 one bardziej przekonujace niz argumenty
oparte wylacznie na logice.

Narracja w praktyce - od marketingu
po rozwaoj osobisty

Sita narracji jest wszechobecna. W biznesie bran-
ding, to nic innego jak opowies¢ o marce, o jej warto-
$ciach, misji i relacji z klientem. Firmy, ktére potrafia
opowiedzie¢ swoja histori¢ w autentyczny sposéb, zysku-
ja lojalnos¢ i zaufanie. Z kolei w rozwoju osobistym, two-
rzenie wlasnej narracji — czyli swiadome ksztaltowanie
opowiesci o sobie samym — moze pomdéc w przezwycig-
zaniu trudnosci i wyznaczaniu celéw.

Marketing i branding. Opowie$¢ o tym, jak firma

powstala, jakie problemy rozwigzuje i jaka jest jej

misja, buduje emocjonalng wi¢z z konsumentem.

Potrzebujemy opowiesci, ktére s3 namacalne, bliskie
zyciu. Moc dobrej opowiesci zamyka sie w jej auten-
tycznosci.

Polityka i zmiana spoleczna. Skuteczni liderzy
i aktywisci wykorzystuja narracje, aby mobilizo-
waé ludzi i tworzy¢ wizje przysztosci. W réznego
typu kampaniach, dobrzy méwcy potrafig roztoczyé
przed sluchaczami wizje przyszlosci i uczynié, by
inni w nig uwierzyli.

Rozwdj osobisty. Zmiana narracji, ktérg opowiada-
my o sobie samych (np. z ,jestem ofiarg” na ,jestem
twéreg”), moze prowadzi¢ do pozytywnych zmian
w zyciu. W tym zakresie mozemy postugiwaé si¢
wieloma narzedziami pomagajacymi nam w zmianie
i mobilizujacymi do dzialania.

Jak stworzy¢ skuteczng narracje?

Chociaz kazda historia jest wyjatkowa, istnieja wsp6l-
ne elementy, ktére sprawiaja, ze narracja jest skuteczna:
1. Bohater. Musi by¢ ktos, z kim odbiorca moze si¢

utozsamié lub kogo moze podziwiaé.

2. Konflikt. Opowiesé musi mie¢ punkt zwrotny, wy-
zwanie lub problem do pokonania.

3. Struktura. Kazda opowies¢ ma swoje elementy
i nastepstwa.

4. Whioski. Historia powinna prowadzi¢ do jakiego$
rozwigzania, transformacji lub nauki, ktéra rezonuje
z odbiorcy.

5. Przemiana bohatera. Narracje czesto nas uczg cze-
go$ nowego, i zmiany dokonujace si¢ w bohaterze,
jego zyciu sa bardzo wazne.

6. Autentycznoé¢. Najbardziej przekonujace sg opo-
wiedci szczere i prawdziwe.

Wiele oséb ma opory zwigzane z méwieniem, zabie-
raniem glosu publicznie, a co dopiero z artykulowaniem
opowiesci, ktore mogg odkry¢ ich stabe strony albo zdradzi¢
marzenia czy poglady. Niemniej jednak koniecznym jest
tworzenie opowiesci na rézne sposoby. One uczg otwarto-
§ci, pobudzajg kreatywnos$¢ i przygotowuja nas do sytuacji,

w ktorych narracja stanie si¢ kluczem do sukeesu.
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Narracji mozemy, a nawet powinnismy uczy¢ si¢ od lat
dziecigcych. Nie ma nic zlego w tym, ze dziecko tworzy
rézne opowiesci, relacjonuje nam wydarzenia z przed-
szkola. W ten spos6b doskonali swoje kompetencje. Po-
trzeba mu tylko cierpliwego i uwaznego stuchacza, a takze
kompana tych opowiesci, ktéry zrewanzuje si¢ swoimi
historiami. Pretekstem do opowiesci moze by¢ wszystko.
Wspélne przygody, czytanie ksigzki, ogladanie bajek itd.
A kiedy brakuje nam pomystéw, albo okolicznosci ogra-
niczajg dostep do aktualnych wydarzen, warto siggnac po
kilka narzedzi. A oto, co mozna zaproponowaé w takich

sytuacjach.
W  zasobach
kazdego domu

sa fotografie. Te
wydrukowane na
papierze fotogra-
ficznym, jak i te
w wersji elektro-
nicznej. One za-
wsze nadajg si¢ do
toczenia rozmoéw,
ale i wymyslania
opowiesci. Rézne
przedmioty, nawet
dnia codziennego
mozemy z pOwo-
dzeniem wykorzy-
sta¢ do tworze-
nia opowieéci prawdziwych i wymyslonych. Durszlak,
zabawka, kostiumy, to wszystko prowokuje opowiesci.
Tworzenie opowiesci podczas zabawy nalezy do jednej
z najprzyjemniejszych form. Inspiracjg zapewne beda
tzw. koéci opowiesci. 1 zdecydowanie te manualne,
ktére bierzemy do re¢ki. Sg takze w wersji elektronicz-
nej, ale one nie sprawiaja takiej przyjemnosci, trudniej
wprowadzi¢ element rywalizacji, a na dodatek nie da si¢
realizowad rozwigzari na wiele oséb, tak by np. przesta-
wia¢ kosci albo nie ujawniac ich az do momentu, kiedy
poplynie opowies¢. Hasta na karteczkach to kolejny
wyzwalacz narracyjnej zabawy. Warto zwrdci¢ uwage,
ze przywolane powyzej narz¢dzia nie si¢ przeznaczone
wylacznie dla dzieci. Mogg tez postuzy¢ w dziataniach
coachingowych czy terapeutycznych. A skoro mowa
o tym typie narracji. W projekcie SZKOLA BEZ
HEJTU pojawity sie Karty metafory i Karty opowiesci.
Réznig si¢ charakterem. Postuguja si¢ bowiem ukrytymi
znaczeniami oraz magicznym realizmem. Prezentujemy

przyktadowe karty z kolekcji SZKOLA BEZ HEJTU.

Kolejnym rozwigzaniem jest baczna obserwacja. Pod-
czas zwyklego spaceru znajdziemy catkiem sporo ele-
mentéw do naszych opowiesci. Pojawiajg si¢ w naszej
przygodzie z narracj spontanicznie albo celowo pod-
czas spaceru kompletujemy je, a potem wykorzystujemy
w zabawie. Ciekawe efekty daje zabawa, ktérg nazywam
opowiesciami z rekwizytem. Np. kazdy z klasy otrzy-
muje krysztal, taki plastikowy krysztal, potem losujemy
gatunek opowiesci i dzielimy dzieci na mniejsze grupy.
Mogga tez wybraé forme — proze lub poezje. Reszta na-
lezy juz do ich wyobrazni i kreatywnosci. Efekty kon-
cowe naprawdg po-
trafia  pozytywnie
zaskoczy¢. Zabawa
z narracjg nie jest
przypisana wylacz-
nie przedmiotom
humanistyczym.
Na zajeciach z in-
nych przedmiotéw
tez mozna tworzy¢
kapitalne opowie-
$ci. Powie$é¢ inte-
raktywna  nadaje
si¢ do wielu innych
dziedzin, chocby na
chemie i biologig,
matematyke takze.
Silg tej formy jest
to, ze przy okazji tworzenia historii korzystamy z wie-
dzy twardej, ktéra dodatkowo utrwala si¢ podczas bu-
dowania opowiesci. Ta forma narracji, nazywana rozga-
teziong pozwala czytelnikowi doswiadczac po swojemu
historii. Prace plastyczne to kolejna forma wyzwalajaca
opowiesci. Mozemy tworzy¢ pelne ilustracje lub zado-
woli¢ sie pojedynczym elementem i kolejny tworzy¢
z innymi. Wtedy narracja rodzi si¢ dynamicznie i ma
swoje zwroty akcji. Muzyka. Potrafi wywolaé niesamo-
wite emocje, zbudowad histori¢ i zmobilizowaé narra-
tora do obrazowego, pelnego przedstawienia historii,
ktérg zobaczyl w dzwiekach.

Tworzenie narracji nie ma ograniczed. Jedyne co
nas blokuje, to brak otwarto$ci na nietypowe dzialania.
Narracja nie jest tylko forma rozrywki. To klucz do zro-
zumienia $wiata i naszego miejsca w nim. Opanowanie
sztuki opowiadania historii jest umiejgtnoscia, ktéra po-
zwala nam nie tylko komunikowac sig, ale takze wplywaé
na rzeczywistos¢.



Zjawisko chemseksu. Charakterystyka

1 dzialania z obszaru redukgcji szkéd

AGNIESZKA WALENDZIK-OSTROWSKA

Chemseks - zjawisko taczace uzywanie substancji psychoaktywnych z aktywnoscig seksualng - stat sie w ostatnich
latach przedmiotem rosngcego zainteresowania badaczy, praktykéw zdrowia publicznego oraz organizacji dziatajacych
na rzecz spotecznosci LGBTQ+. Artykut ma na celu przedstawienie kulturowego i spotecznego kontekstu tego zjawi-
ska, jego definicji, przyczyn podejmowania, potencjalnych zagrozen oraz mozliwosci wdrazania strategii redukcji szkod.

zywanie substancji psychoaktywnych (SP)
| | w kontekscie aktywnosci seksualnej nie jest
nowe ani specyficzne dla jednej grupy spolecz-
nej. Juz w starozytnosci ludzie stosowali je, cho¢ gtéwnie
w celach religijnych i rytualnych. W niektérych kultu-
rach uzywano roslin lub zwigzkéw jako afrodyzjakéw, np.
uznawano, ze opium moze wydluza¢ stosunek seksualny.
Pejotl (roslina uzywana przez rdzennych mieszkaicéw
Ameryki Pétnocnej i Srodkowej) mial wplyw na libido
i plodnos¢ u kobiet. W latach 60. XX wieku psychodeliki
(np. LSD) byty badane i stosowane réwniez w kontekscie
seksualnym — ludzie wykorzystywali je do zwiekszania
doznan i intensyfikowania relacji seksualnych. Badacze
zaczeli zwracaé wigkszg uwage na zaleznosci miedzy
zachowaniami seksualnymi a uzywaniem substancji psy-
choaktywnych dopiero w okresie pojawienia si¢ epidemii
AIDS. Od polowy lat 80. ubieglego wieku prowadzone
badania koncentrowaly si¢ przede wszystkim na czyn-
nikach zwickszajacych prawdopodobieristwo zakazenia
HIV, takich jak m.in. korzystanie z niesterylnych na-
rzedzi do iniekeji, podejmowanie ryzykownych kontak-
téw seksualnych pod wplywem substancji, wspéizycie
z partnerami uzywajacymi narkotykéw czy $wiadczenie
ustug seksualnych w celu zdobycia $rodkéw na narko-
tyk. W literaturze porusza si¢ réwniez temat uzZywania
substancji w kontekscie przemocy seksualnej, np. tzw.
pigulki gwaltu. Natomiast zjawisko chemseksu zostalo
po raz pierwszy odnotowane w Londynie na przelomie
XX 1 XXI wieku przez osoby dzialajace na rzecz reduk-
cji szkéd w srodowisku MSM (mezczyzn utrzymujacych
kontakty seksualne z mezczyznami). Charakteryzuje
je specyficzny zestaw cech, ktéry odréznia je od innych
sytuacji Iaczenia seksu z substancjami psychoaktywnymi
— zaréwno pod wzgledem grupy oséb zaangazowanych,
jak i motywéw siegania po substancje. Opisujac to zja-
wisko, nalezy takze uwzgledni¢ kontekst epidemii HIV,
w tym zwlaszcza spoleczne postrzeganie choroby oraz
stosunek otoczenia do 0séb zyjacych z HIV.
Zjawisko chemseksu nalezy do kategorii opisywa-
nej w literaturze anglojezycznej jako sexualized drug use

(SDU), co dostownie oznacza ,seksualne uzycie narko-
tykéw” badz ,uzycie narkotykéw do celéw seksualnych”™.
Odnosi si¢ ono do intencjonalnego przyjmowania réz-

nych substancji psychoaktywnych przed lub podczas

aktywnosci seksualnej. Natomiast okreslenie ,,chemseks”

odnosi si¢ do uzywania okreslonych substancji psycho-
aktywnych (,chems”), przed i/lub w trakcie kontaktow
seksualnych, przez gejéw, mezczyzn biseksualnych i in-
nych MSM, czgsto w trakcie spotkan aranzowanych za
posrednictwem aplikacji randkowych. Orientacja psy-
choseksualna ma tu mniejsze znaczenie, istotny jest fakt
podejmowania kontaktéw seksualnych z osobg tej samej
plci. Dlatego nie kazde uzycie SP do aktywnosci seksual-
nej bedzie chemseksem, ale kazdy chemseks bedzie zja-
wiskiem nalezacym do kategorii SDU.

Stowo ,,chemseks” to potaczenie ,,chems” (chemikalia,
narkotyki) i seksu. W Londynie pod koniec lat 90. XX
wieku ,chems” byto slangowym okresleniem uzywanym
wiréd gejow, ktérzy kontaktowali sie z dilerami przez
SMS albo telefon, by zdoby¢ okreslone substancje?. Naj-
czedciej uzywane $rodki to GHB/GBL, katynony (np.
mefedron) czy krystaliczna metamfetamina. Charakte-
ryzujg si¢ one specyficznymi wlasciwosciami: obnizaja
lek, podnoszg nastréj, zwickszaja napigcie seksualne, wy-
dluzajg czas aktywnosci (dzigki wydluzeniu czasu erekeji
i opéznianiu ejakulacji), a dzigki silnej aktywacji uktadu
dopaminergicznego znaczaco zwigkszaja doznania, moga
utatwia¢ powtarzanie zachowan i prowadzi¢ do zwigk-
szonego ryzyka uzaleznienia.

Istniejg specyficzne powody praktykowania chem-
seksu polaczone z kulturowymi i spolecznymi postawa-
mi wobec populacji gejéw i innych MSM oraz zakazenia
HIV. Historyczna dyskryminacja oséb nieheteronorma-
tywnych sprawila, Ze bezpieczne przestrzenie spoleczne
byly ograniczone do baréw, klubéw i imprez. To sprzy-
jalo utrwaleniu wzorcéw rekreacyjnego uzywania sub-
stancji. Ponadto uzywanie substancji wsréd niektérych
os6b identyfikowanych jako MSM bywa postrzegane
w kategorii elementu kultury klubowej czy spotecznej, co
moze wzmacnia¢ presje konformizmu. Nie bez znaczenia
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jest takze stygmatyzacja ze wzgledu na orientacje sek-
sualng, do$wiadczenia przemocy lub odrzucenia — moga
prowadzi¢ do uzywania substancji jako sposobu radze-
nia sobie ze stresem. Ponadto, lek spoleczny, zinternali-
zowana homofobia oraz obawy zwigzane z intymnoscia
moga skfania¢ do uzywania substancji w celu obnize-
nia napiecia. W tym kontekscie warto przywolaé teorig
stresu mniejszosciowego, zaktadajaca, ze osoby nalezace
do stygmatyzowanych grup mniejszosciowych doswiad-
czajg chronicznego stresu zwigzanego z dyskryminacja,
co moze sprzyja¢ angazowaniu si¢ w zachowania ryzy-
kowne. Stres mniejszosciowy ma trzy kluczowe cechy’.
Po pierwsze, jest specyficzny — nie dotyczy wszystkich
ludzi, lecz pojawia si¢ jako dodatkowe obciazenie psy-
chiczne u 0s6b nalezacych do grup mniejszosciowych. Po
drugie, ma charakter przewlekly, wynikajacy z trwalosci
spolecznych i kulturowych uktadéw, ktére podtrzymuja
negatywne przekonania i postawy wobec mniejszoséci. Po
trzecie, jest uwarunkowany spotecznie — wynika gléwnie
z proceséw i struktur funkcjonujacych poza jednostks,
a nie z indywidualnych wydarzen, typowych stresoréw
zyciowych lub biologicznych czy genetycznych cech jed-
nostki albo calej grupy mniejszosciowej. W przypadku
mezezyzn nalezacych do mniejszosci seksualnych stres
mniejszo$ciowy przejawia si¢ jako stale napiecie psy-
chiczne zwigzane z do$wiadczaniem i przewidywaniem
dyskryminacji z powodu orientacji seksualnej, a takze
z homonegatywizmem, homofobig (réwniez uwewnetrz-
niong), lekiem przed ujawnianiem wlasnej tozsamosci
czy obawami wynikajacymi z uprzedzen spolecznych.
Dodatkowo wplywaja na to negatywne postawy wobec
seksu miedzy mezczyznami, ktére mogg rodzi¢ poczucie
wstydu lub winy. W tym kontekscie tatwiej zrozumied,
dlaczego w chemseksie s3 wybierane okreslone sub-
stancje. Oddzialujg one na emocje i procesy poznawcze
— oprécz przedluzenia erekeji, majg za zadanie oslabi¢
uczucia i przekonania utrudniajace czerpanie satysfakcji
z seksu, takie jak wewngtrzna i zewnetrzna homofobia,
lek przed odrzuceniem zwigzanym z ujawnieniem za-
kazenia HIV czy niedopasowaniem do dominujacych
wzorcéw atrakeyjnosci. Uzywanie tych substancji w gro-
nie os6b o podobnych doswiadczeniach oraz angazowa-
nie si¢ w zachowania dajace silne roztadowanie napigcia
pozwala choé na chwile poradzi¢ sobie z nagromadzony-
mi trudnymi emocjami.

Ryzyko zwigzane z chemseksem dotyczy wielu ob-
szaréw, w tym zdrowia somatycznego (przedawkowanie,
odwodnienie, zaburzenia snu, uszkodzenia tkanek), zdro-
wia psychicznego (lek, depresyjnosc), zdrowia seksualne-
go (zakazenia STI, ekspozycja na HIV podczas diugich
sesji), ryzykownych interakeji substancji, bezpieczeristwa
osobistego (utrata kontroli, przemoc). Jednocze$nie nale-
zy podkresli¢, ze nie kazda osoba podejmujaca chemseks
doswiadcza szkéd — dlatego kluczowe jest odejscie od

moralizowania na rzecz realistycznych, dostosowanych
interwencji. Filozofia redukeji szkdd zaktada akceptacje
faktu, ze cze$¢ oséb bedzie uzywad substancji oraz po-
dejmowac chemseks niezaleznie od dziatan profilaktycz-
nych. Celem interwencji nie jest ocena, lecz wspieranie
zdrowia i bezpieczeristwa. Redukcja szkéd w pierwszej
kolejnosci identyfikuje konkretne potencjalne szkody,
a nastgpnie obejmuje dzialania ukierunkowane na ogélne
zdrowie fizyczne, seksualne i psychiczne, bezpieczenstwo
osobiste i odpowiedzialne planowanie i wzmacnianie
kontroli nad wlasnymi wyborami.

Poziomy interwencji sa uzaleznione od przebiegu
zachowania i zwykle koncentruja si¢ na trzech jego eta-
pach:

przed podjeciem chemseksu: przygotowanie orga-
nizmu (nawodnienie, sen, positek), zaplanowanie
przestrzeni i obecnosci zaufanych oséb, ustalenie
zasad bezpieczeristwa, wiedza o substancjach i ich
interakcjach, stosowanie profilaktyki przedekspo-
zycyjnej PrEP (ang. pre-exposure prophylaxis, metoda
zapobiegania zakazeniu HIV polegajaca na przyj-
mowaniu lekéw antyretrowirusowych przez osoby
niezakazone, ale narazone na ryzyko, wigcej na:
www.prep.edu.pl);
w trakcie chemseksu: dbanie o nawodnienie i odpo-
czynek, unikanie ryzykownych mikséw substancii,
korzystanie ze srodkéw ochrony (np. prezerwatywy,
nawilzacze), reagowanie na sygnaly przemeczenia
organizmu;
po zakoriczeniu: regeneracja fizyczna i psychiczna,
uzupelnienie elektrolitéw i snu, refleksja nad do-
$wiadczeniem i wlasnymi granicami, stosowanie
PEP (ang. post-exposure prophylaxis, profilaktyka
poekspozycyjna HIV, czyli leczenie, ktére zmniej-
sza ryzyko zakazenia po potencjalnym narazeniu na
wirusa) lub doxyPEP (ang. doxycycline post-exposure
prophylaxis, profilaktyka poekspozycyjna antybioty-
kiem doksycykling, stosowana w celu zmniejszenia
ryzyka niektérych infekcji przenoszonych droga
plciowa), kontakt z pomocg w przypadku niepoko-
jacych objawéw.

Wiréd kluczowych zalozen skutecznych interwencji
opartych na filozofii redukeji szkéd bardzo wazne sg trzy
kwestie: wrazliwo$¢ kulturowa, intersekcjonalnosé oraz
partycypacja. Interwencje powinny afirmowaé réznorod-
no$¢, szanowaé doswiadczenia oséb MSM i rozumieé
wplyw dyskryminacji na ich wybory. Kluczowe jest do-
stosowanie jezyka, przekazu i form dziatan do realiéw zy-
cia odbiorcéw. Trzeba pamigtaé tez o tym, ze uczestnicy
chemseksu nie s3 grupg jednorodna — r6znia si¢ statusem
spolecznym, zdrowotnym, tozsamoscia, doswiadczenia-
mi migracyjnymi czy ekonomicznymi. Wszelkie progra-
my profilaktyczne powinny uwzglednia¢ wzajemne prze-
nikanie si¢ tych czynnikéw. I wreszcie: najskuteczniejsze



programy powstaja we wspélpracy ze spolecznoscia, kté-
rej dotyczg. Partycypacja zwigksza dostepnos¢ dzialan,
ich adekwatnos¢ oraz zaufanie odbiorcow. Chemseks jest
zjawiskiem wielowymiarowym, wynikajacym zaréwno
z indywidualnych wyboréw, jak i szerszych uwarunko-
wan kulturowych, technologicznych oraz spolecznych.
Podejscie oparte na redukeji szkéd i wrazliwosci kul-
turowej umozliwia tworzenie skutecznych i realistycz-
nych interwencji, ktére nie stygmatyzujg, lecz wspieraja
zdrowie i dobrostan spolecznosci MSM. Wspétpraca
badaczy, organizacji pozarzadowych oraz oséb bezpo-
$rednio zaangazowanych w chemsex stanowi klucz do
tworzenia skutecznych strategii minimalizowania szkéd
i promowania bezpieczniejszych zachowan. Osoby zain-
teresowane poglebieniem tematu zachecam do siggniecia
do polskiej wersja podr¢cznika ,Harm Reduction in the
Context of Chemsex” (pol. ,Redukcja szkéd w kontek-
$cie chemseksu: podrecznik szkoleniowy)” opublikowa-
nego pod koniec 2024 roku przez AIDS Action Europe
— europejska sie¢ ponad 400 organizacji zajmujacych si¢
profilaktyka HIV i poprawg opieki nad osobami Zyjacymi
z HIV. Publikacja skierowana jest do personelu ochrony
zdrowia, serwiséw redukeji szkéd oraz organizacji dzia-
tajacych na rzecz os6b z populacji, w ktérych szczegdlnie

czesto jest podejmowany chemseks, w szczegélnosci os6b
z populacji kluczowych HIV. Zawiera ona podstawowe
informacje o tym zjawisku i jego przyczynach w perspek-
tywie medycznej i psychospotecznej, omawia dostosowa-
ne kulturowo strategie ograniczania szkéd oraz wskazuje
konkretne narzedzia wspierajace pracg z uzytkownikami.
Moze stanowi¢ réwniez praktyczny podrecznik do przy-
gotowania i prowadzenia szkoled w tym zakresie.
Podrecznik w polskiej wersji jest dostgpny na stronie:
https://24.aae.4i4.i0/sites/default/fi-
les/2025-03/20250204%20Polish%202.pdf
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Kiedy troska szkodzi — o kosztach

nadmiernej opiekurniczosci i presji rywalizacji
BARBARA MARUSARZ

Refleksja nad tym, jak wspierac dziecko, aby nie ograniczac jego samodzielnosci, staje sie jednym z kluczowych zadan
wspotczesnych dorostych - rodzicdw, nauczycieli, terapeutdw oraz oséb pracujacych w obszarze zdrowia psychicznego.

’ I \ roska rodzicielska jest jednym z fundamentéw
rozwoju psychicznego dziecka. Zapewnia mu
bezpieczenistwo, przewidywalno$¢ oraz mozli-

wos¢ eksplorowania $wiata z poczuciem, ze obok jest do-

rosty gotowy pomdc, jesli zajdzie taka potrzeba. Jednak
wspdlczesne srodowisko wychowawecze staje si¢ coraz bar-
dziej wymagajace. Rodzice funkcjonuja w warunkach cig-
glego przyspieszenia, presji edukacyjnej, oczekiwan spo-
tecznych oraz nieustannego poréwnywania, ktére przenika
zaréwno zycie doroslych, jak i dzieci. W takim kontekscie
granica miedzy troska a kontrolg moze si¢ niepostrzezenie
przesunaC. Powstajg wtedy zjawiska, ktére, cho¢ wynika-
ja z dobrych intencji, potrafig ograniczaé¢ rozwéj dziecka.
Jednym z tych zjawisk jest nadopiekunczos¢, ktéra coraz

czesciej stanowi temat badan i dyskusji w literaturze psy-
chologicznej. Drugim jest presja rywalizacji, ktérag mlodzi
ludzie odczuwaja zaréwno w srodowisku szkolnym, jak
i w mediach spoleczno$ciowych. Badania Wang i wspét-
autoréw (2025), Vigdal i Brennick (2022), Milewskiej
i Itendo-Milewskiej (2021), Babki (2021) oraz Sharmy
i Naruli (2024) pokazuja, ze gdy te dwa czynniki dzialaja
réwnoczesnie, mog3 istotnie narusza¢ poczucie sprawczo-
$ci u dziecka, ostabia¢ jego odporno$é psychiczng oraz ob-
niza¢ samoocene. Dlatego refleksja nad tym, jak wspiera¢
dziecko, aby nie ogranicza¢ jego samodzielnosci, staje si¢
jednym z kluczowych zadan wspélczesnych dorostych —
rodzicéw, nauczycieli, terapeutéw oraz oséb pracujacych
w obszarze zdrowia psychicznego.
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Nadopiekunczos$¢ - troska,
ktéra przeradza sie w nadzor

Nadopiekuriczos¢ nie wynika z braku zainteresowania
czy zaangazowania. Bardzo czgsto pojawia si¢ u rodzicéw,
ktérzy cheg dla dziecka jak najlepiej, lecz obawiaja sie, ze
$wiat jest dla niego zbyt trudny lub wymagajacy. Wang
i wspétautorzy (2025) opisuja nadopiekuriczosé jako forme
funkcjonowania, w ktérej rodzic stale monitoruje, kontrolu-
je i reguluje srodowisko dziecka, nawet wtedy, gdy nie jest to
konieczne TOZWOjOWO. Jest to tak zZwany /Jelicopfer parenting,
czyli styl, w ktérym rodzic ,krazy” nad dzieckiem, gotowy
natychmiast zareagowaé. Z perspektywy rodzica taka po-
stawa czesto jest wyrazem troski i checi ochrony dziecka
przed trudnosciami. Jednak z perspektywy rozwoju emo-
cjonalnego konsekwencje bywaja odmienne. Dziecko, ktére
nie doswiadcza samodzielnoci, moze interpretowad $wiat
jako miejsce bardziej zagrazajace niz jest w rzeczywistosci.
Brak mozliwosci eksperymentowania, podejmowania préb
i popelniania bledéw sprawia, ze miody czlowiek nie roz-
wija poczucia sprawczosci, jednej z najwazniejszych kom-
petencji psychologicznych. W literaturze zwraca si¢ uwagg
na to, ze nadmierna regulacja otoczenia dziecka ostabia jego
zdolnoé¢ do inicjowania dziatan. Dziecko zaczyna unikaé
wyzwarl, bo nie ma wezesniejszych doswiadczen, ktére po-
kazatyby mu, ze trudno$¢ mozna pokonaé. Moze odczuwaé
lek przed nowymi sytuacjami i wyzwaniami, nawet jesli
obiektywnie nie s3 one trudne.

Psychologiczne skutki nadmiernej kontroli
Badania Vigdal i Brennick (2022) pokazuja, ze

dzieci wychowywane w warunkach nadmiernej kontro-
li czesciej przejawiajg trudnosci adaptacyjne, obnizony
poziom samodzielnosci oraz wigksza zaleznoéé od au-
torytetéw. Autorzy podkreslaja, ze jednym z kluczo-
wych mechanizméw stojacych za tym zjawiskiem jest
brak mozliwo$ci mierzenia si¢ z drobnymi frustracjami.
W psychologii rozwojowej ,mikrofrustracje” uznaje si¢
za naturalny, zdrowy element dorastania. Sa to niewiel-
kie trudnosci dnia codziennego, sytuacje, w ktérych
dziecko musi chwile poczekaé, samo znalezé rozwigza-

Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci i mlodziezy

nie, wyj$¢ z niezrecznosci, przyja¢ odmowe lub poradzi¢
sobie z konsekwencja wlasnego wyboru. Jesli dorosty
przejmuje kontrole nad kazdym z tych obszaréw, dziec-
ko zostaje pozbawione szansy, aby zrozumie¢, ze potrafi
dziala¢ skutecznie. W efekcie mlody czlowiek uczy sie,
ze trudno$¢ wiaze si¢ z zagrozeniem. Zamiast rozwijaé
elastyczno$é emocjonalng, zaczyna reagowad napieciem
i lekiem. W dorostosci moze to skutkowaé postawami
unikajgcymi: wycofywaniem si¢ z wyzwan, rezygno-
waniem z nowych aktywnosci, a nawet nadmiernym
podporzadkowaniem innym. Vigdal i Brennick (2022)
zwracajg réwniez uwage na zaleznos$¢ migdzy nadopie-
kuriczosécia a ksztaltowaniem si¢ samooceny. Dzieci ob-
jete tym stylem wychowania czgéciej buduja poczucie
wlasnej wartoéci na podstawie oceny dorostych, a nie
wlasnych do$wiadczen. Jesli przez lata slysza: ,Nie réb
tego, bo sobie nie poradzisz”, mogg uwewnetrznic prze-
konanie o nizszych kompetencjach, nawet jesli obiek-
tywnie §wietnie sobie radza.

Polski kontekst - troska podszyta
lekiem dorostych

W polskich badaniach Milewskiej i Ifendo-Milew-
skiej (2021) podkresla si¢, ze nadopiekuriczo$é jest czgsto
wzmocniona lgkiem rodzica o przyszlosé¢ dziecka. Ched
ochrony przed bgdami staje si¢ dominujgcym celem wy-
chowawczym, co prowadzi do przejmowania za dziecko
odpowiedzialnoéci za codzienne zadania. Przykiady sa
charakterystyczne:

— rodzic szybko odpowiada za dziecko, gdy ono si¢
zawaha,

— poprawia po nim obowigzki, aby byly ,idealne”,

— unika sytuacji, ktére mogg wywotaé trudnosé,

— zalatwia sprawy, w ktérych dziecko powinno zdo-
bywa¢ doswiadczenie.

Badaczki zauwazajg, ze w takich warunkach dzieci
czesciej wykazuja: obnizong samoocene, trudnosci w po-
dejmowaniu decyzji, mniejszg gotowos¢ do eksperymen-
towania, lek przed oceng spoleczng, przekonanie ,nie
dam rady”. Co wazne, polskie analizy wskazujg, ze lek
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rodzica przenosi si¢ na dziecko. Jesli dorosty zyje w prze-
konaniu, Ze $§wiat jest niebezpieczny, nieprzewidywalny
lub ,za trudny”, dziecko przejmuje takie postrzeganie
rzeczywistosci. Opieka oparta na leku sprawia, ze rodzic
czesciej decyduje za dziecko, zamiast tworzy¢ przestrzen
do stopniowej odpowiedzialnosci.

Rywalizacja - niewidoczna presja
wspotczesnych dzieci

Badania Babki (2021) pokazuja, ze dzieci i mlodziez
coraz silniej odczuwaja presje wynikéw i poréwnar. Pro-
blematyczne jest to, Ze poréwnania te nie dotycza juz tylko
szkoly, lecz réwniez Srodowiska réwiesniczego i w duzej
mierze, mediéw spolecznosciowych. Dzieci widzg do-
konania innych niemal bez przerwy: wyniki konkurséw,
osiagniecia sportowe, zdjecia z wydarzen, sukcesy szkolne,
a nawet idealizowane fragmenty codziennosci. W takim
srodowisku bardzo tatwo powstaje przekonanie, ze ,wszy-
scy radzg sobie lepiej”, a wlasne dziatania wypadaja blado
na tle réwiesnikéw. Babka zwraca uwage, Ze presja rywa-
lizacji prowadzi do: obnizonego nastroju, silniejszego leku
przed ocens, rezygnacji z dzialan, w ktérych nie mozna
by¢ najlepszym, ostabienia motywacji wewnetrznej, budo-
wania samooceny opartej gléwnie na sukcesach. W takich
warunkach dziecko przestaje widzie¢ sens w podejmowa-
niu préb, jesli nie gwarantujg natychmiastowego wyniku.
To z kolei ostabia rozwéj odpornosci, bo odpornos¢ po-
wstaje w procesie, nie w rezultacie.

Podwajny ciezar, gdy nadopiekurnczos$é spotyka
sie z rywalizacjg

Sharma i Narula (2024) zwracaja uwage, ze najbar-
dziej obcigzajace dla dziecka jest polaczenie dwéch zja-
wisk: nadopiekuniczoéci i presji osiagnie¢. Kazde z nich
z osobna moze wplywaé na funkcjonowanie emocjonal-
ne, ale dopiero ich wspStwystepowanie tworzy warunki,
w ktérych mlody czlowiek doswiadcza sprzecznych ko-
munikatéw. Z jednej strony styszy od dorostych: ,Uwazaj,
nie poradzisz sobie, to dla ciebie za trudne”. Z drugiej stro-
ny, réwnoczeénie: ,Musisz osiggaé¢ jak najlepsze wyniki,
musisz si¢ bardziej stara¢”. To powoduje dysonans, ktéry
trudno znie$¢, nawet osobie doroslej, nie méwiac o dziec-
ku, ktérego uklad nerwowy dopiero dojrzewa. Wedlug
Sharmy i Naruli (2024) prowadzi to do rozwoju perfek-
cjonizmu opartego na leku, takiego, w ktérym celem nie
jest osiagniecie sukcesu, lecz unikniecie porazki. Dziecko
w takim uktadzie czesto rezygnuje z zadan, ktére mogtyby
je rozwinad, jesli istnieje ryzyko, ze ,nie wyjdzie wystar-
czajaco dobrze”. Konsekwencja bywa wycofywanie sie, na-
piecie somatyczne, trudnosci z regulacja emogji oraz chro-
niczne poczucie niespetnienia. Sharma i Narula (2024)
podkreslajg réwniez, ze dzieci zyjace podwdjnym obcigze-
niem, chronione i oceniane jednoczesnie, majg utrudniony
dostep do realnego doswiadczenia wiasnych kompetengji.

Nie majg okazji budowaé poczucia skutecznosci w natu-
ralnym $rodowisku, poniewaz rodzic przejmuje inicjaty-
we, a system edukacyjny czg¢sto wzmacnia presj¢ wynikow.
Efektem bywa nadwrazliwo$¢ na oceng, obawa przed po-
pelnieniem bledu, a w dluzszej perspektywie, unikanie ak-
tywnosci wymagajacych wysitku lub kreatywnosci.

Co naprawde wspiera rozwaoj dziecka?

Wszystkie przywolywane badania, niezaleznie od po-
dejscia czy kraju, prowadzg do jednego, bardzo spdjnego
wniosku: najwazniejszym czynnikiem budujacym zdro-
wie emocjonalne dziecka jest autonomia. Autonomia nie
oznacza samotnosci, braku wsparcia ani przerzucania
odpowiedzialnoéci na dziecko. Oznacza mozliwos¢ do-
$wiadczania siebie jako osoby kompetentnej, zdolnej do
radzenia sobie i majacej wplyw na wlasne zycie. Dorosly
wspierajacy autonomie dziecka: towarzyszy, ale nie wyre-
cza, wzmacnia wysitek, a nie tylko wynik, pyta, zamiast
odpowiada¢ za dziecko, daje prawo do bledéw, zamiast
je eliminowag, reguluje siebie, aby nie przenosi¢ swojego
leku na dziecko.

Wang i wspélautorzy (2025) podkreslaja, ze od-
pornosé¢ psychiczna rozwija si¢ nie w czasie ochrony
przed doswiadczeniem, lecz w samym do$wiadcze-
niu. Kazde, nawet niewielkie wyzwanie staje si¢ cegiel-
ka budujaca poczucie skutecznosci. Kazda préba, udana
lub nie, wspiera dojrzewanie emocjonalne. To wiasnie te
mikrodo$wiadczenia tworzg fundament dorostego zycia,
w ktérym dziecko bedzie musialo podejmowaé decyzje,
stawia¢ czolo trudnoéciom i regulowaé wlasne emocje.

Zakonczenie

Troska staje si¢ problemem wtedy, gdy zaczyna ogra-
nicza¢ rozwdj. Nadopiekuriczos¢ oraz presja rywalizacji,
cho¢ zwykle majg swoje zrédlo w dobrych intencjach,
mogg odbiera¢ dziecku mozliwos¢ budowania sprawczo-
§ci 1 adekwatnej samooceny. Wspélezesny swiat potrze-
buje dorostych, ktérzy potrafig by¢ obecni, ale nie domi-
nujacy; wspierajacy, ale nie kontrolujacy; towarzyszacy, ale
pozwalajacy dziecku doswiadczad. To wlasnie réwnowaga
miedzy troska a zaufaniem pozwala mlodemu cztowieko-
wi rozwijaé wewnetrzng sile. Dziecko, ktére ma przestrzen
do préb, doswiadczania konsekwendji i szukania wiasnych
rozwigzan, ma réwniez szanse sta¢ si¢ dorostym, ktéry po-
trafi radzi¢ sobie z wyzwaniami, ufa sobie i widzi w sobie
warto$¢ niezalezng od wynikéw.

Bibliografia dostepna jest w redakgji.

Autorka jest psychologiem i pedagogiem z doswiadczeniem w pracy
7 dzie¢mi, mtodzieza, dorostymi oraz rodzinami. Specjalizuje sie

w treningach umiejetnosci spotecznych (TUS), psychoedukadji

i warsztatach relaksacyjnych. Obecnie rozwija sie w obszarze
psychoterapii systemowej, neuropsychologii, psychosomatyki

i interwendcji kryzysowej.
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Adopcja — wyzwania stojace
przed dzieckiem

MaRIA ENGLER

zigki bezpiecznemu przywigzaniu dziecko
D uczy sie regulowaé emocje oraz radzi¢ sobie

z krétkg rozlgka z rodzicem. Dzieci przywia-
zujg si¢ rowniez do rodzicéw, ktérzy zaniedbujg je badz
krzywdza w inny sposéb. To, czego ucza si¢ w takich re-
lacjach, z cala pewnoscia pojawi si¢ réwniez w ich relacji
z rodzicami adopcyjnymi. Generuje to wiele wyzwar,
zaréwno dla dzieci adopcyjnych, jak i dla rodzicéw.

Przywiazanie - dar na cate zycie

Istota przywigzania polega na tym, ze kiedy dziecko
cierpi i sygnalizuje to rodzicom, potrafig oni odczytad te
sygnaly i prawidlowo na nie zareagowaé. W wiekszo-
$ci przypadkéw sprowadza si¢ to do tego, ze w takich
sytuacjach dostarczajg dziecku pozywienia, zmieniaja
pieluszke, przytulaja, nosza, uspokajaja lub umozliwia-
ja zasniecie, zapewniajac ciche i spokojne otoczenie.
Woéwezas dziecko uczy sie, ze rodzic jest tozsamy z za-
spokajaniem potrzeb, $wiat jest dobrym i bezpiecznym
miejscem, ono samo jest wazne i wartosciowe, a inni
ludzie s3 godni zaufania. Réwniez wtedy, kiedy dziecko
nie cierpi, rodzice zapewniaja mu zabawe, ruch, stymu-
lacje oraz bliskos¢. Dziecko dzigki temu przechodzi od
uczué bezradnosci, ztosci i nadmiernego pobudzenia do
stanu ulgi i zaspokojenia.

Dzieci, ktére nie doswiadczaja etapu ukojenia po
zaspokojeniu potrzeb, s3 narazone na wiele trudnosci,
w tym na odcigcie od uczué, ktérych nie s3 w stanie
znies¢. Takie odcigcie moze by¢ pomocne, kiedy dziecko
doswiadcza trudnych chwil. Jednak powoduje réwniez
odrzucenie jezyka emocjonalnych wiezi, ktéry jest po-
trzebny do budowania bliskich relacji.

Dzieci adopcyjne sa narazone na liczne sytuacje, ktére
zaburzaja rozwdj przywigzania. Do takich sytuacji naleza:
e rozstanie z rodzicami biologicznymi, do ktérych

dziecko bylo przywigzane, z powodu umieszczenia

go w rodzinie zastepczej lub w domu dziecka,

e adopcja majaca miejsce po tym, jak dziecko wy-
ksztalcilo przywigzanie do innej osoby, np. opieku-
na zastepczego;

Przywiazanie, jakie powstaje miedzy dzieckiem a rodzicem, staje sie matryca wszelkich kolejnych relacji dziecka oraz
jego przekonan na temat siebie i Swiata. Kiedy rodzice sg wrazliwi na potrzeby dziecka i zaspokajaja je w adekwatny
sposob, pomagaja mu tworzyc bezpieczny styl przywiazania. W ten sposdb dajg mu duze szanse na budowanie w przy-
sztosci satysfakcjonujacego zycia.

e ckspozycja na narkotyki i alkohol w czasie rozwoju
prenatalnego;

e dos$wiadczenie przemocy psychicznej, fizycznej,
seksualnej badz zaniedbania;

e przebywanie pod opieka rodzica z nieleczong choro-
ba psychiczng badz nieleczona depresja;

e przebywanie pod opiekg rodzicéw zmagajacych sie
z uzaleznieniami;

e pobytw domu dziecka.
Trudnoséci dziecka w zakresie tworzenia przywig-

zania wywoluja u rodzicéw adopcyjnych rézne reakcje.

Nierzadko proces zbudowania przywigzania trwa bardzo

dtugo i wymaga wielu wysitkéw.

Gdy dziecko nie ma obrazu prawidtowo
funkcjonujacej rodziny
Nie ulega watpliwosci, ze dzieci adopcyjne bardzo
czesto muszg radzi¢ sobie z dodatkowymi problemami
oraz wlozy¢ wiecej trudu w to, by osiggnaé stabilnosé

i poczucie szczgdcia. Jednym z wigkszych wyzwan, stojg-

cych przed nimi, jest brak ufnosci w to, ze znalazly dom

»na zawsze”. Dzieje si¢ tak zwlaszcza wtedy, gdy dziecko

zostalo zaadoptowane w pézniejszym wieku i doswiad-

czylo kilkukrotnych zmian opiekunéw. Takim dzieciom
trudno jest zrozumied, jak funkcjonuje rodzina. Moga
inaczej niz ich réwiesnicy bez tego typu dos$wiadczen
postrzegaé kwestie stalosci, wladzy, wspélnoty i opieki

w rodzinie. Takie dzieci mogg:

e odczuwaé niech¢é do rozmawiania na swéj temat —
dzieci obawiajace si¢ odrzucenia, nie chcg dzieli¢
si¢ z rodzicami adopcyjnymi swoimi ,sekretami”,
zwigzanymi z nie zawsze poprawnym zachowa-
niem. Pod$wiadomie czuja bowiem, ze w ten spo-
s6b zwiekszajg ryzyko odrzucenia. Dziecko ukrywa
swoje prawdziwe ,ja” réwniez dlatego, ze nie rozumie
swoich trudnych zachowan i uwaza, ze ponosi wine
za objawy przezytej traumy. Poza dostarczaniem mu
»2dowodéw” w postaci codziennej opieki i bycia blisko,
warto rozmawia¢ z nim o tym, ze wiele os6b zrobilo
w swoim zyciu, zwlaszcza w dziecinstwie i okresie



nastoletnim, rzeczy, ktérych sie wstydzi, jednak nie
jest to powdd do bycia odrzuconym przez rodzing;
odczuwaé silny strach przed tym, ze rodzice umrg
badz je opuszczg — male dzieci wierza, ze méwienie
o czym$ moze sprawié, ze dana rzecz naprawde sie
wydarzy. Dlatego kiedy dzielg si¢ lekiem przed tym,
ze rodzic umrze badz je opusci, nalezy udziela¢ im
wsparcia oraz zapewniaé, ze rodzina, do ktérej trafi-
ly, jest na state. Rozmawiajac z nastolatkiem, warto
zapewnia¢ go o swoim dobrym stanie zdrowia (jesli
jest to zgodne z prawda) oraz o tym, ze podejmuje-
my na co dzien liczne dzialania, aby zadba¢ o swoje
zdrowie i bezpieczeristwo;

utozsamiaé wladzg rodzicielska z przemocs, domina-
cja i brutalnoscig — dzieci, ktére doswiadczyly prze-
mocy lub naduzy¢, trudno jest przekonad, ze dorosta
i silna osoba moze by¢ jednoczesnie troskliwa i opie-
kuricza. Brak poczucia bezpieczenistwa prowadzi do
tego, ze dziecko stara si¢ zdoby¢ wladze nad innymi,
by chroni¢ siebie. Moze tez rani¢ bliskich, aby poczué
nad nimi przewage. Nalezy pamietal, ze dzieci cza-
sem celowo wywolujg zlos¢ rodzica, zeby sprawdzi¢,
czy rzeczywiscie zareaguje on bez przemocy. Oczy-
wicie na takie sytuacje nalezy reagowac sprzeciwem,
jednak najwiekszy nacisk trzeba polozy¢ na wzmac-
nianie wiary dziecka w to, ze rodzina oznacza bez-
pieczenistwo. Dobrze jest réwniez ttumaczy¢ zasady
panujace w domu oraz to, ze rolg rodzicow jest za-
pewnianie bezpieczenstwa. Im prostsze komunikaty,
tym lepiej, np.: W naszej rodzinie nikt si¢ nie upija i nie
krzywdzi innych. Czasem zdarza sig, ze rodzice ,rzg-
dzq’, podejmujgc samodzielnie decyzje. Nie robig tego
dlatego, ze sq silniejsi, ale dlatego, ze sq odpowiedzialni
i kierujg sig¢ dobrem rodziny,

odczuwad silng potrzebe bycia w centrum uwagi — ro-
dziny funkcjonujace w zdrowy sposéb staraja sie, by
wszyscy nalezacy do nich czlonkowie czuli si¢ wazni.
Oznacza to, ze czasem jedna osoba musi odsuna¢ sie
na bok i pozwoli¢, by uwaga skupita si¢ na kims in-
nym. Jesli dziecko ma doswiadczenie braku mitosci,
uwagi i zaspokojenia podstawowych potrzeb, czesto
stara si¢ skupia¢ na sobie calg uwage rodzicéw adop-
cyjnych. W chwilach, gdy rodzina koncentruje si¢ na
kims§ innym, czuje si¢ ono odrzucone. Pomocne moze
by¢ codzienne kierowanie do dziecka wyrazéw milo-
§ci oraz zapewnianie, ze sytuacje, w ktérych uwaga
rodzicéw kierowana jest na kogos innego, nie ozna-
czajg, ze staje si¢ ono dla nich mniej wazne;

blednie rozumieé, czym jest opieka — niektére dzieci
adopcyjne na podstawie wezesniejszych doswiadczen
uwazaja, ze najpierw powinny zaspokoi¢ potrzeby
opiekuna, a dopiero potem on okaze im troske i za-
interesowanie. Dotyczy to zwlaszcza dzieci, ktére
doswiadczyly parentyfikacji, czyli odwrécenia rél
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w rodzinie. Zyjq one Cz¢sto W poczuciu winy, ze nie-
wystarczajaco dobrze zajmowaly si¢ poprzednim opie-
kunem. W nowej rodzinie moga nadmiernie dba¢ o ro-
dzicéw badz zachowywac si¢ tak, jakby same nie mialy
zadnych potrzeb. Jednoczesnie moga czué zlos¢, gdy
rodzice kierujg do nich prosby lub wydaja im polecenia,
poniewaz stoi to w sprzecznosci z ich samodzielnoscia
i potrzebg samostanowienia. Niektére dzieci adopcyjne
uwazajg rowniez, ze muszg bardzo mocno si¢ staraé,
aby zapewni¢ sobie minimalng wrazliwo$¢ i empa-
tie ze strony opiekuna. Takie dzieci komunikuja swoj
dyskomfort poprzez intensywne narzekanie, wpadanie
w zlos¢ lub stan dysocjacji. W kazdym z tych przy-
padkow nalezy wytrwale pokazywaé dziecku, ze ro-
dzice umiejetnie i odpowiedzialnie zarzadzajg zyciem
domowym, a takze rozmawia¢ o tym, w jaki spos6b
i dlaczego kazdy realizuje swoja role.

Niskie poczucie wtasnej wartosci
oraz gteboki wstyd

Wielu rodzicéw stara si¢ utwierdza¢ swoje dzieci
w przekonaniu, ze sg wartosciowe. Niektére z nich, cho¢
stysza te slowa, nie czujg, by mialy one z nimi jakikolwiek
zwigzek. Moga uwazaé, ze rodzice zyja zludzeniami badz sa
malo spostrzegawczy. Przyczyng tej ,,odpornosci” na cieple
stowa i wyrazy uznania jest niska samoocena oraz wstyd,
ktdry czgsto towarzyszy dzieciom z bolesng przeszloscia.

Wstyd dziecka bierze si¢ z blednego przekonania, ze
mialo ono wplyw na zdarzenia, ktére doprowadzily do
umieszczenia go poza domem rodzinnym. Egocentrycz-
noé¢ jest naturalnym elementem osobowosci matych
dzieci, ale moze prowadzi¢ do nadmiernego i nieade-
kwatnego poczucia odpowiedzialno$ci. Dziecko wstydzi
si¢ np. tego, ze doswiadczylo zaniedbania lub przemocy.
Wstyd moze wynika¢ réwniez z przekonania, ze nie bylo
warte troskliwej opieki rodzicéw biologicznych. U dzieci
wielokrotnie przenoszonych migdzy domami zastgpczy-
mi czgsto pojawia sie wstyd plynacy z przekonania, ze nie
potrafig utrzymac bliskich relacji i milosci opiekunéw.

Waznym zadaniem rodzicéw adopcyjnych jest wspar-
cie dziecka w pozbyciu si¢ bezpodstawnego wstydu. Aby
méc rozwijaé si¢ emocjonalnie i budowaé glebokie rela-
¢je, dziecko powinno rozwing¢ w sobie przekonanie, ze
zastuguje na mitos¢ tak samo, jak kazdy inny czlowiek.
Jesli dziecko odczuwa wstyd, rodzic powinien sprébowac
zrozumie¢ jego przyczyne. Kiedy si¢ to bowiem nie uda,
dziecko pod$wiadomie moze szukac sytuacji potwierdza-
jacych, ze jest niewiele warte.

Kontrolowanie dorostychi lek
przed rozstaniem

Kiedy dzieci czuja, ze nie moga zaufaé dorostym, jest
to dla nich emocjonalnie bardzo trudne. Starajg si¢ wéw-
czas uwierzy¢, ze s3 w stanie poradzi¢ sobie same, cho¢

25



26

Rodzina

podswiadomie wiedza, ze to niemozliwe. Ten konflikt we-
wngtrzny generuje napiecie i stres. Kontrolowanie doro-
stych pojawia si¢ zaréwno wtedy, gdy dzieci nie wierzg, ze
dorosli odpowiednio si¢ nimi zajma, jak i wtedy, gdy uwa-
zaja, ze nie zastuguja na opieke, szacunek i przywiazanie.
Rezygnuja wowczas z rozwijania ufnosci na rzecz kontroli.

Tym trudniej jest im zgodzi¢ si¢ na zaleznos¢ od do-
rostych, im mniej rozumiejg, czym jest zaufanie, bedace
podstawg stabilnoéci emocjonalnej dzieci. Kiedy rodzice
adopcyjni zauwazajg te mechanizmy, zwykle zwigkszaja
swoje starania, by zdoby¢ zaufanie dziecka. Zdarza si¢
jednak, ze nie przynosi to oczekiwanych efektéw, a dzieci
zaczynajg odczuwad presje, by w jakis sposéb zareagowaé
na dostrzegany wysilek rodzicéw.

Gdy za$ rodzice widza, ze ich dzialania nie przynosza
rezultatéw, zaczynajg czul sie wyczerpani, sfrustrowani
i wypaleni. Moze zrodzi¢ si¢ w nich dystans i rozdraznienie.
W takiej sytuacji dzieci, ktére zwykle i tak obwiniajg si¢ za
to, jak funkcjonujg, czuja si¢ odpowiedzialne za zmeczenie
rodzicéw. Zmiana nastroju dorostych niepokoi je i jedno-
cze$nie utwierdza w przekonaniu, ze nie mogg im ufal.
W efekcie dzieci zaczynaja kontrolowad jeszcze silniej.

Warto zwréci¢ uwage na to, ze w ten sposéb rze-
czywiscie kontrolujg stan emocjonalny rodzicéw. Daje
im to obcigzajace poczucie, ze to one ,rzadzg’ w domu.
Dlatego waznym dzialaniem rodzicéw jest zachowa-
nie zdrowej réwnowagi miedzy dbaniem o dobrostan
dziecka a troska o wlasne dobre samopoczucie. Takie
dzialania oraz wlasciwe sprawowanie opieki nad dziec-
kiem z czasem pomagajg mu uwierzyd, ze rodzice wla-
$ciwie si¢ nim zajma.

Rozwijanie bezpiecznej wiezi z dzieckiem adop-
cyjnym jest procesem wymagajacym wiedzy, czasu,
cierpliwosci oraz troski rodzicéw adopcyjnych o wta-
sny dobrostan. Wyzwania, z jakimi mierzg sie dzieci
adopcyjne, sa ztozone i maja swoja geneze we wcze-
snych doswiadczeniach. Uwazna i stabilna obecnos¢
rodzicéw daje nadzieje na stopniowe odbudowanie
zaufania dziecka do dorostych i samego siebie.
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Samotnos$¢ mlodziezy w otchlani

TikToka

Przemystaw Kaca

Zyjemy w czasach, w ktérych kazdy z nas moze by¢ twadrca, a kazdy krotki filmik moze stac sie wizytéwka doskonato-
sci. Z tego powodu mtodziez z jednej strony zyje pod presjg dopasowania sie do nierealnych standardow, z drugiej zas
Z rosngcym poczuciem braku wtasnej wartosci. Niezbednym jest podejmowanie dziatan edukacyjnych, pomagajacych
w zrozumieniu natury algorytmu atrakcyjnosci.

Presja w social mediach

e wspélczesnym $wiecie mediéw spolecz-
nosciowych proces poréwnywania si¢ z in-
nymi nabral nowego wymiaru. Popularne

aplikacje (takie jak TikTok) bazuja na krétkich formach
wideo i blyskawicznym przeptywie tresci. Platformy te
staly sie takze przestrzenig dla mlodziezy do budowania
wlasnej tozsamosci, co czgsto podlega ocenianiu przez
innych uzytkownikéw. Uzytkownicy popularnych apli-
kacji i mediéw spolecznosciowych daza do perfekcjoni-
zmu. Pojawia sie presja, stres, przemeczenie oraz wypale-
nie. Obawa przed ,niewystarczajaco dobrym” wygladem
moze prowadzi¢ do wycofania si¢ z kontaktéw offline.
Dzialanie TikToka oparte jest na tzw. dopamine loop,
czyli mechanizmie uzaleznienia od gratyfikacji w postaci

komentarzy, polubien czy wyswietlen. Brak reakeji na pre-
zentowane przez uzytkownika tresci moze by¢ traktowane
jako odrzucenie. Wzmacnia si¢ jego poczucie leku przy
jednoczesnej potrzebie dalszego udowadniania swojej
warto$ci. W miejsce autentycznej samooceny moze poja-
wiaé si¢ samoocena zalezna od zewngtrznej walidacji.

Pustka emocjonalna

Obecnie TikTok stanowi dynamiczng i krétkotrwala
forme kontaktu, stajgc si¢ jednoczesnie symbolem po-
wierzchownych relacji. Rozmowy coraz czgsciej przenosza
si¢ na ekran, przyjaznie do chmury danych, a emocje wyra-
zane sg za pomocg emotikonek. TikTok stal si¢ przestrze-
nig dla mlodziezy szukajacej uwagi, akceptacji i tozsamo-
$ci. Aplikacja ta daje poczucie bycia czescia pewnej wielkiej



wspélnoty, a otrzymane ,serduszka” i komentarze przez
wiele mlodych oséb odbierane sg jako namiastka uznania,
ktorego brakuje im na co dzieri. Warto jednak zdawac so-
bie sprawe, ze za kolorowym $wiatem tych krétkich fil-
mikéw coraz czgéciej kryje sie poczucie pustki. W miejsce
rozmowy wchodzg obrazkowe reakgje, zamiast spojrzenia
w oczy — przesuniecie palcem. W przestrzeni online nie
do$wiadcza sie bliskosci i obecnosci.

Paradoksalnie — im wigcej ,znajomych” w przestrzeni
online, tym mniej bliskich w realnym zyciu. Istotna jest
umiejetno$¢ rozréznienia $wiata kreowanego przez al-
gorytmy od tego rzeczywistego. Bezcenng okazuje si¢
edukacja w ramach cyfrowej higieny — ustalajmy ograni-
czenia czasu w aplikacjach, uczmy krytycznego myslenia,
a przede wszystkim budujmy relacje poza ekranami, wéw-
czas popularne aplikacje w codziennym funkcjonowaniu
moga okazaé si¢ narz¢dziem budowania wlasnej marki,
a nie generujgcym poczucie pustki i niezadowolenia.

U os6b naduzywajacych mediéw spolecznosciowych
i aplikacji zwigksza si¢ ryzyko samotnosci, stresu, leku
spolecznego.

TikTok okazuje si¢ waznym Zrédlem danych o tym,
w jaki sposéb mlodziez opisuje swoje uczucia zwigzane
z samotnoscig. Dostrzec mozna w tej przestrzeni luke,
a mianowicie — zbyt mato filméw tworzonych przez spe-
cjalistéw zdrowia psychicznego. Uwazam, ze programy
wsparcia psychicznego dla mlodziezy powinny zwigkszy¢
wykorzystanie TikToka jako kanalu komunikacji, gdyz
to w tym miejscu mtode osoby czesto méwia o samotno-
§ci 1 odrzuceniu emocjonalnym.

Uwolnij sie od presji poréwnan!

TikTok sam w sobie nie jest przyczyna niskiej samo-
oceny u mlodziezy, jednak sposéb korzystania z niego
moze znaczaco wplywac na to, w jaki sposéb miodzi ludzie
postrzegaja siebie. Zadaniem tej platformy bylo laczenie
i inspirowanie miodych ludzi. Niestety, czgsto zamienia si¢
to w lustro znieksztalcajace rzeczywistosé. Chege zrobid
pierwszy krok w uwolnieniu si¢ od presji poréwnar, nalezy
mie¢ $wiadomos¢ dziatajacych tam mechanizméw.

e Po pierwsze, $wiadomie korzystaj z TikToka: zasta-
néw sie nad jakoscig konsumowanych tresci, ogra-
nicz kontakt z profilami wywolujacymi frustracje
czy niepokd;.

e Po drugie, dokonaj kuracji algorytmu, ktéry reaguje
na to, co ogladasz; dokonaj wyboru ogladanych tresci.

e Po trzecie, postaraj sie¢ monitorowaé wlasny rozwéj —
bez poréwnywania si¢ i patrzenia na innych.

e Po czwarte, rozwijaj samo$wiadomos¢, skupiajac sie
na tym co ,tu i teraz”. Praktyki uwaznosci (mind-
fulness) zmniejszaja sktonnos¢ do negatywnego po-
réwnywania.

e Po pigte, otaczaj si¢ specjalistami tworzgcymi rze-
telne tresci, co pomoze w zrozumieniu emocji.
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Wyniki badan

Badania przeprowadzone przez Polskie Towarzystwo
Edukacji Medialnej (2023) wskazuja, ze 78% nastolat-
kéw w Polsce codziennie korzysta z mediéw spoleczno-
$ciowych, a 62% deklaruje, iz szuka tam porad dotycza-
cych emodji i relacji.

Badanie, ktére zostalo opublikowane w czasopismie
Computers in Human Bebavior (2023), wykazalo, iz cze-
ste poréwnywanie si¢ z innymi uzytkownikami Tik-
Toka koreluje z nizsza samoocens, gorszym obrazem
ciala oraz wyzszym poziomem lgku spotecznego. Tik-
Tok utrwala w uzytkowniku poréwnania ,w gére”, czy-
li czesciej dochodzi do konfrontowania si¢ z osobami,
ktére postrzegane sg jako atrakcyjniejsze, zdolniejsze
czy szezesliwsze. Z kolei badania Frontiers in Psycholo-
gy (2024) dowodzg, ze cze¢ste doswiadcezenie poréwnari
»W gore” wigze si¢ ze wzrostem objawéw depresyjnych
i pogorszeniem nastroju. W momencie, gdy poréwnu-
jemy sie do idealnych obrazéw, mozemy méwic o spo-
tecznym stresorze, na co uwage zwracajg autorzy tych
badan.

Poréwnywanie szczegélnie mocno dotyka dziewcze-
ta w wieku nastoletnim, dla ktérych wyglad stat sie klu-
czowym elementem samooceny. W badaniu #GlowUp:
How Tik'Tok beauty trends shape adolescent self-perception
(University of Toronto, 2022) analizowano ponad 500
filméw oznaczonych hashtagiem #glowup. Wniosek: az
78% filmikéw przedstawialo transformacje od ,gorszej”
do ,lepszej” wersji siebie, czgsto z uzyciem filtréw i ma-
kijazu. U nastoletnich widzéw dostrzezono spadek za-
dowolenia z wlasnego wygladu. Mechanizm ten utrwala
nierealistyczne standardy pigkna.

Badanie ,Social comparison on TikTok: The role of
body image and self-esteem” przeprowadzone w 2023
roku pokazalo, ze czgste poréwnywanie si¢ na Tik-
Toku koreluje z nizsza samooceng, gorszym obrazem
ciala i wyzszym poziomem lgku spolecznego. Szcze-
golnie wsréd dziewczyn dostrzec mozna reagowanie
na tresci typu ,fit-influencer”, ,glow up” czy ,what
I eat in a day”. W badaniu pn. ,Problematic TikTok use
and upward social comparison as predictors of depressive
symptoms” (2024) wysnuto nastepujacy wniosek: tzw.
poréwnywanie ,w gére” (tj. do bogatszych, piekniej-
szych czy madrzejszych) niesie ze sobg wyzsze ryzyko
objawéw depresyjnych. W badanu pokazano, ze ten
rodzaj poréwnywania prowadzi do chronicznego nie-
zadowolenia z siebie.

W social mediach dostrzec mozna jednak tez poten-
cjal prewencyjny i edukacyjny. Z badan “The Therapeutic
Potential of Social Media in Youth Mental Health” (Jour-
nal of Adolescent Research, 2023) wynika, ze uzytkownicy
w mlodym wieku czgsto obserwuja konta specjalistow.
Dzigki temu sa w stanie lepiej rozumie¢ wlasne stany
psychicznie, a takze rozmawia¢ z dorostymi o emocjach
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i szuka¢ pomocy w realnym zyciu. Specjalisci, tworzac
tresci online, pelnia wspélczesnie funkeje edukatoréw
i przewodnikéw emocjonalnych dla mlodziezy — pod
warunkiem stosowania rzetelnych Zrédel naukowych
oraz oddzielania psychoedukacji od terapii. Istotne jest
réwniez zachowywanie zasad etyki zawodowe;.

Ta obecnos¢ psychologéw w mediach spolecznoscio-
wych to nowy model wsparcia, wynikajacy z rosngcych
potrzeb miodych ludzi. W zwigzku z powyzszym po-
wstajg liczne materialy edukacyjne, ttumaczace w przy-
stepny sposéb trudne pojecia psychologiczne, czgsto
w formie krétkich filmikéw. Dla wielu oséb w wieku
nastoletnim kontakt z psychologiem online moze okazaé
si¢ pierwszym krokiem do siggnigcia po profesjonalne
wsparcie w realnym $wiecie. Badanie ,Menzal Health Pro-
fessionals on Social Media: A New Frontier in Psychoeduca-
tion” (Frontiers in Psychology, 2023) pokazuje, ze aktyw-
no$¢ terapeutow online redukuje stygmatyzacje zwigzana
z korzystaniem z terapii w realu, ale przede wszystkim
zwigksza dostgpnosé specjalistéw.

Porady specjalistow - blaski i cienie

Z jednej strony media spoleczno$ciowe sprzyjaja
edukacji emocjonalnej nastolatkéw, z drugiej zas po-

jawia sie ryzyko, ze w tej przestrzeni poza fachowymi
tre$ciami specjalistéw pojawiaé si¢ beda réwniez pseu-
doeksperci, czyli osoby bez kwalifikacji. Mlodziez moze
by¢ narazona na rozpowszechnianie uproszczonych
badz nieprawdziwych tresci nt. zdrowia psychicznego.
Uzytkownicy, widzac na TikToku krétkie filmiki doty-
czgce zdrowia psychicznego, moga dokonywaé blednej
samodiagnozy, co w rezultacie moze prowadzi¢ do nie-
prawidlowych wnioskéw i decyzji dotyczacych wlasne-
go zdrowia. Media spolecznosciowe umozliwiaja szybki
kontakt, jednak nie zachodzi w nich prawdziwy dialog
terapeutyczny, ktéry powinien by¢ oparty na bezposred-
nioéci i empatii. Wystepuje tu plytka interakcja emo-
cjonalna.

Mlodziez dorasta w $wiecie, w ktérym mocno zatar-
te zostaly granice miedzy zyciem online i offline. Media
spolecznosciowe pelnia role nie tylko rozrywkowa, ale
réwniez edukacyjna i terapeutyczng. Efektem tego jest
obecno$¢ specjalistow w sieci, ktérzy publikujg tresci dot.
emocji, relacji, samooceny i zdrowia psychicznego. Tre-
$ci psychoedukacyjne dostepne sg w sieci w trybie 24/7
— zatem mozna z nich skorzysta¢ w kazdym momencie.
Zalecana jest jednak ostrozno$é i rozwaga.

a

Putapki wolnosci, czyli cena niewinnosci

KATARZYNA BOCHENSKA-WLEOSTOWSKA

Przemoc ma rézne oblicza, rzadko mysli sie o tym, zeby ostrzega¢ mtodych ludzi przed fatszywymi mitostkami, ktore
sg putapkami wprost zagrazajacymi zyciu. Okazuije sie, ze metoda zdobywania ofiary na ,loverboya” jest rownie stara

jak najstarszy zawdd Swiata. Opierajac sie na globalnych statystykach, poruszymy zaréwno historyczne aspekty zjawi-

ska, jak ijego obecne oblicze, ze szczegdinym uwzglednieniem dramatycznych zagrozen, jakie niesie dla mtodych ludzi,
i nie bedziemy tu méwi¢ wytacznie o kobietach.

rostytucja, czgsto nazywana ,najstarszym zawo-
P dem $wiata”, ewoluowala na przestrzeni wiekéw,

przybierajac z czasem formy bardziej zlozone
i ukryte niz kiedykolwiek. W historii ludzkosci trak-
towano ja bardzo réznie. Czasami wigzano jg z kultem,
wynikala z wyboru czlowieka lub byla narzucana jako
przymus i wyraz bolesnego swiadectwa swoich czaséw.
Whikniemy réwniez w poruszajace realia, czerpigc in-
spiracje z ksiazki ,Cena niewinnosci” i ,Sciezki wolno-
$ci” oraz wywiadu z jej autorka, ktéra rzuca swiatlo na
mroczne zakamarki tego procederu.

Ewolucja prostytucji
W starozytnosci prostytucja przyjmowala réznorod-
ne formy — od sakralnej, zwigzanej z kultami plodnosci,

po goscinng czy niewolniczg. Dokumenty dotyczac Indii,
Chin, Mezopotamii, Egiptu, Grecji, a nawet Biblia podej-
mujg temat prostytucji. Nawet kultury poligamiczne nie
byty wolne od prostytucji. W wielu kulturach byta zjawi-
skiem akceptowanym, a nawet regulowanym prawnie. Jed-
nak wraz z rozwojem cywilizacji i zmianami spolecznymi,
jej status ulegal zmianom, czesto spychajac ja na margines,
do sfery tabu i nielegalnosci. Dzi$, mimo réznic w statusie
prawnym w poszczegdlnych krajach (od catkowitej legal-
nosci, przez regulacje, po prohibicje), prostytucja w duzej
mierze funkcjonuje w ukryciu. ,Prostytutki dzielily sie na
kilka klas. Najtarisze miaty do zaoferowania tylko wlasne
cialo, natomiast najwyzej wykwalifikowane umialy tan-
czy¢, $piewad, byly oczytane, inteligentne, same dobiera-
ly sobie klientéw, dysponowaly wlasnymi rezydencjami,



a przynajmniej wlasna sypialnig”. Szacuje si¢, ze na swiecie
ustugi seksualne $swiadczy okolo 42 milionéw oséb, a glo-
balny rynek prostytucji warty jest ponad 187 miliardéw
dolar6éw. Te liczby, cho¢ ogromne, sg jedynie wierzchol-
kiem géry lodowej, gdyz oficjalne dane s3 drastycznie za-
nizone. Kluczowym i najbardziej niepokojacym aspektem
wspdlczesnej prostytucji jest jej nierozerwalny zwigzek
z przymusem i handlem ludZmi. ,,Cena Niewinno$ci”
i, Sciezki wolnosci” to glos ofiar i autorki.

W moich poszukiwaniach czytelniczych natkngtam
si¢ na publikacje Wydawnictwa Ksigznica. Ksiazki ,,Cena
Niewinnosci” i ,Sciezki wolnosci” to publikacje, ktére
pokazuja na co narazone sg kobiety podczas zawieruchy
wojennej i w wyniku kulturowej zmowy milczenia czy
ostracyzmu. W tym miejscu pragne przytoczy¢ fragment
wywiadu z autorka wspomnianych ksigzek. Rozmowa
dotyczy naturalnie tresci publikacji i stanowi uzupelnie-
nie poruszajacego swiadectwa realiéw przymusowej pro-
stytucji. Autorka, poprzez swoje badania i opowiedziane
historie, ukazuje, ze dla wigkszosci os6b, zwlaszcza ko-
biet i dziewczat, prostytucja nie jest wolnym wyborem.

KBW:, Cena niewinnosci” to historia dwéch mlodych
dziewczat, ona zreszty jest potem kontynuowana w dru-
gim tomie, ,Sciezki wolnosci”, ktére pochodzg z réznych
$wiatéw, Rachela i Jadwiga, ale obcuja z bardzo podobny-
mi problemami, poniewaz jest to kwestia z jednej strony
handlu kobietami, z drugiej strony takich aranzowanych
ozenkéw, ale takze frontu, ktéry przechodzi przez maly
sztetl i réwniez réznego rodzaju dewiacji mezezyzn, szu-
kajacych doznan, nie tam, gdzie powinni ich szukaé, mé-
wigc oglednie. Skad pomyst na tego typu watek?

Magdalena Wala: To jest dos¢ trudne pytanie, dla-
tego ze gdybym chciala na nie odpowiedzie¢, to musia-
tabym bardzo duzo zdradzi¢ z fabuly z drugiego tomu.
Pierwszy tom jest taka przygrywks, rozpoczeciem tej
historii i sprowadzeniem do $wiata Racheli, ktora jest
mioda Zydéwka, mieszkajaca w bardzo skromnych, bym
powiedziala, nedznych warunkach. Pochodzi ona z re-
ligijnej rodziny, gdzie zaréwno judaizm, jak i tradycja
sg bardzo wazne. A z drugiej strony, tak dla kontrastu,
mamy panng z bogatej ziemianiskiej rodziny z tradycja-
mi. W zasadzie mogliby§my o Jadwidze powiedzie¢, ze
niczego jej nie brakuje, natomiast jedna i druga s3 ofiara
obecnego w tamtym czasie myslenia na temat roli ko-
biet, tego, do czego kobieta jest stworzona. Obie, jak
gdyby musza wyrobi¢ sobie zdanie co do tego, czy chca
podazac tg $ciezka, ktéra jest wyznaczana przez patriar-
chalne spoleczeristwo, czy tez jednak chciatyby osiagnaé¢
w zyciu inne cele. Czyli s3 to postacie w pewnym sensie
kontrastowe, natomiast ja mialam taki jeden gtéwny cel
i dlatego tez jedna z tych postaci, Rachela, musiata zosta¢
Zydéwka i musiala zy¢ w biedzie. A Jadwiga musiata by¢
kobiets, ktéra jednak pochodzi z innej warstwy spolecz-
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nej, ludzi, ktérzy maja wplywy, sa bogaci. I ona jak gdyby
ma przed sobg inng przysztos¢, a Rachela tez inng. Te ich
losy w pewnym momencie zaczynaja si¢ wigzaé, zapetlac.
Takze po pierwsze chcialam pokazag, jak réznie moglo
to zycie wygladaé. S czasy 1 wojny $wiatowej, potem
pierwsze lata po odzyskaniu niepodlegloéci, ale réwniez
to, co aczy te dwie dziewczyny. One w momencie, kiedy
rozpoczyna sie fabula ,Ceny niewinnosci”, majg 13-14
lat. Czyli sa takie mlodziutkie, dopiero beda wkraczaé
w dorosle zycie.

KBW: Tak, to jest historia dwoch kobiet, ale w tle
mamy tak naprawde tez bohatera zbiorowego, czyli ko-
biety, ktére muszg decydowac si¢ na przyktad na prosty-
tucje, sa tez w rézny sposéb wykorzystywane przez tych,
u ktorych pracujg. Czyli pokazuje Pani sytuacje kobiet
w szerszej perspektywie. No i oczywiscie pojawia si¢ tam
historia Ochotniczej Legii Kobiet.

Magdalena Wala: Tak, zgadzam si¢.

KBW: Czy jak pisala Pani t¢ powies, to fakty, kté-
rym si¢ Pani postuguje, a wigc ten handel kobietami, pro-
stytucja, czy to znajdowalta Pani w dokumentach, czy jest
to rzeczywiscie taka opowies¢ jakby poza dokumentami
historycznymi?

Magdalena Wala: To jest akurat dobrze opisane
w zrédlach, dlatego ze s3 wspomnienia, konkretne spra-
wy sadowe, ktére byly, wytaczane rajfurom, sutenerom,
osobom, ktére zajmowaly sie tego rodzaju przestgpstwa-
mi. I tez bardzo czgsto wlasnie jest to opisywane w réz-
nych publikacjach. Kobiety, ktére nie mialy wtedy tak
duzej mozliwoéci zarobkowania jak obecnie, kiedy juz
byly postawione pod $ciang, wiasnie bardzo czesto de-
cydowaly si¢ na t¢ droge po to, zeby po prostu przezy¢,
zeby méc sobie i dzieciom kupi¢ jedzenie. Takze to byly
bardzo czgsto takie dramatyczne wybory. Oczywiscie
w tym sensie dotyczylo to tylko kobiet, ktére jak gdyby
same decydowaly sie na prostytucj¢. Natomiast istniata
jeszcze druga grupa, czyli dziewczeta i kobiety, ktérych
naiwnos¢ i brak obycia z premedytacja wykorzystywano.
Temat ten byt naglasniany. Bardzo czgsto pojawialy sie

29



30

Rodzina

chocby artykuly w gazetach dotyczgce dziatania réznych
organizacji, ktére wlasnie tym kobietom pomagaly. Co
wigcej, byly takie organizacje, ktére mialy na celu ostrze-
ganie kobiet, zeby nie padly ofiarami tego przestepstwa.
Cho¢by misje dworcowe, ktére réwniez opisuje w mo-
jej powiesci. Kiedy przygotowuje si¢ do pisania jakiejs
ksigzki, to najpierw robie¢ bardzo doktadne badania. Czy-
tam rézne Zrédla, ale réwniez opracowania naukowe. No
i dopiero pézniej zabieram si¢ za pisanie. Takze najpierw
faza przygotowania, potem dopiero pisanie powiesci. Juz
jakby mam taka cala bazg¢ historyczng przygotowang.
Wiem, ze fabula bedzie spéjna ze stanem faktycznym,
ktory funkcjonowal wlasnie w czasie, ktéry opisuje.

KBW: Problemy, ktére czytelnik spotka w Pani po-
wiesci, mimo, ze od historii, ktére Pani opisuje mingto
ponad 100 lat, sg niestety ciggle aktualne.

Magdalena Wala: Zgadza si¢. Pewnie dzisiaj mogli-
bysmy to samo powiedzie¢ na temat kobiet, ktére przy-
jezdzaja na przyktad do Europy i tez wlasnie sg wykorzy-
stywane przez handlarzy ludzmi. Niekoniecznie Polki,
ale na przyktad Ukrainki, ktére uciekaly przed wojng.
I ja tak mysle, ze do dzisiaj w jakiej$ mierze ten proceder
jest kontynuowany. Niekoniecznie na takg skale jak to si¢
dziato w dwudziestoleciu miedzywojennym.

Historie opisywane w ksiazce i opowiadane przez au-
torke, czesto sg historiami o zlamanych obietnicach, ma-
nipulacji, przemocy i utraconej godnosci, ktére gleboko
rezonujg z globalnymi statystykami. Szacuje si¢, ze nawet
86-90% os6b swiadczacych ustugi seksualne chcialoby
z nich wyjé¢, co jednoznacznie wskazuje na brak dobro-
wolnosci. W krajach, gdzie prostytucja jest legalna, jak
np. w Holandii, wcigz okolo 70% oséb w tej branzy jest
do niej zmuszanych. To obnaza mit o ,wolnym wyborze”
i podkresla, ze legalizacja sama w sobie nie eliminuje pro-
blemu przymusu.

Nastolatki w obliczu ryzyka

Prostytucja nie jest przypisana dorostym kobietom,
w te pulapke wpadajg takze mlode dziewczeta. Okres
wakacyjny, ferie, wolny czas po lekcjach, brak kontroli ro-
dzicielskiej, potrzeby, ktérych nie jest w stanie zaspokoi¢
rodzina, ale takze zle sprawowana opieka rodzicielska
czesto prowadzi do ich wykorzystania w celach seksual-
nych. Zwigkszona autonomia, nowe znajomosci, wicksza
ilo$¢ wolnego czasu i, co kluczowe, mniejsza kontrola ze
strony dorostych, tworza podatny grunt dla niebezpiecz-
nych sytuacji. Mlodzi ludzie, poszukujacy przygdd, ak-
ceptacji czy po prostu nowych doswiadczeri, mogg staé
si¢ latwym celem dla przestgpcéw. Ryzykowne zachowa-
nia, takie jak eksperymentowanie z alkoholem czy nar-
kotykami, nawigzywanie relacji z nieznajomymi pozna-
nymi w Internecie lub na wakacyjnych wyjazdach, czy
angazowanie si¢ w niezbyt bezpieczne formy spedzania

czasu, otwieraja drzwi do manipulacji i wykorzystania.
Przestepcy, czgsto postugujac si¢ podstepem, obietnica-
mi tatwych pieniedzy, pracy za granicg czy romantycz-
nych relacji, weiagaja mlode osoby w sie¢ handlu ludzmi,
ktérej finalem bywa przymusowa prostytucja. Statystyki
pokazujg, ze duze wydarzenia, takie jak turnieje sportowe
(np. Euro 2024, gdzie odnotowano znaczny wzrost liczby
prostytutek), staja si¢ magnesem dla tego typu procederu,
zwickszajac popyt i tym samym ryzyko dla najbardziej
wrazliwych.

Przymus i handel ludZzmi globalnym problemem

Handel ludzmi w celu wykorzystania seksualnego
to globalny problem, ktéry dotyka miliony oséb rocznie.
Wedlug Biura Narodéw Zjednoczonych ds. Narkoty-
kéw i Przestepczosci (UNODC), liczba wykrytych ofiar
wzrosta 0 25% w poréwnaniu z okresem sprzed pande-
mii COVID-19, a konflikty zbrojne, katastrofy natural-
ne i kryzysy globalne s3 gtéwnymi czynnikami nape-
dzajacymi ten proceder. Kobiety i dziewczgta stanowia
az 96% zidentyfikowanych ofiar handlu ludzmi w celu
wykorzystania seksualnego. Ofiary czgsto sg pozbawiane
wolnosci, dokumentéw, poddawane przemocy fizycznej
i psychicznej, a ich sytuacja jest na tyle dramatyczna, ze
niemozliwe jest samodzielne wyjscie z niewoli.

Walka z handlem ludZmi i przymusowa prostytucja
wymaga kompleksowych dzialan na wielu plaszczy-
znach. W Polsce dzialajg takie organizacje jak Fundacja
La Strada, Fundacja ITAKA, Stowarzyszenie Po-Moc
czy Fundacja Light House. Zajmuja si¢ one profilakty-
ka i edukacja. Podnosza swiadomo$¢ spoleczng na temat
zagrozen, zwlaszcza wéréd mlodziezy i ich rodzicéw.
Prowadza kampanie edukacyjne informujace o bezpiecz-
nym wyjezdzie za granice, ostroznosci w nawigzywaniu
znajomosci online oraz rozpoznawaniu sygnaléw ostrze-
gawczych. Wspélpracuja tez w $rodowisku miedzy-
narodowym, ze wzgledu na transgraniczny charakter
handlu ludzmi, niezbedna jest $cista wspélpraca mie-
dzy paristwami w zakresie wymiany informacji, $cigania
sprawcéw i pomocy ofiarom.

Podsumowanie

Prostytucja, zwlaszcza ta przymusowa, to gleboko
zakorzeniony problem spoleczny, ktéry dzi§ przybiera
szczegolnie okrutne formy handlu ludZmi. Zrozumienie
mechanizméw tego procederu, $wiadomo$é zagrozen
oraz aktywne wspieranie dzialaii prewencyjnych i po-
mocowych sg kluczowe w walce o godnos¢ i bezpieczen-
stwo mlodych ludzi. Tylko poprzez wspélna edukacje,
czujno$¢ i solidarno$é mozemy prébowaé przerwac ten
okrutny taricuch Wykorzystania i zapewni¢, ze ,cena nie-
winnosci” nigdy wigcej nie bedzie musiata by¢ ptacona.

[ ]
Bibliografia dostepna jest w redakcji.
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Sztuki walki jako Zrédlo inspiracji
w pracy nauczycieli wychowania

fizycznego, treneréw i instruktoréw (cz. 6)

KinGAa KLAS-PupAr

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

panowanie poprawnych postaw w chiniskich
O sztukach walki stanowi niezmiernie wazny
element treningu podstawowego. Przyszly
wojownik uczy si¢ prawidtowych pozyciji i zasad po-
ruszania si¢, by na ich podstawie budowaé bojowe
elementy systemu, takie jak kopniecia, uderzenia czy
rzuty. Bez solidnego przepracowania podstaw nie ma
mozliwosci przejscia do bardziej skomplikowanych
zestawow ¢wiczen oraz do zastosowari bojowych.
Adepci ¢éwiczge podstawowe pozycje nég, wzmac-
niajg migsnie koriczyny dolnych, poprawiaja mobilno§é
i elastyczno$¢, wypracowuja dobrg stabilizacje krego-
stupa i stawéw obwodowych. Wszystkie te elementy

stanowia réwniez podstawe nowoczesnych systemoéw
pracy nad sprawnoscia ruchows, jak na przyktad FMS®
(Functional Movement System), w ktérych waznym
aspektem jest nacisk na wypracowanie prawidlowych
nawykéw ruchowych. Chinscy mistrzowie wiedzieli
juz o tym od wiekéw, warto dzisiaj czerpaé z ich wie-
dzy oraz do$wiadczenia i wykorzystaé elementy sztuk
walki w pracy z dzie¢mi i mlodziezg.

Pozycja Si Liu Bu (Ryc. AiB)

Pozycja Si Liu Bu w ttumaczeniu na jezyk polski to pozycja Czterdziesci/ Szesc¢-
dziesiat lub Cztery / Szes¢, ze wzgledu na roztozenie 40% ciezaru ciata na no-
dze wykrocznej i 60% ciezaru na nodze zakrocznej. W wersji na lewg strone,
lewa noga, lekko zgieta w kolanie usytuowana jest z przodu, ze stopa ustawiong
palcami na wprost, prawa noga z mocniej zgietym kolanem znajduje sie z tytu,
a palce jej stopy skierowane sg w przdéd w skos, biodra lekko otwarte w prawo,

tutdéw prostopadle do podtoza, rece na biodrach (Ryc. Ai B).

Ryc. A
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Ryc. 1b
Cw. 1. (Ryc. 1ado 1f)

Pozycja Deng Shan Bu na prawa strone — prawa noga, zgieta w kolanie
z przodu, ze stopa ustawiong palcami na wprost, lewa noga z wyprostowa-
nym kolanem z tytu, z palcami skierowanymi w przod w skos, 60% ciezaru
ciata na nodze wykrocznej, 40% na nodze zakrocznej, tutéw prostopadle
do podtoza, rece wyciagniete w przéd, ustawione rownolegle do podtoza
(Ryc. 1ai 1b). Przejscie do pozydcji Si Liu Bu poprzez przeniesienie ciezaru
ciata nanoge zakroczng i otwarcie bioder w lewo, rece opadaja w dét z jed-
noczesnym ustawieniem dtoni wewnetrzng strong w gore (Ryc. 1ci 1d).
Uniesienie i przeniesienie ramion bokiem w przéd z ponownym odwro-
ceniem dtoni grzbietem w gére (Ryc. 1e i 1f) i skierowanie ich do przodu
zréwnoczesnym powrotem do pozycji Deng Shan Bu (Ryc. 1ai 1b). Powto-
rzy¢ 10 razy, zmienic¢ strone i wykonac kolejne 10 powtérzen.

Ryc. 2a Ryc. 2b

Cw. 2. (Ryc. 2a do 2f)

Pozycja Deng Shan Bu na lewa strone - lewa noga z przodu, kolano zgiete, palce
stopy skierowane na wprost, prawa noga z tytu, kolano wyprostowane, palce
stopy ustawione w przdd w skos, roztozenie ciezaru 60% na nodze wykrocznej,
40% na nodze zakrocznej, tutdw wyprostowany, lewa rekaz boku ciata, utozona
grzbietem do $rodka i palcamiw przod, prawa reka zacisnieta w piesc, skierowa-
naw przddw skos (Ryc. 2ai 2b). Przejscie do pozycji Si Liu Bu poprzez lekki skret
bioder w prawo i przeniesienie ciezaru w tyt z réwnoczesnym sciggnieciem
prawej piesci skierowanej wnetrzem w gére do biodra i utozeniem lewej reki
przy prawym barku z otwartg dfonig skierowang wnetrzem w prawo i palcami
do goéry (Ryc. 2¢i 2d). Nastepnie blok lewa rekg nad kolanem i przesuniecie reki
wbok (Ryc. 2e i 2f) oraz wykonanie uderzenia prawa rekg w brzuch z przejsciem
do pozydji wyjsciowej (Ryc. 2ai 2b). Powtorzy¢ 10 razy na obie strony.

Ryc. 2¢ Ryc. 2d

Ryc. 2e Ryc. 2f



Pozycja Zuo Pan Bu (Ryc.CiD)

Pozycja Zuo Pan Bu w ttumaczeniu na jezyk pol-
ski to pozycja skrzyzna. Ciezar ciata w tej pozycji
spoczywa na przedniej nodze, ktérej stopa usta-
wiona jest w skos na zewnatrz, druga noga opie-
ra sie palcami o podtoze, kolano nogi zakrocznej
zbliza sie do piety nogi wykrocznej, tutow wy-
prostowany skierowany w przod w skos, rece na
biodrach (Ryc.CiD).
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Ryc.C Ryc.D

Ryc. 3a Ryc. 3b

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

Pozycja Ma Bu, rece zacisniete w piesci, skierowane wne-
trzem w gore i utozone na biodrach (Ryc. 3ai 3b). Skret ciata
i prawej stopy zgodnie z ruchem wskazéwek zegara o okoto
90 stopni, przeniesienie catego ciezaru ciata na noge prawa
i oderwanie lewej piety od podtoza (Ryc. 3¢ i 3d). Powrot do
pozycji Ma Bu (Ryc. 3a i 3b) i wykonanie ¢wiczenia na lewa
strone (Ryc. 3e i 3f). Powtorzy¢ 10 razy.

Ryc. 3¢ Ryc. 3d

Ryc. 3e

Cw. 4.
Pozycja wyjsciowa i ruch jak w ¢w. 3, tylko z pozycji skrzyznej
powrdét do pozycji Ma Bu podskokiem - odbicie z obu nég, obrot
ciata w powietrzu i ladowanie na dwie nogi z réwnym roztoze-
niem ciezaru. Powtdérzy¢ 10 razy na kazda strone.

Dodajac dynamiczne elementy do treningu podstawowych
pozycji w chinskich sztukach walki oraz utrudniajac ¢wiczenia

pod wzgledem koordynacyjnym praca konczyn gornych, nalezy
bra¢ pod uwage stopien zaawansowania ¢wiczacych, ich wiek
oraz warunki przestrzenne, tak by zajecia byty catkowicie bez-
pieczne dla uczestnikdw.

a
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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