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KAMPANIA .,15 POWODOW"

Kampania ,15 POWODOW" to inicjatywa Fundacjl Dajery
Dzieciom Site poswigcona wplywowi medidw spotecznosciowych na
dzieci i mlodziet. Zwracamy uwage na 15 kluczowych

zagrofen zwigzanych z korzystaniem z platform spolecznosciowych
oraz pestulujemy ustanowienie granicy wieku 15+ jako minimalnego
wieku dostepu do medidw spotecznodciowych.

Kampanig uzupelniaja emisja reklam spotecznych oraz pokazy
wystawy .15 POWODOW", prezentujace] prace 15 artystdw i
artystek podwiecone zagroZeniom, 2 jakimi mierza sie dziecii
miodziez w srodowisku medidw spotecznosciowych.
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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,
P ] aj to miesigc, ktory od wiekéw kojarzy sie
z odnows. Przyroda budzi si¢ do zycia, dni

stajg si¢ dfuzsze, a my sami czesciej mysli-

my o zmianach, nowych poczatkach i odzyskiwaniu

energii. Wlasnie dlatego motywem przewodnim
majowego wydania Remedium uczynilismy hasto:

Zmien zycie, nie klimat.

Zyjemy w rzeczywistosci, ktéra nieustannie

domaga si¢ naszej uwagi. Kazdego dnia jeste$my
bombardowani tysigcami informacji, powiadomieq,
obrazéw i komunikatéw. Tempo zycia przyspiesza,
a granice miedzy praca, obowigzkami i odpoczynkiem coraz bardziej si¢
zacierajg. Specjalisci zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym zwracaja uwa-
ge, ze wsp6lczesnym problemem nie jest juz wylacznie stres. Znacznie
wiekszym wyzwaniem staje si¢ brak regeneracji. Nasz organizm pozostaje
w stanie ciaglej gotowosci, jakby zagrozenie nigdy nie mijalo, a uktad ner-
wowy nie mial szansy wréci¢ do réwnowagi.

W odpowiedzi na ten stan coraz wigksza popularnosé¢ zdobywa kon-
cepcja ekologicznego spokoju. Nie jest ona modnym hastem ani kolejng
recepta na chwilowa poprawe samopoczucia. To sposéb myslenia o do-
brostanie, ktéry zaktada, ze cztowiek najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy zyje
w zgodzie ze swoja natura. Oznacza to $wiadome budowanie codziennosci
sprzyjajacej regeneracji, rownowadze i zdrowiu psychicznemu. To troska
o cialo, emodje, relacje, rytm dnia, a takze o przestrzen, w ktérej zyjemy.

Jednym z waznych elementéw tak rozumianego dobrostanu jest mi-
nimalizm. Dzi$ nie jest on juz wylacznie estetycznym trendem czy spo-
sobem urzgdzania wnetrz. Coraz czgdciej staje si¢ §wiadomym wyborem
zyciowym, odpowiedzig na nadmiar bodzcéw, rzeczy, obowiazkéw i ocze-
kiwan. Minimalizm zacheca do zadania sobie prostego, ale niezwykle
waznego pytania: czego naprawde potrzebuje?

Przyzwyczailismy si¢ do przekonania, ze wigcej znaczy lepiej. Wigk-
sze mieszkanie, nowszy samochdd, wiecej przedmiotéw, wigcej aktywno-
§ci, wiecej osiagnie¢. Tymcezasem okazuje si¢, ze nieustanne ,dodawanie”
czesto prowadzi do przecigzenia, a nie do szczgscia. Coraz wigeej os6b
odkrywa, ze prawdziwg warto$¢ moze przynies¢ wilasnie ,,odejmowanie” -
ograniczenie nadmiaru, porzagdkowanie przestrzeni, rezygnacja z tego, co
nie stuzy, oraz §wiadome gospodarowanie wlasng uwags i energia.

Minimalizm nie oznacza wyrzeczen ani zycia pozbawionego kom-
fortu. To raczej sztuka wybierania tego, co wazne, i rezygnowania z tego,
co zbedne. To odzyskiwanie czasu, ktérego tak czesto nam brakuje, oraz
tworzenie przestrzeni na odpoczynek, refleksje i budowanie relacji. To
takze postawa, ktéra moze przynies¢ korzysci nie tylko nam samym, ale
réwniez §rodowisku naturalnemu, ograniczajac nadmierng konsumpcje
i wynikajace z niej obcigzenia dla planety.

W majowym wydaniu ,Remedium” przygladamy sie temu, jak od-
zyskaé réwnowage w $wiecie nadmiaru. Pokazujemy praktyczne sposoby
wzmacniania odpornosci psychicznej, budowania ekologicznego spokoju
i wprowadzania do codziennosci prostych zmian, ktére mogg znaczaco po-
prawic jakos¢ zycia. Bo by¢ moze najwazniejsza zmiana, jakiej dzis potrze-
bujemy, nie dotyczy swiata wokét nas, lecz naszego sposobu zycia. Zamiast
prébowaé zmienia¢ klimat wiasnym kosztem, warto najpierw zadbac o we-
wnetrzng réwnowage. Czasem mniej naprawde znaczy wiecej.
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Temat miesiqca/Zmieh zycie, nie klimat
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Mniej, madrzej, lepiej

MatGORZATA RuszkowskA

D ] inimalizm jako idea jest $wiadomym ogra-
niczaniem posiadanych rzeczy na rzecz
skupienia si¢ na tym, co naprawde istotne.

Obejmuje jednak nie tylko przedmioty, lecz takze spo-

s6b myslenia, relacje, zarzadzanie uwaga, a nawet wy-

chowanie dzieci.

Pozegnanie z rzeczami

Sprobuj sobie wyobrazié, ze masz walizke rzeczy, nie-
zbedne meble i dach nad glowa. Jak si¢ czujesz? W takiej sy-
tuacji najczesciej zazwyczaj jesteSmy na wakacjach. Niczego
nam nie brakuje, mamy ze sobg ulubione, wygodne ciuchy,
kosmetyki, czasem laptop, tablet, dobrg ksigzke — same ulu-
bione rzeczy. Niczego nam wiecej nie potrzeba. Otwieramy
sie dzieki temu mocniej na przezycia i emocje. Dla wielu to
wlasnie wolnos¢. Chyba najstynniejszy propagator minima-
listycznego stylu zycia, autor ksigzki ,,Pozegnanie z rzecza-
mi” Fumio Sasaki pozby! sie niemal wszystkiego. Biurko,
materac i 20-metrowe mieszkanie, niezbedne przedmioty
to wszystko, co ma. Radykalizm? By¢ moze. Dla Sasakiego
stal si¢ on otwarciem na zupelnie nowe Zycie — bez poréw-
nywania si¢ z innymi i w duzo wigkszej wolnosci. Przynidst
tez pienigdze. Ksigzka stata si¢ bestsellerem, réwniez w Pol-
sce, a Sasaki rozchwytywanym na calym $wiecie méwca

motywacyjnym i wyktadowca.

Minimalizm nie jest juz jedynie estetycznym trendem kojarzonym z pustymi wnetrzami. To petnoprawny styl zycia, za
ktorym stoja: zdrowie psychiczne, réwnowaga emocjonalna i ekologia.

Ludzie cheg zy¢ jak on i by¢ jak on. Sasaki zwyk! ma-
wiaé, ze minimalizm to tylko narzedzie do osiagnigcia
wolnosci. No wlasnie — od czego? Przede wszystkim od
koniecznosci ,zaklejania” przedmiotami brakéw — akcep-
tacji, hobby, milosci, przyjazni, statusu spolecznego.

Otaczanie si¢ nowymi przedmiotami, gromadzenie
ich i zakupy w nowoczesnym $wiecie rzadko s3 bowiem
wylacznie odpowiedzig na realne potrzeby. Coraz czesciej
wypelniaja krétkotrwale emocjonalne potrzeby, pozosta-
wiajac pustke. Wynikaja réwniez z wplywu otoczenia.
W uwalnianiu si¢ od rzeczy nie pomaga nam wspélcze-
sny $wiat. Nadmierne kupowanie w naszych czasach nie
jest przypadkiem — to przewidywalny efekt kultury kon-
sumpcyjnej. Jesli chcemy si¢ uwolni¢ od nadmiaru i by¢
minimalistami, sprébujmy zrozumieé, jak — réwniez w jej
kontekscie — dziala nasz mézg.

Kupowanie jako regulacja emociji

Jednym z najlepiej udokumentowanych mechani-
zméw jest kupowanie w odpowiedzi na pogorszenie
nastroju. Badania wskazuja, ze negatywne emocje, takie
jak stres, niska samoocena czy lek, sg silnymi predykto-
rami kompulsywnego kupowania. W 2005 roku Helga
Dittmar, brytyjska psycholozka, specjalizujgca si¢ w psy-

chologii konsumenckiej i spolecznej, przeprowadzita ba-
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danie dotyczace kompulsywnych zakupéw. (Dittmar, H.,
A New Look at ,Compulsive Buying”: Server-Discrepan cies
and Materialistic Values as Predictors of Compulsive Buying
Tendency, 2025). Pokazalo ono, ze zakupy czgsto stuza
poprawie samopoczucia i budowaniu »lepszej wersji sie-
bie”. Osoby badane méwily, ze najczestszym impulsem
do zakupu byly negatywne emocje, efektem za$ — chwilo-
wa ulga lub nawet euforia. Konotacje nasuwajg si¢ same.
To przeciez mechanizm podobny do uzaleznien: napiecie
prowadzi do zakupu, co daje chwilowa ulge. Krétkotrwa-
tos¢ jest tu stowem-kluczem, bo napiecie, jak np. glod
narkotykowy, powraca. W przypadku oséb uzaleznio-
nych od kupowania — bardzo szybko, coraz szybciej.

Kolejnym waznym wnioskiem z badari bylo to, ze kupu-
jemy nie tylko rzeczy, ale takze wyobrazenie o sobie. Dzigki
produktom stajemy si¢ kims. Poprawiamy swéj wizerunek,
reperujemy ,niedostatki” i osiggamy pozadany spoleczny
status. Wygladamy jak kto$ i dzieki temu w naszej glowie
nim sie stajemy. To tlumaczy, dlaczego szczegdlnie silnie
dzialaja na nas media spolecznosciowe, ktére stale poka-
zujg ,lepsze zycia”, ktére mozna rzekomo osiggnaé poprzez
zakup. Scrollujemy zdjecie za zdjeciem i dochodzimy do
wniosku: Jesli zakupig okulary, jakie nosi influencer i zaloze
taki sam plaszcz, osiagne efekt ,cool”, bedg jak kios, kogo po-
dziwiam. Stworzg na nowo siebie, swdj dom, swoje otoczenie.

Trzeba powiedzie¢ w odpowiednim momencie: Stop!
Rzeczy nie uczyniq mnie kims innym!

Impuls i dopamina,
czyli dlaczego promocje dziataja

Impulsywne zakupy sg silnie zwigzane z szybkim, au-
tomatycznym trybem podejmowania decyzji — tym, ktéry
uruchamia si¢ bez wickszego wysitku i refleksji. Kiedy jeste-
$my zmeczeni, przebodZcowani albo rozproszeni, to wlasnie
on zaczyna dominowaé. W takiej sytuacji decyzja zakupo-
wa nie wynika z realnej potrzeby, lecz z reakeji na bodziec:
atrakcyjng promocje, obraz, komunikat o ,okazji”, ktéry
uruchamia natychmiastowg cheé dziatania. Marketing bar-
dzo dobrze wykorzystuje ten mechanizm, opierajac si¢ na
presji czasu, poczuciu wyjatkowej okazji i leku przed utratg.
Wazystkie te elementy nie tylko przyspieszaja decyzje, ale
tez zmieniajg sposob, w jaki mézg ja przetwarza.

Kluczows role odgrywa tutaj ukiad nagrody i zwigza-
na z nim dopamina. Wbrew potocznemu rozumieniu nie
jest ona prostym ,hormonem przyjemnosci”. To substan-
cja odpowiedzialna za motywacje i oczekiwanie nagrody.
Whasnie ona sprawia, ze czego$ pragniemy i czujemy im-
puls, by po to siegnaé. Co szczegélnie istotne, najwick-
sza aktywnos$¢ dopaminowa nie pojawia si¢ w momencie
posiadania rzeczy, lecz weze$niej — kiedy dopiero przewi-
dujemy przyjemno$é. Dlatego przegladanie sklepéw, do-
dawanie rzeczy do koszyka czy ,polowanie na promocje”
bywa bardziej ekscytujace niz sam moment zakupu. To
faza oczekiwania nas nakreca. Kiedy jednak transakcja

zostaje sfinalizowana, napigcie szybko opada, a satysfak-
¢ja okazuje si¢ krétkotrwala. W efekcie pojawia sie po-
trzeba kolejnego bodzca i caty cykl zaczyna si¢ od nowa.
Ten schemat — bodziec, wzrost napiecia, szybka decyzja,
chwilowa ulga i powrét napigcia — jest charakterystyczny
dla wielu zachowan nawykowych i wyjasnia, dlaczego za-
kupy tak tatwo moga sta¢ si¢ automatyczne.

Zrob wdech i wydech zanim kupisz

Srodowisko cyfrowe dodatkowo wzmacnia ten me-
chanizm. Nieskoriczone scrollowanie, personalizowane
reklamy i natychmiastowe platnosci sprawiaja, Ze miedzy
impulsem a dzialaniem praktycznie nie ma przestrzeni na
refleksje. Kazdy klik staje sie drobng nagroda, a mézg uczy
sie, ze szybka reakcja przynosi emocjonalne ,wzmocnie-
nie”. W tak zaprojektowanym srodowisku impulsywne
kupowanie nie jest odstepstwem od normy, lecz jej natu-
ralnym efektem. Chcesz by¢ od tego wolny/-a? Odinstaluj
aplikacje zakupowe i nie chodz do sklepu w czasie promo-
¢ji. Réb listy zakupdw i trzymaj si¢ ich. Istniejg tez jednak
inne sposoby na ,,spokéj” w tym zakresie.

Zrozumienie roli dopaminy zmienia sposéb patrze-
nia na wlasne decyzje zakupowe. Nie chodzi juz o to, ze
ybrakuje nam silnej woli”, ale o to, ze dzialamy w sys-
temie, ktory stale pobudza nasze mechanizmy motywa-
cyjne. Dlatego skuteczniejsze od walki z impulsem jest
tworzenie warunkéw, w ktorych ten impuls stabnie — wy-
dluzenie czasu miedzy checia a zakupem, ograniczenie
liczby bodzcow i wprowadzenie drobnych barier, ktére
zmuszaja do zatrzymania si¢. Dopiero wtedy mozliwe
staje si¢ przejécie z automatycznego dzialania do swia-
domego wyboru. Ach, jakie to pickne! Musze to miec.
Wdech, wydech. Zaczekaj, zastanéw si¢, czy na pewno
tego potrzebujesz, czy nie masz juz takiej rzeczy w domu,
ale tez jak jej posiadanie zmieni twoje zycie. Bo tak prze-
ciez powinno by¢. Nie kupujemy nowego garnka dlatego,
zeby mie¢ mniej miejsca w szafce. Rzeczy powinny przy-
nosi¢ komfort, a nie ograniczaé naszg przestrzen.

Srodowisko i nawyki - nie kupujesz
,sam z siebie”

Decyzje zakupowe sg znacznie silniej zwigzane z oto-
czeniem, niz zwykle zakladamy. Nasz mézg nie dziala
w prézni — nieustannie reaguje na bodzce, ktére do nie-
go docieraja, a wspélczesne srodowisko jest zaprojekto-
wane tak, by tych bodzcéw bylo jak najwigcej. Reklamy,
powiadomienia, newslettery i aplikacje zakupowe two-
rzg co$ w rodzaju ciaglego tla decyzyjnego, w ktérym
bardzo trudno o neutralnosé. Gdy bodzcéw jest duzo,
moézg zaczyna reagowaé coraz szybciej i coraz mniej
selektywnie. W praktyce oznacza to spadek kontroli.
Batagan — zaréwno fizyczny, jak i informacyjny — dodat-
kowo poglebia ten efekt. Gdy przestrzen wokol nas jest
chaotyczna, mézg musi stale filtrowa¢ nadmiar sygna-



16w. W takim stanie trudniej o skupienie i samokontrole,
a fatwiej o decyzje podejmowane ,na skréty”. To dlatego
osoby funkcjonujace w srodowisku petnym bodzcéw cze-
$ciej kupujg impulsywnie. Warto tez zauwazy¢, ze wspol-
czesne narzedzia zakupowe zostaly tak zaprojektowane,
aby minimalizowa¢ moment refleksji. Szybkie platnosci,
zapisane dane karty czy zakupy jednym kliknigciem skra-
caja dystans migdzy impulsem a dzialaniem praktycznie
do zera. M6zg nie dostaje czasu, by przelaczy¢ si¢ w tryb
analityczny. W efekcie decyzja, ktéra kiedy$ wymagata

wysitku i czasu, dzi$ staje si¢ niemal automatyczna.

Minimalizm a dobrostan

Minimalizm moze mie¢ realny wplyw na dobrostan.
Osoby praktykujace minimalistyczny styl zycia — wedle
badan — czeéciej deklarujg wyzszy poziom szczescia, sa-
tysfakcji z zycia i poczucia sensu. Do tego doswiadczenia
odwoluje si¢ tez przywolany na poczatku Fumio Sasaki.
Ograniczenie nadmiaru rzeczy przeklada si¢ réwniez na
wieksze poczucie kontroli i spéjnosci, co ma znaczenie dla
naszego funkcjonowania psychicznego. Wida¢ to takze na
poziomie poznawczym: redukcja bodzcéw, takich jak nad-
miar przedmiotéw, sprzyja koncentracji i produktywnosci,
poniewaz zmniejsza obcigzenie uwagi. Balagan wizualny
dziala jak nieustanny ,szum’, ktéry mézg musi filtrowag,
co zwigksza zmeczenie i utrudnia skupienie. Dlatego po-
rzadkowanie przestrzeni przed rozpoczgciem pracy nie
zawsze jest prokrastynacjg — czgsto to sposob na przygoto-
wanie warunkéw, w ktérych mézg moze dziatad sprawnie;j.

Ten sam mechanizm stoi za rosnaca popularnoscia
tzw. hubéw pracowniczych, czyli wspétdzielonych prze-
strzeni do pracy. W dobie pracy zdalnej wiele 0séb do-
$wiadcza zacierania granic miedzy Zyciem prywatnym
a zawodowym, a takze nadmiaru bodzcéw w domowym
otoczeniu. Huby oferuja co§ odwrotnego: srodowisko za-
projektowane z mysla o koncentracji. Sg zazwyczaj upo-
rzadkowane, neutralne wizualnie i pozbawione nadmiaru
osobistych rzeczy, dzigki czemu zmniejszajg obcigzenie
poznawcze i ulatwiajg wejscie w tryb pracy. Oczywiscie
to tylko jeden z czynnikéw decydujacych o ich sukeesie,
niemniej — istotny.

Wychowanie bez nadmiaru

Nadmiar bodZzcéw i przedmiotéw nie sprzyja rozwo-
jowi dziecka. Moze utrudnia¢ koncentracje, skraca¢ czas
zaangazowania w zabawe i prowadzi¢ do powierzchow-
nego przeskakiwania miedzy aktywnosciami. Dzieci funk-
cjonujace w uporzagdkowanym srodowisku dtuzej skupiaja
si¢ na jednej czynnosci i wykazuja wiekszg kreatywnos¢.

Minimalizm w wychowaniu nie polega na odbieraniu,
lecz na bardziej swiadomym dawaniu — mniej, ale lepie;j.
Zamiast duzej liczby zabawek wigksze znaczenie majg te,
ktére angazujg i pozostawiaja przestrzen do interpretacji,

jak klocki czy materialy plastyczne. Ograniczanie liczby

dostepnych przedmiotéw, choéby poprzez ich wymienia-
nie, pomaga dziecku skupi¢ si¢ i w pelni wykorzysta¢ po-
tencjal zabawy. Réwnie wazne jest wlaczanie dzieci w de-
cyzje dotyczace wybor6éw i rzeczy — wybierz co$ z drugiej
reki, nie kupuj, zaoszczedz. Miej niewiele, ale rzeczy,
o ktérych naprawde marzysz. Wazne w tym kontekscie
wydaje si¢ tez wlgczenie pozytywnego przekazu. Nie mé-
wimy ,nie, bo nie”. Nie uzywamy argumentu o biednych
dzieciach glodujacych w Afryce. Pokazujemy minimalizm
na co dzieri. Porzadkujemy razem przestrzen, pozbywajac
si¢ przedmiotéw §wiadomie. Wspdlnie zastanawiamy sie
przed zakupem, czasem z czegos$ rezygnujemy nie dlatego,
ze tak ,trzeba’, ale dlatego, ze chcemy. Zamiast kolejnej
zabawki, idziemy do lasu albo robimy co$ razem w domu.
Szukamy argumentéw — w prostszej, niezagraconej rze-
czami przestrzeni latwiej nam sie spotkaé, porozmawiaé,
poby¢ razem bez rozproszen, ale rtéwnoczesnie miec to, co
jest naprawde fajne, co cieszy.

Nie mozna tez poming¢ roli wzorca doroslych. Jesli
my nie kupujemy i nie otaczamy si¢ przedmiotami, jest
wicksza szansa, ze nasze dzieci bedg czerpaé z naszego
stylu zycia i nasladowaé, nawet nieswiadomie, nasze wy-
bory. Dzieci ucza si¢ przede wszystkim przez obserwacje,
dlatego sposdb, w jaki dorosli podchodzg do rzeczy, za-
kupé6w i przestrzeni, ma bezposredni wplyw na ich posta-
wy. Jesli dorosty funkcjonuje w sposéb uporzadkowany,
$wiadomy i nieoparty na nadmiarze, dziecko naturalnie
przejmuje te wzorce. W tym sensie minimalizm w wy-
chowaniu nie jest zestawem zasad, lecz raczej sposobem
tworzenia srodowiska, ktére sprzyja uwaznosci, relacjom
i rozwojowi — bez rzeczy, ktére najczesciej bardziej prze-
szkadzaja, niz pomagaja.

Minimalizm przeszedt wyrazng ewolucje. Z es-
tetykii stylu zycia stat sie narzedziem regulacji - za-
réwno na poziomie psychicznym, jak i spotecznym.
Dzi$ to styl zycia, dzieki ktéremu radzimy sobie
z nadmiarem, wspieramy koncentracje i dobrostan,
a jednoczesnie wpisujemy sie w wieksze zmiany
kulturowe i ekologiczne. Nie jest juz tylko wyborem
zycia w otoczeniu mniejszej liczby rzeczy, ale $wia-
domg strategia funkcjonowania w sSwiecie, ktory
oferuje zdecydowanie za duzo.

Matgorzata Ruszkowska - etnografka, przewodniczka po
Warszawie, edukatorka przyrodnicza, wspétzatozycielka duetu
Mead Ladies, autorka ksigzek dla dzieci (,Warszawiacy’, ,Dobra
nasza! Polska”, ,\Warszawa. Przewodnik dla duzych i matych”)

oraz ksiazek na temat dzikiej kuchni. Od lat prowadzi warsztaty

z zakresu tworzenia naturalnych kosmetykow, zielarstwa, perfumerii
botaniczneji barwierstwa. Wspdtkuratorka wystawy ,Kwiaty
polskie” w Panstwowym Muzeum Etnograficznym w Warszawie.



5 filaréw ekologicznego spokoju
— narzedziownik

KamiLa HotuBowicz

Zyjemy w czasach permanentnego przeciazenia. Mézg cztowieka codziennie przetwarza tysiace bodzcow: powiado-
mienia, wiadomosci, obrazy, informacje, oczekiwania spoteczne i napiecia zwigzane z pracg czy zyciem prywatnym.
Coraz wiecej specjalistow zajmujacych sie zdrowiem psychicznym zauwaza, ze problemem wspdétczesnosci nie jest juz

jedynie sam stres, ale brak regeneracji.

rganizm pozostaje w stanie ciaglej mobiliza-
O cji, jakby zagrozenie nigdy si¢ nie konczyto.

Kluczowym wyzwaniem XXI wieku nie be-
dzie jedynie produktywnosé, ale zdolnos¢ do odzyski-
wania réwnowagi psychicznej.

W odpowiedzi na ten kryzys rozwija si¢ koncepcja
ekologicznego spokoju. To podejscie do dobrostanu, ktére
zaklada, ze czlowiek najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy zyje
w zgodzie ze swoja biologiczng naturg. Nie chodzi wylacznie
o relaks czy ,pozytywne myslenie”, ale o swiadome budowa-
nie $rodowiska sprzyjajacego regeneracji uktadu nerwowego.

Ekologiczny spokéj mozna rozumie¢ jako harmonij-
ng relacje migdzy cialem, psychika, technologig, rytmem
zycia i otoczeniem. W praktyce oznacza to tworzenie co-
dziennych nawykéw, ktore pomagaja organizmowi wra-
ca¢ do réwnowagi.

Ponizszy narzedziownik (toolbox) rozwija pigé filaréw
dobrostanu opartych na aktualnych badaniach z zakresu
psychologii, neuronauki, medycyny stylu zycia i treningu
odpornosci psychicznej. Kazdy z pieciu filaréw zawiera
praktyczne techniki radzenia sobie ze stresem, ktére moz-
na wdrozy¢ niezaleznie od wieku czy stylu zycia.

FILAR 1.
CIAtO | ODDECH - BIOLOGIA SPOKOJU

Wspélezesny czlowiek bardzo czgsto prébuje radzic
sobie ze stresem wylacznie na poziomie mysli. Tymczasem
stres jest przede wszystkim reakcja biologiczng. Uklad ner-
wowy nie odréznia maila od realnego zagrozenia — reaguje
napieciem migéni, przyspieszonym oddechem, wzrostem
kortyzolu i mobilizacja organizmu do dzialania.

Problem polega na tym, ze dawniej stres byt krétkotrwa-
ly. Organizm uruchamiat reakcje ,walcz albo uciekaj”, po
czym wracal do réwnowagi. Dzi$ napiecie trwa tygodniami
lub miesigcami. Prof. Robert Sapolsky w ksigzce ,Dlaczego
zebry nie majg wrzodoéw” podkresla, ze czlowiek jest jed-
nym z niewielu gatunkéw zdolnych do podtrzymywania
reakcji stresowej wylgcznie poprzez mysli i wyobrazenia.

Dlaczego oddech jest tak wazny?

Oddech stanowi pomost migdzy psychika a ciatem.
To jeden z niewielu proceséw fizjologicznych, ktére moga

dziata¢ zaréwno automatycznie, jak i $wiadomie. Dzieki
temu wplywa bezposrednio na autonomiczny ukiad ner-
wowy. Plytki i szybki oddech wzmacnia napiecie. Wol-
niejszy, gleboki wydech aktywuje uktad przywspétczulny
odpowiedzialny za regeneracj¢. Andrew Huberman, neu-
robiolog ze Stanford University, podkresla, ze odpowied-
nie techniki oddechowe naleza do najszybszych metod
regulacji stresu.

Co dzieje si¢ z cialem w chronicznym stresie?

Dtlugotrwale napiecie moze prowadzi¢ do:

probleméw ze snem,

napieciowych béléw glowy,

zaburzen trawienia,

przewleklego zmeczenia,

stanéw zapalnych,

probleméw z koncentracja.

Organizm potrzebuje sygnaléw bezpieczeristwa. Jed-
nym z nich jest wlasnie $wiadoma praca z ciatem.

Toolbox: techniki regulacji ciata

1. Oddech fizjologiczny

Technika rekomendowana w badaniach neuronauko-
wych:

dwa krétkie wdechy nosem,

jeden dlugi wydech ustami,

powtérz 5-10 razy.

Pomaga szybko obnizy¢ napigcie i uspokoi¢ organizm.

2. Uziemienie sensoryczne 5-4-3-2-1

Gdy pojawia si¢ przecigzenie:

nazwij 5 rzeczy, ktore widzisz,

4 rzeczy, ktére czujesz,

3 dzwigki,

2 zapachy,

1 smak.

Technika pomaga wréci¢ do ,tu i teraz”.

3. Mikroruch zamiast bezruchu

Organizm zle znosi wielogodzinne siedzenie. Co
60 minut:

przeciagnij sie,

przejdz kilka krokéw,

wykonaj kilka glebokich oddechéw.

To prosty sposéb na obnizenie napiecia fizjologicznego.



FILAR 2. HIGIENA PSYCHICZNA
- OCHRONA UWAGI

Wspélczesny $wiat walczy o uwage czlowieka. Me-
dia spolecznosciowe, reklamy, algorytmy i powiado-
mienia zostaly zaprojektowane tak, aby stale pobudza¢
uktad nagrody w mézgu. Problem polega na tym, ze
mozg nie jest przystosowany do nieustannego przela-
czania uwagi. Raporty WHO oraz badania dotyczace
dobrostanu psychicznego pokazuja, ze chroniczne prze-
bodZcowanie:

zwigksza poziom stresu,

obniza zdolno$¢ koncentracji,

nasila impulsywnos¢,

utrudnia regeneracje psychiczng.

Cal Newport w ksigzce ,Cyfrowy minimalizm”
podkresla, ze wspélczesna technologia coraz czesciej
nie stuzy cztowiekowi, lecz przejmuje kontrole nad jego
uwaga.

Dlaczego przeciazenie informacyjne meczy?

Kazdy bodziec wymaga energii poznawczej. Nawet
krétkie sprawdzenie telefonu powoduje mikrozmiane
uwagi, po ktérej mézg potrzebuje czasu, aby wroci¢ do
wezesniejszego zadania.

W efekcie wiele oséb doswiadcza:

rozproszenia,

trudnosci w odpoczynku,

zmeczenia psychicznego,

poczucia cigglego napigcia.

Higiena psychiczna jako profilaktyka

Higiena psychiczna nie oznacza calkowitej rezygna-
cji z technologii. Chodzi raczej o odzyskanie swiadome;
kontroli nad tym, czym karmimy umyst.

Toolbox: techniki ochrony uwagi

1. Zasada ,jednego ekranu”

Nie korzystaj jednoczesnie z telefonu, telewizo-
ra i laptopa. Mézg potrzebuje skupienia, a nie ciaglego
przelaczania uwagi.

2. Godzina ciszy informacyjnej

Codziennie wyznacz minimum 60 minut bez:

telefonu

social mediéw,

wiadomosci,

powiadomier,

maili.

Uktad nerwowy potrzebuje przestrzeni na regene-
racje.

3. Cyfrowy zachéd slonica

Na 60-90 minut przed snem:

wylacz media spolecznosciowe,

ogranicz niebieskie $wiatlo,

unikaj emocjonalnych tresci.

Badania pokazuja, ze jako$¢ snu bezposrednio wply-
wa na odporno$é¢ psychiczna.

FILAR 3. NATURA - REGULATOR
UKEADU NERWOWEGO

Cztowiek od wiekéw zyt w bliskim kontakcie z natura.
Organizm ewoluowal w rytmie $wiatla dziennego, zmie-
niajacych sie pér roku i naturalnych krajobrazéw. Dzis
ogromna cze$¢ populacji funkcjonuje gtéwnie w zamknie-
tych pomieszczeniach, przy sztucznym swietle i ekranach.
Psychologia srodowiskowa pokazuje, ze brak kontaktu
z naturg zwigksza poziom napiecia psychicznego.

Dlaczego natura uspokaja?

Naturalne §rodowisko:

obniza poziom kortyzolu,

reguluje rytm dobowy,

poprawia koncentracje,

wspiera regeneracj¢ poznawczg.

Badania nad tzw. kapielami lesnymi pokazujg, ze juz
kilkanascie minut kontaktu z zieleniag wplywa korzystnie
na uktad nerwowy.

Natura jako przeciwwaga dla przebodzcowania

Srodowisko cyfrowe jest intensywne, szybkie i pelne
sztucznych bodzcéw. Natura dziata odwrotnie:

rytmicznie,

spokojnie,

przewidywalnie.

To wtasnie dlatego spacer po lesie czgsto daje wigksza
ulge niz bierny odpoczynek przed ekranem.

Toolbox: techniki kontaktu z natura

1. Spacer regeneracyjny

Nie spacer ,,zadaniowy”, ale $wiadomy:

bez telefonu,

bez podcastu,

bez pospiechu.

Minimum: 20 minut.

2. Zielone punkty regeneracji

Wprowadz do codziennosci:

rosliny,

naturalne $wiatlo,

drewno,

kontakt z ziemig i woda.

Moézg reaguje na srodowisko bardziej, niz nam si¢
wydaje.

3.Technika ,nieba”

Kilka razy dziennie spéjrz w niebo na minimum 30 se-
kund. To proste ¢éwiczenie pomaga przerwa¢ mechanizm
przecigzenia i zawezenia uwagi charakterystyczny dla stresu.

FILAR 4.RELACJE | EMOCIJE
- UKLAD NERWOWY POTRZEBUJE
DRUGIEGO CZLtOWIEKA

Jednym z najwigkszych paradokséw wspélczesno-
§ci jest rosngca samotno$¢ mimo nieustannej lacznosci
online. Badania Harvard Study of Adult Development
pokazujg, ze jako$¢ relacji jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw wplywajacych na zdrowie i dlugosé zycia.



Uktad nerwowy cztowieka reguluje si¢ poprzez kontakt
z drugim czlowiekiem. Poczucie bezpieczeristwa emo-
cjonalnego zmniejsza poziom stresu.

Dlaczego emocji nie mozna ignorowac?

Ttumione emocje nie znikajg. Organizm nadal je
przechowuje:

W napieciu miesni,

problemach ze snem,

drazliwodci,

chronicznym zmeczeniu.

Brené Brown podkresla, ze odporno$é psychiczna nie
polega na tlumieniu emocji, ale na zdolnosci ich przezy-
wania i regulowania.

Toolbox: techniki wzmacniania dobrostanu emo-
cjonalnego

1. Rozmowa regulujaca

Nie kazda rozmowa musi rozwigzywaé problem.
Czasem wystarczy:

wystuchanie,

obecnoéé,

nazwanie emocji.

Uktad nerwowy uspokaja si¢ w kontakcie z drugim
czlowiekiem.

2. Dziennik emocji

Codziennie odpowiedz na trzy pytania:

Co dzi$ czutem/am?

Co mnie przecigzylo?

Co dalo mi spokéj?

To prosta technika zwigkszajaca samoswiadomos¢.

3. Mikrozyczliwoé¢

Badania psychologii pozytywnej pokazuja, ze drobne
akty zyczliwosci:

obnizajg poziom stresu,

zwickszajg poczucie sensu,

poprawiajg dobrostan psychiczny.

FILAR 5.SENS IRYTM - CZLOWIEK
POTRZEBUJE ZAKORZENIENIA

Wspélczesna kultura czgsto promuje ciagla produk-
tywnos$¢. Tymczasem czlowiek najlepiej funkcjonuje
wtedy, gdy jego zycie ma rytm. Organizm lubi przewi-
dywalnos¢, poniewaz daje ona poczucie bezpieczeristwa.

Obecny styl zycia czgsto zaburza naturalne rytmy:

snu,

odpoczynku,

jedzenia,

aktywnosci,

regeneracji.

Brak rytmu powoduje chaos biologiczny i psychiczny.

Dlaczego rytualy uspokajaja?

Powtarzalno$¢ daje uktadowi nerwowemu poczucie
przewidywalnosci i bezpieczeristwa.

To wiasnie dlatego:

poranne rytualy,

spokojne wieczory,

regularne positki

majg ogromne znaczenie dla dobrostanu.

Sens jako czynnik ochronny

Psychologia pozytywna pokazuje, ze cztowiek lepiej
radzi sobie ze stresem, gdy widzi sens swoich dziatari
i relacji. Nie chodzi o wielkie zyciowe cele. Czasem po-
czucie sensu budujg: relacje, natura, codzienne rytualy,
pomaganie innym czy chwile uwaznosci.

Toolbox: rytualy dobrostanu

1. Rytuat poranka

Nie zaczynaj dnia od telefonu. Pierwsze 15 minut
przeznacz na:

$wiatlo dzienne,

wode,

spokojny oddech,

krétkie rozcigganie.

2. Lista ,to wystarczy”

Zamiast niekoriczacej si¢ listy zadan — zapisz co-
dziennie trzy rzeczy, ktére naprawde sg wazne. To poma-
ga ograniczad presje produktywnosci.

3. Wieczorne domknigcie dnia

Przed snem odpowiedz sobie:

Co dzis bylo dobre?

Za co jestem wdzigczny/a?

Co moge odpuscic¢?

Badania pokazuja, ze praktyka wdzieczno$ci wspiera
odpornos¢ psychiczna i jakos¢ snu.

Ekologiczny spokdj nie oznacza perfekeji

Wielu ludzi szuka dzi§ szybkich metod redukji stre-
su. Tymczasem dobrostan psychiczny najczesciej buduje sie
malymi, regularnymi dzialaniami — zwolnieniem, regenera-
cja 1 kontaktem z wlasng biologiczng natura. Ekologiczny
spokéj nie oznacza zycia idealnego, wolnego od napiecia
czy trudnych emocji. To raczej umiejetnos¢ wracania do
réwnowagi. To wiasnie dlatego techniki radzenia sobie ze
stresem powinny by¢ traktowane nie jako awaryjna pomoc,
ale codzienna profilaktyka zdrowia psychicznego. W $wie-
cie ciaglego pospiechu by¢ moze najwickszym aktem troski
o siebie staje si¢ dzi$§ umiejetnos¢ zatrzymania. Nie po to, by
uciec od $wiata, ale by odzyska¢ kontakt ze sobg.
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Cytrowy slad weglowy.
Higiena technologii w stuzbie Ziemi

KatarzyNA KuLEszA

Wielu osobom ekologia kojarzy sie gtéwnie z segregacjg odpaddw, ograniczaniem plastiku czy oszczedzaniem wody.
Tymczasem internet, media spotecznosciowe, sztuczna inteligencja, przechowywanie danych w chmurze czy nieustan-
na wymiana urzadzen elektronicznych pozostawiajg po sobie cos, czego wiekszos¢ uzytkownikéw nie widzi - cyfrowy

slad weglowy.
la rodzicéw i pedagogéw to temat szczegdlnie
D wazny. Dzieci i mlodziez dorastajg w $wiecie
permanentnego podlaczenia do sieci, a edu-
kacja cyfrowa coraz czeéciej powinna obejmowal nie
tylko bezpieczenstwo online, ale réwniez odpowie-
dzialnos¢ srodowiskows. Wspélczesna higiena cyfrowa
staje si¢ wiec nie tylko ochrona zdrowia psychicznego,
lecz takze elementem ekologii cyfrowe;.

Czym wtasciwie jest cyfrowy slad weglowy?

Cyfrowy slad weglowy to ilos¢ emisji gazéw cieplar-
nianych powstajacych podczas korzystania z technolo-
gii cyfrowych. Dotyczy to zaréwno produkeji urzadzen
elektronicznych, jak i codziennego ich uzytkowania,
przesyltania danych czy dziatania centréw danych obstu-
gujacych internet.

Cho¢ internet wydaje si¢ ,,niematerialny”, w rzeczywi-
stoéci opiera si¢ na ogromnej infrastrukturze energetycz-
nej: serwerowniach, kablach $wiattowodowych, sieciach
komérkowych oraz milionach urzadzen dziatajacych
przez caty dobe. Wedlug analiz dotyczacych sektora ICT
(Information and Communication Technology), techno-
logie cyfrowe odpowiadaja juz za kilka procent globalnej
emisji gazow cieplarnianych, a udzial ten stale rosnie wraz
z rozwojem sztucznej inteligencji i ustug streamingowych.
W praktyce oznacza to, ze kazda aktywnos¢ online (obej-
rzenie filmu, wyslanie zdjecia, przechowywanie tysiecy
maili czy korzystanie z platform spolecznosciowych) wy-
maga energii elektrycznej i generuje $lad srodowiskowy.

Cyfrowa codziennosc dzieci i mtodziezy

Obecnie dzieci czgsto rozpoczynaja kontakt z ekra-
nami juz w pierwszych latach Zycia. Smartfony, tablety,
platformy streamingowe i gry online staly si¢ naturalnym
elementem codziennosci. Problem polega jednak na tym,
ze §wiat cyfrowy zostal zaprojektowany tak, aby maksy-
malnie angazowa¢ uwage uzytkownika.

Raporty dotyczace higieny cyfrowej pokazuja, ze
urzadzenia ekranowe sg dzi§ uzywane niemal nieustan-
nie: zaréwno do nauki, komunikacji, jak i rozrywki.
W Polsce zdecydowana wigkszo$¢ oséb dorostych ko-

rzysta codziennie z urzadzeri mobilnych, a mtodziez spe-
dza online coraz wigcej czasu. Dla rodzicéw i nauczycieli
oznacza to nowe wyzwania:
jak uczy¢ dzieci $wiadomego korzystania z techno-
logii?
jak ograniczaé cyfrowe przecigzenie?
jak pokazywaé, ze internet réwniez zuzywa zasoby
planety?

Higiena cyfrowa - wiecej niz ograniczanie
ekranow

Pojecie higieny cyfrowej najczgsciej kojarzy sie
z ograniczaniem czasu spgdzanego przed ekranem.
W rzeczywistosci jest ono znacznie szersze. Obejmuje
wszystkie zachowania, ktére pomagaja korzystaé z tech-
nologii w sposéb zdrowy, bezpieczny i zréwnowazony.

Wedlug Raportu z drugiego Ogélnopolskiego Ba-
dania Higieny Cyfrowej Dorostych ,Higiena cyfrowa
dorostych” z 2025 roku higiena cyfrowa to dzialania
chronigce zdrowie uzytkownikéw technologii informa-
cyjno-komunikacyjnych. Jednak warto rozszerzy¢ te de-
finicje réwniez o wymiar ekologiczny. Higiena cyfrowa
moze oznaczac:

ograniczanie niepotrzebnego zuzycia danych,

$wiadome korzystanie z mediéw spolecznosciowych,

wydluzanie zycia urzadzer elektronicznych,

ograniczenie zakupéw nowego sprzetu,

usuwanie zbednych plikéw przechowywanych

w chmurze,

odpowiedzialne korzystanie ze streamingu i sztucz-

nej inteligencji.

To wlasnie tutaj pojawia si¢ pojecie ekologii cyfro-
wej — podejscia, ktére taczy troske o dobrostan czlowieka
z troska o $rodowisko naturalne.

Streaming, chmura i niewidzialne zuzycie
energii

Dla wielu os6b najwigkszym zaskoczeniem jest fakt,
ze ogromng cze$é cyfrowego $ladu weglowego generuje
codzienne korzystanie z internetu. Szczegélnie energo-
chtonne s3:



platformy streamingowe,

transmisje w jakosci 4K,

przechowywanie danych w chmurze,

nieustanna synchronizacja urzadzen,

rozwdj modeli sztucznej inteligencii.

Kazde zdjecie zapisane online trafia do fizycznych
serwer6w znajdujacych sie w centrach danych. Serwe-
rownie wymagaja nie tylko zasilania, ale takze intensyw-
nego chtodzenia. Wraz z rozwojem Al i ustug cyfrowych,
zapotrzebowanie energetyczne sektora technologicznego
dynamicznie rosnie. Co to oznacza w praktyce? Otéz,
nawet pozornie drobne dzialania wykonywane miliony
razy dziennie maja realny wplyw na $rodowisko.

Elektronika a sSrodowisko

Jednym z najwiekszych probleméw ekologii cyfrowe;
pozostaje produkcja urzadzeri elektronicznych. Smart-
fony, tablety i laptopy wymagaja wydobycia metali ziem
rzadkich, duzego zuzycia energii oraz skomplikowanych
proceséw produkeyjnych.

Paradoksalnie najwigkszy slad weglowy urzadzenia
czesto powstaje jeszcze zanim trafi ono do uzytkownika.
Dlatego eksperci ds. zréownowazonych technologii coraz
czesciej podkreslaja, ze najbardziej ekologiczny smartfon
to ten, ktérego nie wymieniamy co roku. Rodzice i szkoly
mogg odgrywaé tutaj ogromna role poprzez:

uczenie dzieci naprawiania zamiast wyrzucania,

promowanie odpowiedzialnej konsumpciji,

tlumaczenie, czym jest elektroodpad,

rozwijanie $wiadomosci wplywu zakupow technolo-

gicznych na srodowisko.

Zdrowie psychiczne i przecigzenie cyfrowe

Higiena cyfrowa ma takze wymiar psychologiczny.
Badania pokazujg, ze nadmierne korzystanie z technolo-
gii moze prowadzi¢ do zmeczenia cyfrowego, probleméw
z koncentracjg, zaburzen snu i przecigzenia emocjonalnego.

Dzieci i mlodziez funkcjonujg dzi§ w srodowisku nie-
ustannych powiadomieri, algorytméw oraz presji bycia onli-
ne. W efekeie coraz wiecej specjalistéw méwi o potrzebie cy-
frowego dobrostanu (digizal wellbeing). Co ciekawe, dziatania
wywierajace pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne czesto
okazujg si¢ rowniez korzystne dla wspierania ekologicznych
rozwigzan. Ograniczenie czasu ekranowego, wylaczanie
automatycznego odtwarzania filméw czy czestszy kontakt
z naturg z pewnoscig zmniejszaja przecigzenie psychiczne,
ograniczajg zuzycie energii, redukuja cyfrowy slad weglowy.
Nasze pojedyncze wybory majg ogromne znaczenie nie tylko
dla naszego ogdlnego dobrostanu, ale takze dla planety.

Jak uczy¢ dzieci ekologii cyfrowej?

Dla pedagogéw i rodzicow kluczowe staje si¢ dzi$ roz-
wijanie kompetencji zwigzanych z odpowiedzialnym ko-
rzystaniem z technologii. Edukacja ekologiczna nie moze

juz ograniczaé si¢ wylacznie do rozmowy o szkodliwym
wplywie plastiku na srodowisko i segregacji odpadéw.

W praktyce warto uczy¢ dzieci:

ze internet ma realny koszt energetyczny,

jak dziata chmura i centra danych,

dlaczego warto wylaczaé nieuzywane urzadzenia,

czym sg elektro§mieci,

dlaczego warto wydluzaé zycie sprzetu elektronicz-

nego,

jak korzysta¢ z technologii $wiadomie, a nie kom-

pulsywnie.

Bardzo wazne jest réwniez modelowanie zachowan
przez dorostych, na co kladzie si¢ nacisk w profilaktyce ry-
zykownych zachowan, oddziatywari wychowawczych, budo-
wania autorytetu i zaufania do waznych dorostych w zyciu
dzieci. Bowiem dziecko, kt6re widzi rodzica stale korzystaja-
cego ze smartfona, trudno przekona¢ do cyfrowego umiaru.

Cyfrowy minimalizm jako kompetencja
przysztosci

Coraz popularniejszym nurtem staje si¢ cyfrowy mi-
nimalizm — $wiadome ograniczanie nadmiaru technologii
i wybieranie jakosci zamiast nieustannej obecnosci online.
Nie chodzi o catkowitg rezygnacje z internetu (w obecnym
$wiecie opartym na technologii to si¢ po prostu nie uda),lecz
o bardziej odpowiedzialne korzystanie z narzedzi cyfrowych.

W kontekscie ekologii cyfrowej oznacza to m.in.:

ograniczenie liczby niepotrzebnych aplikacii,

rzadszg wymiane urzadze,

wylaczanie funkcji dziatajacych w tle,

$wiadome korzystanie ze streamingu,

regularne czyszczenie danych.

Takie drobne dziatania, ktérym nie nadajemy ogrom-
nej wagi, w skali lat uzywania urzadzen elektronicznych,
moga budowaé nowg kulture technologiczng — bardziej
$wiadoma, spokojniejszg i mniej obcigzajaca srodowisko.

Technologia przysztosci - odpowiedzialnos$é
zamiast zachwytu

Nowoczesne technologie sg ogromng szansg dla edu-
kacji, rozwoju i komunikacji. Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy korzystamy z nich bezrefleksyjnie i kompulsywnie.
Wsp6lczesna ekologia cyfrowa przypomina, ze §wiat on-
line nie istnieje poza Srodowiskiem naturalnym i jest od
niego catkowicie zalezny. Dlatego higiena cyfrowa coraz
czesciej staje sie nie tylko elementem cyberbezpieczen-
stwa czy profilaktyki zdrowia psychicznego, ale réwniez
czescig naszej odpowiedzialnosci ekologiczne;.

By¢ moze wlasnie tego najbardziej potrzebuje dzis cy-
frowe pokolenie: nie zakazu technologii, lecz nauczenia si¢
madrego korzystania z niej. Takiego, ktére stuzy czlowie-
kowi, relacjom i planecie jednoczesnie.

Bibibliografia dostepna jest w redakgji.



Kazdy z nas ma pragnienie sensu

O swiecie wartosci, ktore nadajg sens naszemu zyciu, emocjach, ktore sg wazne, ale zmienne i wy-
miarze duchowym cztowieka z dr Romanem Soleckim, logoterapeuta, pedagogiem, psychoterapeuta
uzaleznien rozmawia Agata Jabtonowska-Turkiewicz.

I0

—Wyobrazmy sobie sytuacje, z ktéra prawdopodob-
nie spotyka si¢ Pan w swoim gabinecie, ze przychodzi
po pomoc czlowiek i méwi, Ze jego zycie nie ma sensu.
Co Pan mu powie jako logoterapeuta albo — czego ten
pacjent na pewno od Pana nie ustyszy?

— Na pewno zapytam go na poczatku, jak on rozumie
sens zycia? Czy to jest co$ calozyciowego i gérnolotne-
go, czy moze jest to konkretny sens, ktéry stracil? Czy
byl czas w jego zyciu, kiedy czul, ze sens jest obecny?
Moze poczucie sensu bylo zwigzane z jaka$ osobg, kté-
ra odeszla lub wydarzeniem, jakims etapem zycia, ktéry
si¢ skoriczyl? Czasami jest tak, Ze moi pacjenci deklaruja,
ze szukajg sensu od dwudziestu lat i nie moga znalez¢.
W logoterapii ten sens jest do odkrywania/odkrycia co-
dziennie, w kazdej chwili, w réznych sytuacjach, ,lezy na
ulicy”, jak mawial jej twérca, dr Viktor Frankl. Sens jest
codziennie nam ,podsuwany”, a nie dany raz na zawsze.

—Trudno chyba odnalez¢ sens zycia po stracie? Jak
wypelni¢ pustke np. po $mierci bliskiej osoby?

— W logoterapii sens nie jest sztucznie tworzony. Lo-
goterapia uznaje, ze sg sytuacje bezsensowne, ale istotne jest
to, jaka postawe wobec nich przyjmiemy. Sens jest nie tyle
obecny w wydarzeniach, ale w tym, jak je przezywamy, jak
niesiemy cierpienie, ktére samo w sobie moze by¢ bezsen-
sowne. W podejsciu humanistyczno-do$wiadczeniowym,
jakim jest logoterapia, nie staramy si¢ usensawnia¢ $mierci,
ale bardziej postawe, ktéra pacjent wobec niej moze przy-
ja¢. Szukamy wspdlnie z pacjentem jak najlepszej postawy
wobec tego, co si¢ zdarzylo i czego nie da si¢ zmienié, szu-
kamy zasob6w albo obszaréw zycia, ktére pozwola zy¢ dalej,
a ktérych pacjent w tym momencie w ogdle nie zauwaza.
Fakty nie s3 tozsame z przeznaczeniem. Zeby wyjasni¢
to na konkretnym przyktadzie, siggne do ksigzki Frankla
,Czlowiek w poszukiwaniu sensu”, gdzie przywoluje histo-
ri¢ mezezyzny w depresji po stracie zony. Ten mezczyzna
bardzo cierpial. Frankl przedstawia mu odwrécong per-
spektywe i pyta, co by bylo, gdyby to maz zmarl pierwszy?
To moja zona wowczas by bardzo cierpiata, moze bardziej niz
Ja — odparl pacjent. Zrozumial, ze zostajac przy zyciu, nie-
jako uwolnil Zone od cierpienia, wigc jego bél ma jakis sens.

—Doprecyzujmy —logoterapia nie afirmuje cierpienia?
— Podobnie jak inne nurty egzystencjalne uznaje
cierpienie za nieodlgczny element Zycia, ale nie afirmu-

je cierpietnictwa. Triada tragiczna, czyli cierpienie, wina
i $mier¢ to wydarzenia graniczne, z ktérymi kazdy z nas
bedzie musial si¢ zmierzy¢. Jesli bedziemy przed nimi
ucieka¢, pojawi si¢ zaburzenie, wiec istotne jest, aby przy-
ja¢ wobec nich wiasciwg postawe.

— Mam wrazenie, ze zrédlem wielu naszych pro-
bleméw jest mylenie sensu z celem. Wyznaczamy so-
bie kolejne cele do zrealizowania, traktujac je jak sens
zycia. Tymczasem cel moze by¢ nie do zrealizowania,
moze by¢ przez nas wyznaczony pochopnie, cele ogél-
nie wiazg si¢ z dzialaniem, aktywnoécia, ktérej np.
z powodu losowych zdarzen nie mozemy wypelniaé.
Pojawia si¢ w zwiazku z tym niezadowolenie, poczucie
pustki i braku sensu. Czy intuicyjnie dobrze dostrze-
gam zrédlo naszych frustracji?

— Istotnie, cel nie moze by¢ tozsamy z sensem. Cel
moze by¢ zrealizowany lub nie, jest zalezny od wielu
zmiennych. Sens jest natomiast kategorig obiektywna, tak
samo jak obiektywny jest swiat wartosci. Sens JEST i od-
krywamy go chwila po chwili. Na taki sens calozyciowy
beda sktadaty si¢ nasze codzienne sensy, jak poszczegdlne
kadry sktadaja si¢ na film. Zauwazmy, ze znajac kilka ka-
dréw nie znamy calej fabuly filmu i czgsto sens drobnych
zdarzen nie daje nam od razu, ale dopiero po jakims czasie,
poczucie sensu catozyciowego. Na sens sktadaja si¢ nasze
postawy, jakie przyjmujemy wobec Zycia. Patrzac na kon-
kretne sytuacje powinnismy sie zastanowié, do czego one
nas zapraszaja, jak na nie odpowiedzieé. Viktor Frankl mé-
wil ,Nie pytaj, czego oczekujesz od zycia. Zapytaj, czego
zycie oczekuje od ciebie”. Kazdy z nas ma wole sensu, czy
nawet bardziej — pragnienie sensu. Czasami jednak, mimo
dobrego rozpoznania, nie mamy odwagi, aby wybra¢ naj-
lepsza postawe, dzigki ktorej sens méglby si¢ zrealizowac.
Pokaze to na prostym przykladzie — wiele razy zdajemy
sobie sprawe, ze bardzo pomocne dla nas w trudnej sy-
tuacji byloby zwrdcenie si¢ o pomoc do kogo$ bliskiego,
ale tego nie robimy. Méwimy, Ze jestesmy samotni, ze na-
sza sytuacja jest beznadziejna, a przeciez bytaby z duzym
prawdopodobieristwem lepsza, gdyby$my komus zaufane-
mu si¢ z niej zwierzyli.

— Jak logoterapia moze poméc w wychowaniu
dziecka, nastolatka? Czy nie jest tak, ze obecnie sta-
wiamy przed dzieémi cele (zdaj mature, skoncz studia)



i mamy wrazenie, ze dzi¢ki temu beda szczeéliwe? Lo-
goterapia to rodzaj filozofii Zycia, z ktéra moze kazdy
powinien si¢ zapoznaé, nie tylko osoby z problemami,
przychodzace do gabinetu psychoterapeuty.

— Logoterapia opiera si¢ na trzech filarach — psycho-
terapii, filozofii i antropologii. Czasami wrecz zarzucano
jej twércy, ze logotorapia jest filozofig w gabinecie, na co
Frankl odpowiadal, ze to sami pacjenci przychodza do
niego z filozoficznymi pytaniami, a on tylko pomaga im
znalez¢ na nie odpowiedz. Logoterapia w szerszym kon-
tekscie moze by¢ stylem zycia albo formg profilaktyki.
Czesto moi pacjenci pytaja: Dlaczego o tym wszystkim do-
wiaduje sig dopiero teraz? Dlaczego o logoterapii nie dowie-
dziatem si¢ juz np. w szkole? Moze dzicki temu unikngtbym
problemow, uzaleznienia?

W zyciu moich pacjentéw czgsto brakuje swiata war-
toéci, ktérego znaczenie logoterapia bardzo podkresla.
Swiat wartosci ma znaczenie sensotworcze. Frankl twier-
dzil, ze nie mozemy w zyciu dazy¢ tylko do szczescia
(cheg doswiadezac satysfakei, sukcesow itp.), bo to moze
by¢ frustrujace. Szczgdcie to niejako skutek uboczny re-
alizacji waznego dla danej osoby $wiata warto$ci. Swiat
wartoéci obiektywnych jest czyms statym, do czego moge
si¢ odnies¢, co moze mnie stabilizowaé. Kiedy realizuje
wazne dla mnie zyciowe wartosci, efektem tego bedzie
szczgdcie, rownowaga, rados¢. Problem polega na tym,
ze wspélczesnie odcinamy si¢ od tradycji, religii, kultury
i stajemy si¢ coraz bardziej skazani wylacznie na siebie.
Zaczynamy zy¢ w prézni, bez jakiegos stalego punktu
odniesienia poza mna samym. Kiedy mlody czlowiek
zorientowany jest tylko na cele i efekty (nauka, praca,
dobra materialne), a pomija ten $wiat wartosci, ktére
moglyby go stabilizowa¢, popada w pustke egzystencjal-
ng. Taki mlody czlowiek rozsypuje si¢ przy pierwszym
potknieciu, nie radzi sobie z emocjami. Moga pojawi¢
sie¢ wowczas nalogi, ktére pozornie te emocje regulujg.
Swiat wartosci, co wazne — nie tylko ten deklarowany, ale
przede wszystkim realizowany w zyciu — jest konieczny,

aby by¢ szczesliwym. Coraz czesciej jednak spotykam sie

Temat miesiqca/Zmieh zycie, nie klimat

w gabinecie z mtodymi osobami, ktére w ogéle nie potra-
fig nazwaé wartosci dla nich waznych w zyciu.

—To w takim razie co wymieniaja, jesli nie np. do-
bro, prawde, pickno?

— W miejscu wartosci pojawiaja si¢ emocje. Zamienili-
$my wartosci na emocje, bardzo duzo o emocjach méwimy,
piszemy. Przypisujemy im nadrzedna role w zyciu. I oczy-
wiscie — one sg wazne. W psychoterapii czgsto pytam o nie
pacjentéw, prébujemy je nazywaé, uczymy pacjentéw, jak je
wyraza¢ w konstruktywny sposob, jednak trzeba podkresli¢,
ze $wiat emodji jest bardzo labilny, zmienny. Gloryfikacja
emocji kosztem $wiata wartosci spowodowala, ze kiedy
pytam mlodego pacjenta, co jest takim punktem odnie-
sienia, co pozwala mu lepiej rozumie¢ swoje zycie, do cze-
go odnosi sig, zeby lepiej zrozumieé siebie, w odpowiedzi
stysze np. ,leK’, ,choroba”, czyli akurat to, co przeszkadza
w zrozumieniu siebie. To nie s3 zresztg terminy nalezace
do kategorii $wiata wartosci. Mamy do czynienia z silnym
redukcjonizmem, ktéry moze by¢ podtozem réznych cho-
16b czy zaburze. W zyciu brakuje ludziom tego ,czego$
wiecej”. Mozemy mie¢ poczucie niskiej wartosci, ale to nie
znaczy, ze warto$ci nie istniejg, ze nie ma ich w nas. To, ze
ktos mnie oktamuje cale zycie, nie oznacza, ze wartos, jaka
jest prawda si¢ dezawuuje, Ze w moim zyciu nie ma prawdy.
Ona mimo mojego do$wiadczania ktamstwa, jest we mnie
nadal — mogg ja realizowaé, moge méwic prawde. Podobnie
wolno§¢ — nawet jesli ktos/co$ mnie ogranicza, nie odbiera
mi to wolnosci wewnetrznej, o czym wiele pisal Frankl po
swoim do$wiadczeniu pobytu w obozach koncentracyjnych.
Prawdg, wolnos¢, mitos¢ mozna realizowaé w zyciu, pomi-
mo ze sami nie do$wiadczamy tych wartosci.

— Sens np. miloéci mozemy dos$wiadczaé nie tylko
ja otrzymujac, ale tez dajac, co akurat moze nie jest ak-
centowane we wspolczesnej kulturze. To wielka radosé¢
—dawa¢ miloé¢. Moze warto to podkresla¢ w wychowa-
niu mlodych ludzi, zamiast utwierdza¢ ich w przeko-
naniu, Ze winni sa tylko wynosi¢ z relacji korzysci.
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— W muzeum Viktora Frankla w Wiedniu jest in-
stalacja, ktéra obrazuje troche to, co Pani powiedziala.
Sa w niej ruchome elementy, gdzie na jednej stronie
zapisane sg negatywne przekazy, np. Na swiecie nie ma
milosci. Kiedy si¢ ten element obréci, czytamy: Ty bgdz
o0sobg, ktdra wniesie milos¢ do tego swiata. Kiedy w swo-
im gabinecie rozmawiam z osobg, ktéra stwierdza, ze
nikt jej nie kocha, ze rodzice jej nie kochali i zastanawia
sig, czy sama jest zdolna do mitosci, odpowiadam jako
logoterapeuta, ze ten brak z przeszlosci nie ogranicza,
by¢ moze czyni go nawet wrazliwszym czlowiekiem.
W logoterapii nie ma determinizmu, ktéry odbieratby
nam wolnos¢, nie eksponuje ograniczen, ktére wynikaja
z biologii czy wychowania, a pokazuje, ze w Zyciu mamy
wybér postawy. Te porazke braku milosci, jakiej do-
$wiadczylismy, mozemy przekué w wartos¢ i dawaé mi-
tos¢. Sens wedtug Frankla moze realizowac si¢ w jakims
dziele, np. dawania milosci, otuchy, pocieszenia. Tak
zdarza si¢ i znam takie osoby, ktére po stracie dziecka,
zalozyly stowarzyszenia czy grupy wsparcia dla innych
rodzicow, ktérzy doswiadczyli podobnej tragedii. Nie
zamkneli si¢ w rozpaczy na relacje z ludzmi, ale stali si¢
dla innych podpora. Tacy rodzice czgsto tez méwig, ze
w tym dziele, jakim jest ta grupa wsparcia, pamiec o ich

dziecku zyje.

— Logoterapia otwiera nas na przyszloéé¢ w przeci-
wienstwie do innych nurtéw psychoterapeutycznych,
ktdre czasami moga niejako wiezi¢ nas w przeszlosci,
np. niewystarczajaco dobrym dziecifistwie, z ktérym
bez konca si¢ rozliczamy. To terapia optymistyczna,
takie jest moje odczucie.

— W logoterapii egzystencje ludzka dzielimy na:
przeszlosé, czyli los i przysztosé, ktéra jest mozliwoscia-
mi wyboru. Terazniejszo$¢ to jest ten moment, w ktérym
decyduje. Dzi§ wybieram, kim bede jutro. Przeszlos¢ jest
nieodwracalna. Niekt6rzy pacjenci marnuja mas¢ czasu
i energii, chcae zmieni¢ wlasnie j3. W przeszlosci moge
znalez¢ oczywiscie odpowiedzi, dlaczego teraz co$ sig
dzieje, ale sama w sobie nie podpowie, co zrobic tu i te-
raz. Frank méwil, ze kiedy zaczyna nam brakowac sensu
w zyciu (odplyw sensu), to odstania si¢ trudna przesztosé,
poréwnujac to do przyptywu i odptywu oceanu. Podczas
odplywu odslania si¢ dno — przeszlos¢ — piaszczyste
lub kamieniste, brudne lub czyste, ale bez wzgledu na
wszystko to nie dno jest przyczyna odplywu, bo to zja-
wisko przyrodnicze, zalezne od wielu czynnikéw. To nie
przesztos¢ decyduje o naszym poczuciu braku sensu, tak
jak dno nie decyduje o odplywie. Brak sensu wywoluje
co$ wigcej, w przeszlosci mozemy tylko zobaczy¢ pewne
fakty, moze zranienia, winy, z ktérymi jesteSmy niepogo-
dzeni. Trzeba to by¢ moze oczyscié, jak dno z nieczysto-
§ci, ale nie tkwi¢ w tym. Przeszlo$¢ tez mozna poréwnaé
do piwnicy. To wazna cze$¢ domu, od niej dom si¢ zaczy-

na, tam s3 wazne instalacje, ale w piwnicy si¢ na ogél nie
mieszka. Tam schodzimy, kiedy trzeba co$ np. naprawic.

—Nakoniec podziele si¢ moze takim osobistym do-
$wiadczeniem. Zawsze w maju, w miesigcu, w ktérym
si¢ urodzilam, mam takie poczucie radoéci, ze jest mi
dany kolejny maj, kolorowy pachnacy. Ciesz¢ si¢, ze
oto jestem ciagle czeécia tego picknego $wiata, ze go
doswiadczam. Logoterapia do takiego doswiadczania
zycia nas sklania, uznajac je za sensotworcze. Sens jest
zatem nie tylko tam, gdzie tworzg, ale réwniez w tym,
czego doswiadczam.

— Badajac sens zycia, odnosimy si¢ do jego czterech
wymiaréw. Po pierwsze — celowosci zycia — jakie mam cele,
po drugie — afirmacji zycia, czyli pogodzenie si¢ z tym, ja-
kie zycie jest, po trzecie — bilansowanie Zycia, czyli odno-
szenie si¢ do tego, co minelo i na koniec doswiadczanie
zycia, np. celebrowanie chwil, kontakt z przyrods, ten
zachwyt nad majem, o ktérym Pani méwila czy kontakt
z przyjaciétmi. Sens mozemy odkrywaé w tym wszyst-
kim, natomiast nie zbudujemy go tylko na jednym z tych
obszaréw. Na koniec moze jeszcze wspomne, ze Frankl
méwil o trzech kategoriach wartosci — twérezych, kiedy
co$ tworzymy i dajemy $wiatu (muzyke, dzielo literackie,
kulinaria), wartosci przezy¢ i doznan, kiedy odbieram war-
tosci, ktére oferuje $wiat i trzeci rodzaj — wartosci postawy,
kiedy np. osoba ci¢zko chora nie moze dawac konkretnych
rzeczy, nie moze tez odbieraé tego, co $wiat daje, bo nie
moze uczestniczy¢ w tym zyciu w sposéb aktywny, ale
moze wybra¢ postawe wobec swojej choroby i ograniczen,
ktére sie z nig wigza.

— Wiele razy podczas naszej rozmowy pojawilo si¢
pojecie ,$wiat wartosci”, jako co$ statego, co daje po-
czucie sensu. Koficzac zaapelujemy, aby do tego $wiata
warto$ci sie zblizy¢, zdystansowa¢ natomiast od emocji
i codziennie odkrywac sens zycia?

— Wazne, aby$my patrzyli na trzy wymiary w czlo-
wieku. Mamy cialo, psychike i jestesmy istotami ducho-
wymi. Wazne jest cialo i sygnaly z niego plynace, wazne
sg emocje, ale tak naprawde to wymiar duchowy, egzy-
stencjalny prowadzi nas do odkrycia sensu zycia. Méwiac
obrazowo — to méj duch zarzadza mojg psychosomatyka,
i zartobliwie — rano z !ézka to nie cialo ani emocje kaza
nam wstaé, tylko wlasnie duch i wartosci, ktore czekaja
na zrealizowanie kazdego dnia.

— Dzi¢kuje za rozmowe!

Roman Solecki - doktor nauk spotecznych, pedagog, profilaktyk,
psychoterapeuta uzaleznien, logoterapeuta i mediator. Pracownik
Kliniki Psychiatrii Dorostych, Dzieci i Mtodziezy Szpitala
Uniwersyteckiego w Krakowie, adiunkt w katedrze Resocjalizacji
i Penitencjarystyki UKEN w Krakowie, Dyrektor Krakowskiego
Instytutu Logoterapii.



Dziecko i ,zielona rozpacz’.
Jak rozmawia¢ o ekologiir

MaRIA ENGLER

Coraz czesciej dostrzegamy, jak wazna jest edukacja ekologiczna dzieci. W ostatnich latach mozna zaobserwowac ro-
snacg popularnose warsztatow o tej tematyce, zaje¢ w szkotach i przedszkolach. Temat troski o Srodowisko wystepuje
rowniez w wielu ksigzkach i grach dla najmtodszych. Przyroda to naturalne miejsce aktywnosci i rozwoju dziecka. Wie-

dza, jak ja chroni¢, powinna by¢ umiejetnie wprowadzana juz we wczesnych latach zycia.

miany klimatyczne i zwigzane z nimi zagro-
2 zenia, ochrona wymierajacych gatunkéw, se-
gregacja $mieci i recykling, troska o zasoby
naturalne, ideologia zero waste, zanieczyszczenie §ro-
dowiska to trudne, ale wazne zagadnienia. Dlaczego
warto o tym rozmawiaé z dzie¢mi? Wspélczesne dzieci
i nastolatki zyja i beda zy¢ w $wiecie, ktéry zmaga sie
z wieloma wyzwaniami ekologicznymi. Im wczesniej
zetkng sie z tematyka ekologii, tym latwiej bedzie im
wyksztalci¢ sprzyjajace srodowisku nawyki. Im wiekszy
bedzie ich kontakt z przyroda, tym lepiej dla ich zdro-
wia — zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.

Ronja, bohaterka dzieciecej powiesci Astrid Lindgren
moze staé si¢ przyktadem dzieciristwa petnego przygéd,
uplywajacego w kontakcie z naturg. Moze by¢ inspiracja
do spedzania czasu w lesie, na polanie, ace lub po prostu
w ogrodzie, nie za§ w domu przed ekranem kompute-
ra czy z komérkg w dioni. Dziecko od najmlodszych lat
musi mie¢ kontakt z przyroda, zeby prawidiowo sie roz-
wija¢. Powinno wiedzie¢, jak dba¢ o przyrode.

Rozmowa czy zabawa?

Z dzie¢mi nalezy rozmawiaé jezykiem, ktéry rozu-
miejg, lubig i ktéry jest im bliski. Dlatego najlepszym
sposobem ich edukacji niezmiennie pozostaje zabawa.
Zaliczajg si¢ do niej réwniez gry planszowe i literatura
dziecigca. Obecnie na rynku istnieje wiele wartosciowych
ksigzek, ktére mozna wykorzysta¢ do edukacji ekologicz-
nej dzieci. Dodatkowo majg one atrakcyjng i przyciaga-
jaca uwage czytelnikéw forme. Przyklady tego rodzaju
pozycji to:

Gaélle Bouttier-Guérive, Wiclka ksigga zabaw. Ra-

tujmy Ziemig — t¢ ksigzke $mialo mozna okresli¢ jako

interaktywng. Sklada si¢ ona z ruchomych elemen-
téw, okienek, zgadywanek, zabaw, quizéw, a tak-
ze naklejek do umieszczania w réznych miejscach
domu celem przypominania domownikom o pro-
ekologicznych zasadach. Dodatkowo integralng cze-
$cig ksigzki jest gra planszowa. Uczestnicy poruszajg
si¢ po polach, na ktérych znajduja si¢ najrézniejsze

krajobrazy naszej planety oraz wskazéwki, jak ja
chronié¢. Gracz moze wiec otrzymac dodatkowy rzut
kostka za uzywanie ekologicznego mydta badz stra-
ci¢ kolejke za zostawienie §mieci w parku. Taka inter-
aktywna i atrakcyjna forma pozytywnie wplywa na
zapamig¢tywanie przez dzieci poznawanych tresci.
Alex Frith, Recykling i odpadki — ta ksigzka z okien-
kami, rozktadanymi stronami oraz réznego rodzaju
skrytkami réwniez ma interaktywny charakter. Jej
celem jest pokazanie dzieciom drogi, jaka pokonuja
$mieci po wyrzuceniu ich do kosza oraz zachecenie
czytelnikéw do segregaciji §mieci i ograniczenia kon-
sumpcjonizmu.

Edyta Bielariska i Agnieszka Pakalska, Wyrwor-
nik ekologiczny — réwniez w tym przypadku wiedza
o ochronie $rodowiska taczy sie z rozrywka i zaba-
wg. Kolejne rozkladéwki zawierajg ciekawostki na
temat ekologii, informacje, porady oraz wyznaczone
miejsca do samodzielnej aktywnosci dziecka — ko-
lorowania, uzupelniania, zgadywania, wycinania,
wyszukiwania itd.

Aleksandra Woldanska-Plociniska, Smieciogro’d. Zero
waste — ksigzka ta pozwala zrozumieé, skad bierze
si¢ problem nadmiernej ilosci §mieci: po pierwsze,
kazdego dnia produkujemy zbyt duze ilosci odpa-
déw. Po drugie, bardzo szybko produkujemy rzeczy,
ktére rozkladaja si¢ bardzo wolno. Uwage dzieci
z pewnoscig przykuja intrygujace, nieco artystyczne
ilustracje oraz ciekawostki dotyczace $mieci. Sie-
gajac po t¢ pozycie, dzieci moga dowiedzie¢ si¢ np.
jakie opakowania najbardziej sprzyjaja ekologii, jak
pakowano przedmioty przed laty, w jaki sposéb lu-
dzie wykorzystywali nature¢ do tworzenia opakowan
oraz jak radzono sobie ze §mieciami na przestrzeni
wiekéw.

Patrycja Wojtkowiak-Skéra i Justyna Jednordg, Ele-
mentarz ekologiczny — napisane w bardzo prosty spo-
s6b kompendium wiedzy ekologicznej. Mozna w nim
znalez¢ wiele inspiracji i zadan, ktére uswiadamiaja,
w jaki spos6b nasze codzienne male kroki przyczy-
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niajg sie do duzych zmian. Jednoczesnie autorki nie
kryja przed dzie¢mi niepokojacych informacji o sytu-
acji na $wiecie. Moga one dowiedzied si¢ o falach upa-
téw, wichurach, powodziach, suszach, pozarach, wy-
spach $mieci, topnieniu lodowcéw, wycinkach laséw,
wyciekach ropy do morza, wymierajacych gatunkach
roélin i zwierzat czy rosngcym zapotrzebowaniu na
wode pitng. Jednoczesnie Elementarz ckologiczny

w praktyczny sposéb pokazuje, jak wprowadzi¢ dobre

nawyki korzystne dla $rodowiska.

Chcac rozmawiad z dzieckiem o ekologii, warto siegaé
nie tylko po ksigzki skupiajgce si¢ na ochronie srodowiska.
Dobrym pomystem jest réwniez wspélne czytanie takich,
w ktérych wazna role odgrywa $wiat rodlin i zwierzat. Jedna
z takich ksigzek jest Ronja, corka zbdjnika, napisana w 1981
roku przez Astrid Lindgren. Niesamowite przygody odwaz-
nej Ronji rozgrywaja sie wéréd dzikiej przyrody, poniewaz
domem dziewczynki jest las. Jej dzieciristwo uplywa na kg-
pielach w lesnych strumykach i obcowaniu z mieszkaricami
lasu. Ronja moze sta¢ si¢ dla dziecka najlepsza nauczycielka
troski i mitosci do $wiata zwierzat i roslin.

Oprécz ksigzek ekologicznych warto sigga¢ réwniez po
gry o tej tematyce. Jedna z nich jest gra planszowa ,Segrega-
cj&”, wyprodukowana przez BeGame. Uczestnicy poruszaja
sie po planszy, na ktorej znajduja si¢ pola przedstawiajgce
wyzwania zwigzane z segregacja odpadéw. Za prawidlowe
segregowanie oraz udzielanie trafnych odpowiedzi na pyta-
nia dotyczace ekologii zdobywaja punkty. Gra przeznaczo-
na jest dla dzieci powyzej szostego roku zycia.

Rozmowa i dziatanie

Rozmowy s3 bardzo wazne, poniewaz pozwalajg
dziecku zrozumie¢ wage problemu, jednak jesli nie beda
towarzyszyly im proekologiczne dziatania, to z duzym
prawdopodobieristwem zostang zapomniane. Bardzo
wazne jest wiec wlaczanie dziecka w codzienne, korzyst-
ne dla $rodowiska, aktywnosci.

Warto zapytac dziecko o to, czy jego zdaniem $mie-
ci i odpady s3 tym samym? To pytanie moze rozpoczaé
ciekawg dyskusje o tym, ze $mieci s czyms, czego juz nie
potrzebujemy i czego nie mozemy wykorzysta¢. Odpa-
dy s3 za$ cennym surowcem, ktéry mozemy przetworzy¢
i ponownie uzy¢.

Proekologicznym dziataniem, ktére powinnismy po-
dejmowa¢ w naszych gospodarstwach domowych, jest
ograniczenie zuzycia surowcéw i powstawania odpadéw.
Dobrym pomystem jest wigc zachgcenie dziecka do za-
chowan takich jak:

niekupowanie i nieprzyjmowanie przedmiotéw jed-

norazowego uzytku, np. stomek czy foliowych to-

rebek; dodatkowo, zamiast przyjmowaé ulotki badz
wizytéwki, lepiej jest zrobi¢ im zdjecie,

korzystanie z bidonu zamiast regularnego kupowa-

nia plastikowych butelek,

zabieranie ze sobg wielorazowej torby na zakupy,

wykorzystywanie posiadanych przedmiotéw za-

miast wyrzucania i kupowania kolejnych, np. pudet-
ko po butach mozna przeksztalci¢ w pojemnik na
drobiazgi, a ze szklanej butelki zrobi¢ wazon,
segregowanie odpadéw, w tym elektroodpadéw i in-
nych odpadéw ,problemowych”.

W zaleznosci od wieku dziecka niektére z tych czyn-
nosci moze ono wykonywa¢ samodzielnie, w innych towa-
rzyszy¢ dorostym. Bardzo wazne, by dziecko przejmowalo
te nawyki od dorostych oraz rozumiato ich sens. Dobrze
jest w prosty spos6b ttumaczy¢ mu, ze opisane wyzej dzia-
tania przyczyniajg si¢ do zmniejszenia ilosci $mieci, ktére
rozktadaja si¢ przez setki lat i wplywajg negatywnie na
srodowisko naturalne, w tym rodliny i zwierzeta. Takie
dzialania pomagaja réwniez chroni¢ cenne i niezb¢dne do
przezycia zasoby naturalne, jak np. woda. Kazdy przed-
miot, ktérego nie kupujemy lub uzywamy dtuzej, zmniej-
sza wykorzystywanie wody, ropy naftowej, metali itd.

Bardzo wazne jest dawanie dziecku dobrego przy-
ktadu. Rodzic, ktoéry nie kupuje nadmiarowo, nie kieruje
si¢ chwilows modg, naprawia domowe przedmioty i daje
im drugie zycie, ma duza szans¢ przekazad taki styl zy-
cia swojemu dziecku. Poza prezentowaniem takich za-
chowari warto dzieli¢ si¢ swoimi przemysleniami, np.
»Zepsul mi si¢ plecak. Poza zerwang szelkg nadal jest
jednak w dobrym stanie. Oddam go do kaletnika. Nie
chee kupowaé nowych przedmiotéw, jesli stare moga mi
jeszcze postuzy¢. W ten sposéb dbam o $rodowisko, ale

i 0 domowy budzet”.

Rozmowy przy szklance wody

Drziecigca swiadomosé ekologiczna powinna by¢ po-
szerzana réwniez w kwestii rozsadnego gospodarowania
wodg. To z domu dziecko powinno wynie$¢ nawyk za-
krecania wody podczas mycia zgbéw, zastepowania diu-
gich kapieli szybkimi prysznicami oraz niezanieczysz-
czania wod.

Pytanie, ktére warto zadaé, aby rozpoczaé ciekawa
dyskusje z dzieckiem, moze brzmie¢: ,Czy wyobrazasz
sobie zycie na Ziemi bez wody?”. Dobrze jest wspélnie
zastanowic si¢ nad tym, jak brak wody wplynatby na lu-
dzi, zwierzgta i roéliny. Dyskusja powinna prowadzi¢ do
wniosku, ze w bardzo wielu przypadkach nie da si¢ zasta-
pi¢ wody innym surowcem.

Takie rozmowy pomagaja dziecku uswiadomi¢ sobie,
ze wode nalezy szanowal. Szacunek ten mozemy okazaé
poprzez ograniczenie jej zuzywania i dbanie o jej czy-
sto$¢. Dbanie o czysto$¢ polega nie tylko na tym, by nie
wrzucad zanieczyszczeni bezposrednio do jeziora, morza
lub rzeki, ale réwniez na tym, by zwraca¢ uwage na to, co
wrzuca si¢ do kanalizacji. Dziecko powinno by¢ $wiado-
me, ze nie nalezy umieszczac tam przedmiotéw higieny
osobistej, olejéw, lekow, sztucznych emulsji itd.



Ekologia na co dzien, a nie od Swieta

Waznym celem rozméw z dzie¢mi o ekologii powin-
no by¢ zrozumienie przez nie, ze chronienie przyrody nie
polega na jednorazowych akcjach (np. sprzatania §wiata),
lecz na codziennych wyborach i dziataniach. W uswia-
domieniu sobie tego poméc moze regularne zadawanie
dziecku pytan, zaczynajacych si¢ od: ,Jak myslisz, dlacze-
go...”:
gdy tylko mozemy, zamiast auta wybieramy trans-
port publiczny badz rower?
wylaczamy $wiatlo w pomieszczeniach, z ktérych
wychodzimy?
zimg umieszczamy za oknem karmnik?
sadzimy w ogrodzie ro§liny przyjazne pszczolom?
ograniczamy spozycie miesa?
planujemy positki i ograniczamy wyrzucanie jedzenia?
nie kupujemy wielokrotnie opakowanych produktéw?
nie wktadamy do lodéwki goracych potraw?
wlaczamy pralke i zmywarke dopiero, gdy sa pelne?
dbamy o to, by meble, firanki i zastony nie zastanialty
grzejnikéw?
wreczamy innym dobrze przemyslane prezenty
i o takie same prosimy?
uzywamy naturalnych detergentéw do czyszczenia
domu?

Woprowadzanie sprzyjajacych $rodowisku na-
wykéw moze by¢é wyzwaniem nie tylko dla dzieci,
aleidladorostych. Jest to proces wymagajacy czasu
i cierpliwosci. Warto zacheca¢ dziecko, by zaczeto
od matych krokéw i doceniato nawet niewielkie po-
stepy. Dobrze jest rowniez dostosowac otoczenie
dziecka do celu, jaki wspdlinie jako rodzina chcemy
osiggna¢ - mozemy np. umiesci¢ w konkretnych
miejscach ,przypominajki” o dobrych praktykach.
Wazne, aby rodzice prowadzili edukacje ekologicz-
na od najmtodszych lat zycia dziecka. Powinna by¢
ona wielokierunkowa i uwzgledniac nie tylko prze-
kazywanie wiedzy o ochronie Srodowiska, ale i za-
pewnienie dziecku swobodnego kontaktu z natura.
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Dieta planetarna — bliskos¢
z natura na talerzu

KamiLa Hotusowicz

Jeszcze kilka lat temu dieta byta postrzegana gtéwnie jako sposdb na dobre zdrowie, szczupta sylwetke czy lepsze
samopoczucie. Dzi$ coraz czesciej mowi sie o tym, ze nasze codzienne wybory zywieniowe majg wptyw nie tylko na

organizm, ale takze na klimat, sSrodowisko naturalne i przysztosc¢ kolejnych pokolen.

tasnie z tej potrzeby narodzita si¢ koncepcja
diety planetarnej (Planetary Health Diet) —
modelu zywienia, ktéry ma jednoczesnie
wspieraé zdrowie czlowieka i chroni¢ zasoby Ziemi.
Najwazniejsze zalozenie tej diety brzmi prosto: jes¢ tak,
aby bylo zdrowo dla czlowieka i bezpiecznie dla planety.

Podstawy naukowe i zatozenia
diety planetarnej
Dieta planetarna zostata szeroko opisana w raporcie
Komisji EAT-Lancet (Willett i wsp., 2019), ktéry wska-

zuje, ze globalne systemy Zywno$ciowe wymagaja trans-

formacji w kierunku bardziej zréwnowazonym. Wedtug
najnowszych analiz naukowych dieta planetarna moze
zmniejsza¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, cu-
krzycy typu II oraz przedwczesnej $mierci, a jednoczesnie
ograniczaé emisje gazow cieplarnianych i degradacje sro-
dowiska. Coraz wigcej badari pokazuje, ze bliskos¢ z natu-
ra na talerzu nie jest jedynie modnym haslem, ale realnym
wsparciem dla zdrowia metabolicznego i psychicznego.

Powrét do natury na wspotczesnym talerzu

Blisko$¢ z naturg na talerzu oznacza $wiadome wy-
bory zywieniowe, ktére odzwierciedlaja sezonowos¢, lo-
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kalno§¢ i minimalny stopief przetworzenia produktéw.
Dieta planetarna nie oznacza restrykcyjnego weganizmu
ani catkowitej rezygnacji z produktéw zwierzecych. To
raczej sposéb myslenia o jedzeniu jako o elemencie wigk-
szego ekosystemu.

Kluczowe elementy diety planetarnej:

dominacja warzyw i owocéw (szczegdlnie sezono-

wych),

pelnoziarniste produkty zbozowe jako podstawowe

zrédlo energii,

ro$linne Zrédia biatka (rosliny straczkowe, orzechy,

nasiona),

ograniczenie spozycia migsa czerwonego i przetwo-

rzonego,

umiarkowane spozycie ryb, nabiatu i jaj,

redukcja cukréw dodanych oraz ttuszczow trans.

Z perspektywy dietetyka taki sposob zywienia wspie-
ra mikrobiotg jelitows, stabilizuje poziom glukozy i po-
maga regulowaé apetyt. Jednoczesnie ogranicza nad-
miar cukru, soli i thuszczéw nasyconych, ktére dominuja
w diecie wysoko uprzemystowionej.

Jelita - centrum zdrowia

Coraz wiecej badani pokazuje, ze sklad bakterii je-
litowych wplywa nie tylko na trawienie, ale réwniez na
odporno$¢, metabolizm, funkcjonowanie mézgu i samo-
poczucie psychiczne. Dieta planetarna, bogata w blon-
nik, warzywa, owoce i fermentowane produkty roslinne,
tworzy wyjatkowo korzystne $rodowisko dla rozwoju
,dobrych” bakterii jelitowych.

Produkty wysoko przetworzone, nadmiar cukru
i tluszczéw nasyconych moga prowadzi¢ do zaburzen
mikrobioty oraz nasila¢ stany zapalne w organizmie.
Tymczasem dieta oparta na naturalnych sktadnikach

wspiera produkcje krétkotancuchowych kwaséw thusz-
czowych, ktére dzialaja ochronnie na jelita i caly orga-
nizm. Nie bez powodu méwi si¢ dzis, ze zdrowie zaczyna
si¢ wlasnie w jelitach.

Dlaczego naukowcy promuja diete planetarng?
Wedlug analiz Komisji EAT — Lancet wspolczesny

system zywno$ciowy odpowiada za ogromng cze$¢ emisji
gaz6éw cieplarnianych, utraty bioréznorodnosci i nad-
miernego zuzycia wody. Jednoczesnie rosnie liczba oséb
cierpigcych na otyloéé, nadcisnienie i choroby cywiliza-
cyjne. Najnowsze raporty podkreslajg, ze zmiana sposobu
odzywiania moze mie¢ ogromne znaczenie zdrowotne.
W 2024 roku opublikowano duza metaanalize pokazu-
jaca, ze stosowanie diety planetarnej wiaze si¢ z nizszym
ryzykiem choréb serca i $miertelnosci ogélne;.

Jednym z fundamentéw diety planetarnej jest se-
zonowos$¢. Produkty spozywane zgodnie z naturalnym
rytmem przyrody zwykle zawierajg wigcej skladnikéw
odzywczych i wymagaja mniejszego nakladu energii
podczas transportu oraz przechowywania.

Jesienia naturalnie siggamy po dynie, buraki czy
warzywa korzeniowe, latem po $wieze owoce jagodowe
i pomidory, a zima czgéciej korzystamy z kiszonek i pro-
duktéw suszonych. Taki sposéb odzywiania byl obecny
w tradycyjnych kulturach od setek lat i dopiero rozwdj
przemystowej produkcji zywnosci sprawil, ze sezono-
wos$¢ zaczela zanikad.

Kupowanie lokalnych produktéw wspiera réwniez
regionalnych producentéw i skraca tzw. faricuch dostaw.
Oznacza to mniejsze zuzycie paliwa, ograniczenie emisji
spalin i bardziej swiadomg konsumpcj¢. Z perspektywy
dietetycznej lokalne produkty s czg¢sto mniej przetwo-
rzone i §wiezsze, dzigki czemu zachowujg wiecej wartosci
odzywczych.

Aktualizacje raportéw EAT — Lancet wskazuja, ze
upowszechnienie powyzszego modelu zywienia moglo-
by pomoc zapobiec milionom przedwezesnych zgonéw
rocznie oraz znaczaco ograniczyé negatywny wplyw
produkcji zywnosci na srodowisko. Dieta planetarna, po-
przez ograniczenie produktéw o wysokim $ladzie weglo-
wym (np. wolowiny), przyczynia si¢ do:

zmniejszenia emisji CO,,

ochrony zasobéw wodnych,

ograniczenia degradacji gleby.

Dieta planetarna a zdrowie cztowieka

W praktyce klinicznej dieta planetarna jest czesto
poréwnywana do diety §rédziemnomorskiej, uznawanej
za jeden z najlepiej przebadanych modeli Zywienia. Oba
podejscia maja wiele wspélnych cech:

wysokie spozycie warzyw,

obecno$¢ zdrowych tluszczéw,

ograniczenie czerwonego mig¢sa,



niski poziom zywnosci przetworzone;.

Regularne stosowanie takich zasad moze wspieraé:

obnizenie poziomu cholesterolu,

poprawe ci$nienia tetniczego,

zmniejszenie stanéw zapalnych,

lepsza kontrole masy ciala,

profilaktyke cukrzycy typu II.

Duzg role odgrywa tez blonnik pokarmowy, ktérego
w dietach ro$linnych jest znacznie wigcej niz w typowym
zachodnim sposobie zywienia. To wlasnie on wptywa ko-
rzystnie na prace jelit, syto$¢ i mikrobiote.

Coraz wigcej specjalistow zwraca uwage, ze sposob
zywienia moze mieé¢ wplyw réwniez na kondycje psy-
chiczng. Dieta bogata w $wieze produkty roslinne do-
starcza witamin z grupy B, magnezu, antyoksydantéw
i kwaséw ttuszczowych, wspierajacych prace uktadu ner-
wowego.

Badania wskazujg, ze osoby stosujgce modele zywie-
nia oparte na produktach naturalnych rzadziej cierpia
na przewlekly stres, depresje czy obnizony nastr6j. Nie
oznacza to oczywiscie, ze dieta zastepuje leczenie psy-
chiatryczne lub psychoterapie, jednak moze by¢ waznym
elementem wspierajgcym zdrowie psychiczne.

Czy dieta planetarna ma stabe strony?

Cho¢ idea diety planetarnej zdobywa coraz wicksze
poparcie, pojawiajg si¢ réwniez glosy krytyczne. Niekt6-
rzy badacze zwracaja uwage, ze bardzo duze ograniczenie
produktéw zwierzecych moze prowadzi¢ do niedoboréw
witaminy B12, zelaza, wapnia czy cynku, jesli dieta nie
jest odpowiednio zbilansowana. Eksperci podkreslajg, ze
dieta planetarna nie powinna by¢ traktowana jako sztyw-
ny schemat dla wszystkich ludzi na §wiecie. Potrzeby
zywieniowe zaleza od wieku, stanu zdrowia, aktywnosci
fizycznej, kultury i dostgpnosci produktéw.

Coraz czgéciej méwi si¢ takze o potrzebie elastycz-
nego podejscia — takiego, ktére taczy troske o srodowisko
z indywidualnym bezpieczenstwem zywieniowym. Dla-
tego istotne jest osobiste zaangazowanie oraz edukacja
zywieniowa, prowadzona przez wykwalifikowanych spe-

cjalistéw.

Codzienne wybory majg znaczenie

Jednym z najwiekszych atutéw diety planetarnej jest
to, ze nie wymaga radykalnej rewolucji. Nawet niewielkie
zmiany mogg mie¢ znaczenie:

1. Wprowadzenie jednego dnia bezmigsnego w tygo-
dniu.

2. Zastepowanie czesci biatka zwierzgcego roslinnym

(np. soczewica zamiast migsa).

Wybieranie produktéw lokalnych i sezonowych.

Ograniczenie Zywnos$ci wysokoprzetworzonej.

5. Zamiana stodzonych przekasek na naturalne pro-

dukty.

B

6. Planowanie positkéw w celu redukcji marnowania

Zywnosci.

Eksperci podkreslajg, ze jednym z najwigkszych wy-
zwan wspélczesnego $wiata jest marnowanie zZywnosci.
Szacuje sig, ze ogromna czg$é wyprodukowanego jedze-
nia nigdy nie zostaje spozyta. Problem ten ma nie tylko
wymiar ekonomiczny, ale takze srodowiskowy.

Produkcja zywnosci wymaga ogromnych ilosci wody,
energii i pracy ludzi. Wyrzucanie jedzenia oznacza wigc
réwniez marnowanie zasobéw naturalnych. Dieta plane-
tarna zacheca do bardziej odpowiedzialnego planowania
zakup6éw, wykorzystywania resztek oraz $wiadomego
przechowywania produktéw.

Coraz popularniejsze staja si¢ takze kuchnie typu
yzero waste”, ktére ucza wykorzystywania calych pro-
duktéw — np. przygotowywania bulionéw z warzywnych
obierek czy past z lisci warzyw. Takie podejscie nie tylko
ogranicza odpady, ale czesto pozwala odkry¢ nowe smaki
i wigkszg kreatywnos¢ w kuchni. To wlasnie takie drobne
decyzje budujg nowy model zywienia — bardziej §wiado-

my, blizszy naturze i mniej obcigzajacy organizm.

Jedzenie jako relacja z planeta

Dieta planetarna zmienia sposéb myslenia o jedzeniu.
Przestaje ono by¢ wylacznie ,paliwem”, a staje si¢ czescia
relacji miedzy cztowiekiem a srodowiskiem. Coraz wigcej
naukowcéw podkresla, ze przysztos¢ zdrowia publiczne-
go bedzie zaleze¢ nie tylko od medycyny, ale takze od
tego, co znajdzie si¢ na naszych talerzach. Jedzenie moze
wspierad regeneracj¢ organizmu, ale réwniez wplywaé na
klimat, jakos¢ gleby, zasoby wodne i bioréznorodnos¢.
Dlatego dieta planetarna nie jest chwilowym trendem.
To préba odpowiedzi na jedno z najwazniejszych pytan
wspolczesnosei: jak odzywiaé si¢ zdrowo, nie niszczac
$wiata, od ktorego sami zalezymy.

By¢ moze wlasnie dlatego coraz czesciej mowi sie, ze
przyszlos¢ dietetyki nie bedzie opierala si¢ wylacznie na
liczeniu kalorii, lecz na odbudowywaniu wigzi z naturg —

krok po kroku, positek po positku.
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Konspekty sesji TraumaPlay (cz. 1)

EwELINA PREDKA-PAWLUN

W niniejszym artykule zaprezentuje przyktadowe konspekty sesji TraumaPlay. Wyjasnie, jak przygotowac sie przed se-
sja, jak ustali¢ jej cele i strukture. Przedstawie krok po kroku liste kontrolng terapeuty. Nastepnie przejde do omdéwienia
konspektu sesji dla dziecka 8-letniego po traumie przemocy domowe;.
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Konspekt sesji TraumaPlay krok po kroku

ak dla przypomnienia TraumaPlay to tera-

I pia wykorzystujaca aktualng wiedz¢ na temat

neurobiologii zabawy i traumy, opiera si¢ na

teorii przywigzania i pozwala na elastyczne stosowanie

zaréwno metod niedyrektywnych, jak i dyrektywnych.

Przygotowanie przed sesja polega na okresleniu celow
sesji oraz potrzebnych materialéw.

Cel sesji: Stabilizacja, budowanie bezpieczenstwa,

mapowanie zasobéw i delikatne wprowadzenie ele-

mentéw narracji przez zabawe (bez ekstrapolaciji do
ekspozycji, jesli okna tolerancii sg waskie, czyli tylko

w zakresie faktycznie przebadanych warunkéw).

Materiaty:

— Bezpieczeristwo: piaskownica, miniaturowe figurki,
klocki, domek, pacynki, sensoryczne gadzety (pitki anty-
stresowe, plastelina, slime).

— Regulacja: obrazki skali emocji, kolo emocji, timer
wizualny, karty ,stop—start-spokéj”.

— Narracja: kartki, flamastry, komiksy w kratke, kostki
do opowiadania (Story Cubes), pudetko ,mocy bohate-
ra’.

— Relacja: naklejki, karta ,zasady zabawy”, koszyk
,wyboréw”.

Plan bezpieczeristwa: Jasne zasady, wspdlny sygnal

przerwy, przygotowane ,stacje kojenia” (np. kacik

koca, zapach, cigzki ko).

Struktura sesji (50-60 min).

1. Wejscie i regulacja wstepna (5-7 min).

— Cel: Obnizy¢ pobudzenie, nada¢ przewidywalnosé.

W tej czescl sesji najwazniejszymi elementami sa:

— Powitanie przez terapeute: ,Milo Ci¢ widzie¢. Na
dzi§ mamy kilka rodzajéw zabawy. Ty wybierasz, od cze-
go zaczniemy”.

— Zasady wprowadzone przez terapeute: ,W tym po-
koju mamy trzy zasady: poczucie bezpieczeristwa, uzy-
wanie stéw, kiedy co$ jest za trudne, przerwy — gdy timer
to pokaze”.

— Sygnal przerwy: ,Jesli poczujesz ,za duzo”, poka-
zesz mi karte pauzy albo powiesz ,stop”.

— Interwencje: ¢wiczenia oddechowe przez zabawe
(np. ,dmuchanie $wieczek”), ruch bilateralny (naprze-
mienne dotykanie kolan), ,termometr uczu¢” do spraw-
dzenia poziomu pobudzenia.

2. Budowanie bezpieczeristwa i sprawczosci przez za-
bawe na wybér (8-10 min).

— Cel: Umocni¢ poczucie kontroli i kompetencii.

— Aktywnosé: ,Koszyk wyboréw” — dziecko wybiera
2-3 aktywnosci (np. pacynki, klocki, piasek).

— Schemat:

I krok: Wzmocnienie sprawczosci: ,Widze, ze wy-
brales pacynke lisa. Co lis potrafi robi¢, gdy potrzebuje
spokoju?”.

II krok: Nazwy umiejetnosci: ,Nazywamy to ,super-
mocg spokoju” — pokazesz mi, jak jej uzywasz?”.

IIT krok: Techniki: etykietowanie zasobéw, mikronar-
racje o bohaterze, humor i metafora.

3. Mapowanie emocji i ciata (8-10 min).

— Cel: Rozpoznawanie i tolerowanie doznar; Iaczenie
ciata—emodji.

— Aktywnos¢:

— Kolo emocji w ruchu: dziecko wybiera emocje i po-
kazuje ja pacynka/klockami; nastepnie ,tagodzenie” tej
emocji sensorycznym rekwizytem.

— Mapa ciala: prosta sylwetka; kolorowanie miejsc
napiecia i ,,miejsc mocy”.

— Schemat:

I krok: Normalizacja: ,Cialo czasem méwi ,uwazaj”.
Umé6wmy sie, ze jesli ciato méwi ,za duzo”, robimy pauzg.”

IT krok: Uziemianie: ,Nazwij 3 rzeczy, ktére widzisz;
2 rzeczy, ktérych dotykasz oraz 1 dzwiek”.

W przypadku wysokiej dysregulacji: krotsze cykle
(2 min pracy, 1 min regulacji), ograniczenie bodzcéw.

4. Delikatna narracja przez zabawe symboliczno-
-chronigcg (10-12 min).

— Cel: Uzewnetrznianie trudnych tresci w bezpiecz-
nej formie; bez nadmiernej ekspozycji.

— Aktywnos¢:

— Sandtray Therapy: ,Bohater i Przeszkody”: figurki
wybieraja przeszkode (np. ,ciemny las”), pomocnikéw,
narzedzia; terapeuta odzwierciedla sekwencje (Sweeney,
2021).

— Komiks 3-panelowy: Panel 1 ,Przed”, Panel 2
»Irudne”, Panel 3 ,Co pomaga teraz”.

— Schemat:

I krok: Uprawomocnienie: ,, To historia o bohaterze,
ktéry przeszedt przez trudne rzeczy. Mozemy zdecydo-
wad, ile szczegdléw dzi§ opowiemy”.



IT krok: Granice ekspozycji: ,Kiedy dotykamy trud-
nych momentéw, robimy to jak przez szybe — ogladamy
z daleka i wracamy do bezpiecznego miejsca’.

IIT krok: Zasada: Jesli pojawia si¢ intensywna akty-
wacja, natychmiast powré6t do regulacji i zasobdw.

5. Konsolidacja zasobéw i plan bezpieczeristwa (8-10
min).

— Cel: Wzmocni¢ strategie samoregulacji, przygoto-
waé mini plan na tydzien.

— Aktywnos¢:

— Pudetko mocy bohatera: dziecko wklada karteczki
z ,co pomaga’: oddech 4-6 (relaksacyjna technika odde-
chowa, polegajaca na wdychaniu powietrza nosem przez
4 sekundy i powolnym wydychaniu go ustami przez 6
sekund), nacisk dloni, ulubiona muzyka, hasto ,stop”.

— Préba (Rebearsal): krétkie odgrywanie ,co zrobig,
gdy cos sie wydarzy”.

— Schemat:

— Przejrzystosé: ,Masz trzy narzedzia, ktérych mozesz
uzy¢ w domu i w szkole. Ktore cheesz ¢wiczy¢ najpierw?”.

6. Zamknigcie i przygotowanie przejscia (5-8 min).

— Cel: Obnizenie pobudzenia, domknigcie, przewi-
dywalnos¢ kolejnej sesji.

— Aktywnos¢:

— Rytuat wyjscia: ,3 pozytywne rzeczy z dzis, 1 rzecz
do éwiczenia w domu”.

— Timer wygaszajacy: minutka ,spokoju” z sensory-
kiem.

— Skrypt dla rodzica (krétko w drzwiach):

— Neutralny update: ,Dzi§ ¢wiczyliSmy rozpoznawa-
nie napiecia w ciele i trzy narzedzia samoregulacji. Pro-
sz¢ wspieraé krétka praktyke (2x dziennie po 2 min)”.

Mini protokot reagowania na dysregulacje oraz
monitorowanie postepu w trakcie sesji

— Sygnal stop: dziecko podnosi karte; terapeuta
moéwi: ,Widziatem sygnal. Wracamy do spokoju”.

— Reset: 30-60 sekund ¢wiczenia bilateralnego +
oddech 4-6 + kontakt z bodZcem neutralnym (tekstura,
zapach).

— Skalowanie: ,Na skali 0-10, gdzie jestes teraz?” jesli
>6 oznacza to koniec narracji, przejécie do zasobéw.

— Powrét: ,Gdy skala spadnie do 4 lub mniej, decy-
dujemy: kontynuujemy czy odktadamy na kolejny raz”.

Postepy w trakcie sesji mozemy monitorowaé za po-
mocy:

Szybkich markeréw, takich jak:

— Regulacja: czas potrzebny na uspokojenie, czgstotli-
wo$é sygnatow ,stop”,

— Sprawczo$é: liczba spontanicznie proponowanych
yharzedzi” przez dziecko,

— Narracja: zdolno§¢ do utrzymania zewngtrznej
opowiesci bez przerywania regulacji.

Narzedzi, takich jak:

— Skala emocji w teczce dziecka (0-10),

— Krétkie notatki ABC (Antecedent—Behavior—Con-
sequence),

— ,Mapa zasob6éw” aktualizowana co sesje.

Modyfikacje w zaleznosci od profilu dziecka

— Mlodsze dzieci (4-6 lat): wiecej pacynek, mniej
stow; krétsze segmenty (max 5 min); rytuaty piosenek.

— ADHD: aktywnosci ruchowe co 5-7 min; stojacy
stolik; zadania z natychmiastowym feedbackiem.

—ASD: przewidywalne sekwencje, jasny harmonogram
obrazkowy, ograniczona stymulacja; dostowne skrypty.

— Wysoka aktywacja/trauma zfozona (np. chroniczne
doswiadczenia przemocy): wigkszy nacisk na stabiliza-
¢je 1 zasoby; narracja tylko symboliczna, bez szczegétow
zdarzenia.

Krétka lista kontrolna terapeuty

— Plan: cel sesji jasny i mierzalny?

— Bezpieczeristwo: zasady i sygnal przerwy ustalone?

— Regulacja: przygotowane 3 techniki (oddech, bila-
teralny ruch, sensoryk)?

— Zabawa: dostepne opcje wyboru (min. 3 rézne ka-
naty)?

— Narracja: narzedzie symboliczne gotowe (piasek/

komiks/pacynki)?
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— Zasoby: pudetko mocy uzupelnione o min. 3 stra-
tegie?
— Zamkniecie: rytual wyjécia i plan domowy (2x2

min) przekazany?

Konspekt sesji dla dziecka 8-letniego
po traumie przemocy domowej

Profil dziecka: 8 lat, do§wiadczenie przemocy domo-
wej, obecnie w bezpiecznym $rodowisku (opieka matki,
wsparcie szkoly).

Cel sesji: Stabilizacja emocjonalna, budowanie po-
czucia bezpieczenistwa, wprowadzenie narracji symbo-
licznej, rozwijanie zasobéw samoregulacyjnych.

Czas trwania: 50-60 minut.

Struktura sesji

1. Wejscie i regulacja wstepna (5—7 min).

Powitanie: ,Ciesze sie, ze jestes. Dzi§ mamy kilka za-
baw, ktére pomoga ci poczud si¢ spokojniej”.

Zasady: wspdlny sygnal przerwy (,stop” lub karta
pauzy), zasada bezpieczeristwa rak i ciata.

Cwiczenie regulacyjne: ,Dmuchanie §wieczek” —
dziecko dmucha na papierowe $wieczki, ¢wiczac oddech
4-6.

2.Budowanie bezpieczeristwa i sprawczosci (8—10 min).

Aktywnosé: ,Koszyk wyboréw” — dziecko wybiera
zabawe (pacynki, klocki, piasek).

Cel: Wzmocnienie poczucia kontroli.

Skrypt: ,Widze, ze wybrates pacynke lwa. Jakg moc
ma lew, kiedy chce si¢ czu¢ bezpiecznie?”.

3. Mapowanie emocji i ciata (8-10 min).

Aktywnosé: Mapa ciala — dziecko koloruje miejsca
napiecia i ,miejsca mocy”.

Skrypt: ,Cialo czasem méwi: «uwazaj». Pokaz mi,
gdzie czujesz napiecie, a gdzie czujesz site”.

Cel: Rozpoznawanie doznan somatycznych i emocji.

4. Narracja symboliczna (10-12 min).

Aktywnosé: Sandtray Therapy ,Bohater i przeszko-
dy” - dziecko wybiera figurki, ktére reprezentuja bohate-
ra, przeszkody i pomocnikéw (Sweeney, 2021).

Skrypt: , To historia o bohaterze, ktéry przeszed!
przez trudne rzeczy. Mozemy zdecydowad, ile szczegé-
16w dzi$§ opowiemy”.

Cel: Uzewngtrznienie trudnych tresci w bezpiecznej
formie.

5. Konsolidacja zasobéw (8-10 min).

Aktywnosé: ,Pudetko mocy bohatera” — dziecko
wkiada karteczki z narzedziami samoregulacji (oddech,
nacisk dtoni, hasto «stop»).

Skrypt: ,Masz trzy narzedzia, ktérych mozesz uzyé¢
w domu i w szkole. Ktére cheesz ¢wiczy¢ najpierw?”

Cel: Wzmocnienie strategii radzenia sobie.

6. Zamkniecie i przejscie (5-8 min).

Rytual wyjscia: ,Powiedz mi 3 pozytywne rzeczy

z dzi§ 1 1 rzecz, ktorg cheesz éwiczyé w domu”.

Informacja dla rodzica: ,Dzis éwiczylismy rozpo-
znawanie napigcia w ciele i trzy narzedzia samoregu-
lacji. Prosze wspiera¢ krétka praktyke (2x dziennie po
2 min)”.

Podczas sesji nalezy pamigta¢ o mini protokole re-
agowania na dysregulacje:

Sygnal stop: dziecko podnosi karte pauzy.

Reset: 30-60 sekund ¢wiczenia bilateralnego + od-

dech 4-6.

Skalowanie: ,Na skali 0-10, gdzie jestes teraz?” jesli

>6 oznacza to koniec narracji, przejicie do zasobéw.

Monitorowanie postepu.

Regulacja: czas potrzebny na uspokojenie.

Sprawczo$é: liczba spontanicznie proponowanych

narzedzi.

Narracja: zdolno$¢ do utrzymania opowiesci symbo-

licznej bez przerywania regulaciji.

Podsumowanie

Kazda sesja TraumaPlay wymaga okreslenia celu,
potrzebnych materialéw, profilu dziecka, planu bezpie-
czefistwa oraz odpowiedniej struktury. W schemacie se-
sji bardzo istotna role odgrywaja nastgpujace elementy:
wejscie i regulacja wstepna, budowanie bezpieczenstwa
i sprawczosci przez zabawe na wybdr, mapowanie emo-
¢ji i ciala, narracja przez zabawe symboliczno-chroniong,
konsolidacja zasobéw oraz zamkniecie i przygotowanie
przejécia. Nalezy pamigtac¢ réwniez o zastosowaniu mini
protokolu reagowania na dysregulacje oraz monitorowa-
niu postepu w trakcie sesji. Istotne sg réowniez modyfika-
cje sesji w zaleznosci od profilu dziecka, jego wieku oraz

wspélwystepujacych zaburzen, jak ASD lub ADHD.
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Dobra pmktyka

,2Bezpieczenstwo na drodze zalezy ode mnie”

MAGDALENA PIETRUSZKA-PANDEY

W dniu 13.04.2026 roku w Chetmskim Domu Kultury odbyta sie zorganizowana przez | Liceum Ogodlnoksztatcace im.
Stefana Czarnieckiego w Chetmie Miejska Konferencja pt. ,Bezpieczenstwo na drodze zalezy ode mnie”. Mie-
siecznik Remedium byt jednym z patrondw medialnych wydarzenia. Byta ona poswiecona profilaktyce nieodpowiedzial-

nych zachowan kierowcow i pasazerdéw, w tym nietrzeZzwosci uzytkownikéw drog.

ak podkreslita pani Marta Sadowska — Dyrek-

tor I LO w Chelmie — termin konferencji nie byl

przypadkowy, poniewaz 15 kwietnia obchodzony
jest Swiatowy Dzien Trzezwosci, a niedlugo potem —
6 maja — Europejski Dzien Bezpieczenistwa Ruchu Dro-
gowego.

»Na naszg konferencje poza przedstawicielami lo-
kalnych instytucji, urz¢déw i mediéw zaproszeni zostali
dyrektorzy chetmskich szkét ponadpodstawowych oraz
uczniowie klas trzecich, bo to ta grupa wiekowa rozpo-
czyna zazwyczaj kursy na prawo jazdy. Wierze, ze cala
spolecznos¢ lokalna, w tym spolecznos¢ szkolna nasze-
go miasta powinna angazowa¢ si¢ w profilaktyke, takze
w kontekscie bezpieczeristwa ruchu drogowego”. — po-
wiedziata pani Dyrektor.

Konferencje objeli patronatami honorowymi: Prezy-
dent Chetma Jakub Banaszek, Lubelski Kurator O$wia-
ty Tomasz Szablowski oraz Miejski Komendant Poli-
cji w Chetmie Marian Pisklak. Patronami medialnymi
wydarzenia poza naszym miesiecznikiem byly lokalne
media: ,Radio Bon Ton”, ,Nowy Tydzief” oraz ,Super
Tydziert Chetmski”.

Konferencja byta nie tylko okazjg do zdobycia wie-
dzy, ale przede wszystkim refleksji nad tym, jak nasze
codzienne decyzje wplywajg na zycie i zdrowie innych.
Wsréd  zaproszonych gosci znalezli si¢ przedstawi-
ciele wladz samorzadowych, o$wiatowych oraz stuzb
odpowiedzialnych za bezpieczenstwo. Glos podczas
konferencji zabraly p. Teresa Moscicka — Dyrektor
Delegatury w Chelmie Kuratorium Os$wiaty w Lubli-
nie, p. Agnieszka Walewska-Maksymiuk — Dyrektor
Departamentu Oswiaty Urzedu Miasta Chelm, a takze
jako gospodarz p. Marta Sadowska — Dyrektor I Liceum
Ogodlnoksztatcacego im. Stefana Czarnieckiego w Chel-
mie, ktére w swoich wystapieniach podkreslily ogromna
role edukacji, profilaktyki oraz wspétpracy réznych $ro-
dowisk w budowaniu $wiadomosci i odpowiedzialnych
postaw na drodze. W dalszej czesci konferencji uczest-
nicy wystuchali merytorycznych wystapien ekspertéw: p.
nadkomisarz Haliny Czuluk z Komendy Miejskiej
Policji, ktéra przedstawila statystyki i najczestsze przy-
czyny wypadkéw drogowych, psycholog Moniki Janiuk
z chelmskiego Zakladu Karnego, omawiajacej konse-

kwencje prawne prowadzenia pojazdéw pod wplywem
alkoholu oraz psychologa transportu Andrzeja Mar-
kowskiego, ktéry przyblizyt psychologiczne mechani-
zmy podejmowania ryzykownych decyzji w ruchu drogo-
wym. Spotkanie bylo réwniez okazjg do rozstrzygniecia
konkursu plastycznego promujacego bezpieczenstwo na
drodze. Laureaci otrzymali nagrody w postaci dofinan-
sowania kurséw na prawo jazdy. Nie zabrakto oczywiscie
czesci artystycznej, ktéra zaprezentowali uczniowie I Li-
ceum Ogoélnoksztalcgcego w Chelmie.
Pomystodawczyniami konferencji byly p. pedagog
Matgorzata Zebrowska-Zajqc oraz psycholog Magdalena
Pietruszka-Pandey, ktéra w przeszlosci pracowata w Pan-
stwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholo-
wych, gdzie m.in.: zajmowala si¢ tematem nietrzezwosci
kierowcow 1 szeroko pojeta edukacja publiczng, takze
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w tym obszarze. Pomystodawczynie zapytalismy o cel
i przestanie tego wydarzenia.

»Za bezpieczenstwo na drogach odpowiedzialni je-
steSmy wszyscy i przypominanie o tym oraz ksztaltowa-
nie takiej wlasnie postawy jest ogromnie wazne. Mlodzi
uzytkownicy drég czesciej podejmuja na drogach decyzje
ryzykowne, podyktowane przekonaniem, ze nic im si¢
nie stanie. Tymczasem jedna zla decyzja np. kierowanie
pojazdem pod wplywem alkoholu lub innej substancji
psychoaktywnej moze mie¢ powazne konsekwencje. Do-
$wiadczenie pokazuje takze, ze to wlasnie uczniowie klas
trzecich szkél ponadpodstawowych rozpoczynaja kursy
na prawo jazdy. Podczas kursu temat wplywu alkoholu
czy innych substancji psychoaktywnych jest poruszany
zdawkowo. Podczas konferencji chcielismy go poglebi¢
i przekazaé fachowg wiedze chelmskiej mlodziezy po to,
aby na drogach jako osoby kierujace pojazdami, piesi czy
tez pasazerowie zachowywali si¢ odpowiedzialnie.” - po-
wiedziata psycholog Magdalena Pietruszka-Pandey.

Pedagog szkolna Malgorzata Zebrowska-Zajac do-
data: ,Konferencja miala tez wymiar praktyczny. Uczest-
nicy, poza wystuchaniem ciekawych wyktadéw, mieli oka-
zje wzigé udzial w pokazach np.: symulatora dachowania,
mogli wlozy¢ alko- i narkogogle i zobaczy¢, jak wyglada
$wiat po uzyciu alkoholu czy narkotykéw. Mogli takze
obejrze¢ motocykle czlonkéw stowarzyszenia ,Niedz-
wiedzie Wschodu”, a takze zapoznaé si¢ z pojazdem
wykorzystywanym do nauki jazdy. Co wazne: dla kaz-
dej szkoly bioracej w niej udzial przewidzielismy pakiet
materialéw edukacyjnych, w tym broszure pt. ,Kierow-
ca i alkohol” autorstwa Magdaleny Pietruszki-Pandey,
wydane przez Wydawnictwo Remedium. Dodatkowo
przekazemy szkolom gotowy scenariusz programu pro-
filaktycznego przygotowany przez psychologa transportu
i naszego konferencyjnego eksperta pana Andrzeja Mar-
kowskiego. Wierzymy, ze te konkretne narzedzia uzyte
przez szkolnych specjalistow czy wychowawcéw zwigk-
szg $wiadomo$¢ mlodych kierowcéw i ich odpowiedzial-
ne postawy na drodze”.

O odpowiedz na pytanie: ,Dlaczego na drogach cza-
sami zachowujemy si¢ niebezpiecznie?” poprosilismy
Pana Andrzeja Markowskiego — psychologa transportu,
ktory byt jednym z prelegentéw podczas konferencii.

AM: Zyjemy w czasach, liberalizmu obyczajowego,
propagowania spaczonego systemu wartosci, braku sa-
moodpowiedzialnosci za swoje czyny, swobody w decy-
dowaniu o tym, jakie normy przestrzega¢ i jak to robic.
Jesli zatem normy ruchu drogowego narzucajg nam pew-
ne ograniczenia w swobodzie podejmowania decyzji, to
je lekcewazymy, odrzucamy, bo nie chcemy dostosowy-
wac si¢ do czyichs§ oczekiwarl. Z jednej strony méwi sie:
,rébta co cheeta”, a z drugiej wymaga samoograniczenia,
przestrzegania norm, przepiséw drogowych. To powo-
duje dysonans poznawczy, chaos moralny. Spora grupa,

szczegolnie miodych, niedojrzatych spolecznie ludzi nie
daje sobie z tym rady. Szczegdlnie gdy w mediach spo-
tecznosciowych mozemy pochwali¢ si¢ nie tylko szybka,
ale i niebezpieczng jazdg. Chwalenie si¢ takimi zachowa-
niami stalo si¢ modne. Maja odbiorcéw, a nawet fanéw,
wiec czujg sie usprawiedliwieni w famaniu norm. Czuja,
ze to jedynie oni decydujg, co jest dla nich dobre, a co
zle, nie wiedzac i nie widzac, ze to falszywe zalozenie. Bo
moje zycie, moje dzialanie.

Grzechy polskich kierowcow sg takie same, jak tych
z innych krajéw, bo wcale nie wyrézniamy si¢ jakos
szczegélnie na tle kierowcow innych paristw. Jedli juz,
to mozemy méwic o réznigcych nas, dominujacych for-
mach zachowania. W Polsce niestety mamy do czynienia
z agresjg drogows. To wiaze si¢ ze sposobem traktowa-
nia norm, regul i zasad w ruchu drogowym. Bo przepisy
ruchu drogowego nie sg niczym innym jak pewng for-
mg umowy spolecznej: réb to, nie réb tego, zachowuj sie
w taki, a nie inny sposéb. Rézne nacje traktuja te normy
w odmienny sposéb i nie wynika to z réznic genetycz-
nych, ale kulturowych, z tego, czemu ma stuzy¢ moje
zachowanie w ruchu drogowym. Bo czesto to nie tylko
przejechanie z punktu A do punktu B czy przejscie okre-
$long trasg, ale forma okreslenia siebie w relacji do innych
os6b. Nie ma innego obszaru w zyciu ludzkim, w ktérym
tak tatwo mozna si¢ dowartosciowaé, zmieni¢ — subiek-
tywnie, we wlasnych oczach — swojg pozycje w hierarchii
spolecznej. Bo w domu, szkole, miejscu pracy ta hierar-
chia jest ustalona i zadne zachowanie nie zmieni tej po-
zycji. A w ruchu drogowym wystarczy mocniej weisngé
pedal gazu, by inni zostali z tytu, czyli byli ode mnie gor-
si, zajmowali nizsza pozycja w umownej hierarchii spo-
tecznej. Ruch drogowy to nie tylko znaki, ktére widzimy
na drodze, czy przepisy, jakie nam si¢ wpaja, ale przede
wszystkim relacje miedzy uczestnikami ruchu drogowe-
o, ktére komunikujg nam i osobom z zewnatrz jak siebie
i innych postrzegamy, czy jako rywali, konkurentéw do
wladania droga, czy tez jako nawzajem wspomagajacych
sie, wspdlpracujacych uczestnikéw ruchu drogowego.

Konferencja ,Bezpieczeristwo na drodze zalezy ode
mnie” zorganizowane przez I Liceum Ogélnoksztalcace
w Chelmie pokazala, ze bezpieczedistwo na drodze za-
czyna si¢ od nas samych — naszych wyboréw, nawykéw
i odpowiedzialnosci za innych. Pamietajmy, ze nasza jed-
na zta decyzja moze mie¢ wplyw na ludzkie zycie.

a

Autorka jest psychologiem, trenerem, terapeuta; specjalista terapii
rodzin oraz diagnostyki i terapii neuropsychologicznej; psychologiem
szkolnym w kilku placéwkach edukacyjnych w Chetmie;

w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Chetmie zajmuje

sie diagnostyka kandydatow na rodziny zastepcze; w przesztosci
przez wiele lat kierownik Dziatu Edukacji Publiczneji Wspotpracy

z Zagranica w Panstwowej Agencji Rozwiazywania Probleméw
Alkoholowych w Warszawie; prywatnie podrézniczka i mitosniczka
Nepalu i Bhutanu.



Samoocena mlodych a ryzyko uzaleznien

AGATA SIEROTA

Brak poczucia akceptacji ze strony rodzicéw czesto staje sie przyczyna niskiej samooceny dziecka, stanéw lekowych
i depresyjnych, ktére sprzyjaja uzaleznieniom. Dodatkowo bedzie ono bardziej sktonne szukac akceptacji u rowiesni-

kow i ulegac ich wptywom, takze zwigzanym z uzywaniem srodkow psychoaktywnych.

amoocena jest roznie definiowana, czesto okresla

si¢ ja jako poczucie warto$ci. Mozna jg uzna¢ za

postawe wobec siebie i, jak w kazdej postawie, wy-
r6znié trzy jej komponenty: afektywny — to, co do siebie
czujemy, poznawczy — to, co o sobie myslimy, i behawio-
ralny, czyli to, jak si¢ zachowujemy. To, co czujemy i my-
slimy o sobie, przejawia si¢ w zachowaniu.

Nastolatek z niskg samooceng

charakteryzuje si¢ negatywnymi emocjami wobec
siebie, takimi jak poczucie winy, wstyd czy frustracja,
moze odczuwa¢ chroniczne niezadowolenie ze swo-
jego zycia i z siebie, co latwo prowadzi do stanéw
lekowych i depresyjnych,
jego mysli o sobie sg czgsto negatywne i pelne kry-
tycyzmu,
moze postrzega¢ siebie jako niewystarczajaco dobre-
go, niekompetentnego czy malowartosciowego,
skupia si¢ na swoich porazkach i niedoskonalosciach.
Uwazny rodzic moze rozpoznaé¢ u dziecka niskg sa-
mooceng¢ poprzez obserwacje migdzy innymi naste¢puja-
cych zachowani:
jest nadmiernie autokrytyczne, czgsto méwi o sobie
np. jestem glupia, jestem beznadgzieny,
ma trudnosci w podejmowaniu decyzji,
jest uzaleznione od opinii innych, unika otwartego
wyrazania swojego zdania z obawy przed krytyka,
nie chce podejmowaé wyzwari i nowych doswiad-
czeni z obawy przed porazka,
moze unikac sytuacji, w ktérych moglyby by¢ oceniane,
ma trudnosci z przyjmowaniem komplementéw,
chwalone okazuje wstyd — mowi np. mialem szczg-
scie, to nie moja zastuga,
jego dzialania moga by¢ nacechowane perfekcjoni-
zmem — czuje, ze musi si¢ bardzo stara¢ lub odwrot-
nie: unika wysitku przy wykonywaniu zadan, nie
wierzgc, ze odniesie sukces,
ma trudnosci w relacjach, moze wykazywaé bier-
no$é, postawe ,ugrzeczniony’, nadmiernie przepra-
szaé, zaniedbywac wlasne potrzeby, stawiajac innych
na pierwszym miejscu, z obawy przed odrzuceniem.

Co ma wptyw na poziom samooceny?

Waznym czynnikiem formowania poczucia warto-
§ci sa cechy osobowosci. Na rozwdj niskiej samooceny

szczegdlnie narazone sg dzieci o wysokim poziomie in-
trowersji: zamkniete, raczej nieposzukujace kontaktéw
spolecznych, a takze malo sumienne, stabo zorganizo-
wane i trudno wywiazujace si¢ z obowiazkéw, a wyka-
zujace cechy neurotyzmu: niepokdj, czeste martwienie
sie, nieradzenie sobie ze stresem!. Jednak to dziatania
rodzicéw maja najwicksze znaczenie w ksztaltowa-
niu — od najmtodszych lat — poczucia wartosci. Dziec-
ko upodabnia zdanie na swéj temat do opinii rodzicéw
o nim. Dla samooceny nie jest obojetne réwniez to, jak
postrzegaja nas inne osoby z otoczenia. Najwazniejsze
beda oczywiscie oceny bliskich, ale nie bez znaczenia sg
takze oceny os6b malo znanych czy anonimowych, czego
wyraz mamy w ogromnym znaczeniu hejtu dla poczucia
wartoéci. O ostatecznym poziomie samooceny decyduja
tez rezultaty podejmowanych dzialan. Im lepsze wyniki
osiggamy, tym bedzie wyzsza.

Samoocena a uzaleznienia

Niestety, dzieci z niska samooceng bywaja odrzuca-
ne przez réwiesnikéw, co jest kolejnym powodem depresji
i szukania poprawy samopoczucia w niedozwolonych sub-
stancjach. Pomimo Ze wysoka samoocena to przekonanie
o wlasnej wartosci, jednak niska wcale nie musi oznaczag,
ze uwazamy si¢ za osobe bezwartosciows — raczej to, ze nie
jestesmy pewni swojej wartosci. Osoba o niepewnej samo-
ocenie tym bardziej poszukuje akceptacji innych, w nadziei,
ze umocnig ja w dobrym przekonaniu na wiasny temat.
Osoby o niepewnej samoocenie majg skfonnos¢ do stoso-
wania réznych strategii, by unikna¢ ewentualnych porazek
i mie¢ wyttumaczenie, gdy je poniosg — mogg m.in. uzywaé
alkoholu lub lekéw przed waznymi zadaniami, co potem
postuzy jako wyjasnienie porazki. Naduzywanie takiej stra-

tegii moze prowadzi¢ do rozwoju uzaleznieri®.

Wspomaganie pozytywnej samooceny u dzieci

Czesto zludnie myslimy, ze poprawianie tego, co
moze obniza¢ samoocene, to najlepsze rozwigzanie.
Rodzice czasem poréwnuja swoje dzieci z innymi, by je
yzmotywowa¢”, np. do podniesienia wynikéw w nauce,
sukceséw sportowych czy lepszego wygladu. Niestety,
jest bardzo prawdopodobne, ze w sytuacji poréwnywania
dziecka, np. z kolegami z klasy, jego samoocena dodatko-
wo si¢ obnizy, pojawi si¢ tez nieche¢ i antypatia do ré-
wiesnikéw, ktérzy wedtug rodzicéw mieliby by¢ dla nich
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wzorem. Najskuteczniejsza droga poprawy samooceny to

zwigkszanie samo§wiadomosci i samoakceptacji.
Wskazéwki:
nie poréwnuj dziecka z innymi — nauczy si¢ robi¢
to samo, a to prosta droga do obnizenia samooceny.
Zamiast tego podkreslaj indywidualnos¢ i jego wy-
jatkowe cechy,
pomoéz zauwazy¢ dziecku mocne strony — méw np.
masz Swietne podejscie do kolegow — nie kazdy potrafi byc tak
cierpliwy albo twoje pomysty sq zawsze takie oryginalne,
stwarzaj mozliwosci wykazywania si¢ samodziel-
noscia i dokonywania wlasnych wyboréw — od naj-
mlodszych lat pozwalaj, choé¢ czasem, np. na samo-
dzielne wybranie ubrania czy bajki do obejrzenia, co
pozwoli dziecku wyrabiaé poczucie pewnosci siebie
przez ksztaltowanie poczucia kontroli,
zachecaj do dzialania — poméz wyznaczy¢ male,
realistyczne cele i wspieraj ich realizacje, méw np.
wierzg, Ze dasz radg, sprobuj zaczqc od czegos prostego,
doceniaj swoje dziecko — zauwazaj jego sukcesy, takze
drobne osiagniecia, chwal za wlozony wysilek i przeja-
wy kreatywnosci; méw np. widzg, ile pracy w to wlozy-
les, jestem z ciebie dumny, swietnie sobie poradzitas,
$wietuj z dzieckiem sukcesy — jednak nie wyznaczaj
nagréd wezeéniej. Obiecanie prezentu za dobrg ocene
moze sprawié, ze dziecko zacznie uczy¢ si¢ dla nagréd,
a nie z powodu wewngtrznej motywacji. Raz na jakis
czas lub przy wickszym osiggnieciu zabierz dziecko np.
na ulubione lody i powiedz, ze zastuzylo na swéj sukees,
poswiecaj dziecku czas i uwage — postaraj si¢ poka-
zaé, ze jego problemy takze s wazne, nie zbywaj go
i nie umniejszaj jego ktopotéw, méwigc ze prawdzi-
we problemy zaczng si¢ dopiero w dorostym zyciu,
badz wsparciem emocjonalnym — wystuchaj bez
oceniania, pozwdl si¢ wygadad i okaz zrozumienie
dla tego, co czuje,
tworz pozytywne do$wiadczenia — spedzaj czas na
zajeciach, ktére sprawiajg dziecku radosé np. spacer,
wspdlne gotowanie czy rozwijanie pasji; pozytywne
wspomnienia buduja poczucie szczgscia 1 wiare we
wlasne mozliwosci,
zachecaj do uwaznego wyboru znajomych — szukania
kontaktéw z réwiesnikami, ktérzy akceptuja i wspiera-
ja, unikania krytykantéw i internetowych hejteréw,
badz wzorem w zakresie samooceny — wyrazaj si¢
o sobie w sposob pozytywny, pokazuj dziecku, ze
znasz swoje mocne i stabe strony i akceptujesz siebie
pomimo ponoszonych czasem porazek?.

Inicjatywy o szerszym efekcie oddziatywan

Dziatania samorzadowe, pomocne w budowaniu sa-
mooceny dziecka, powinny by¢ skierowane do rodzicéw
i wychowawcéw, a takze do samych dzieci i nastolatkéw*.

podstawg dzialani profilaktycznych muszg by¢ pro-

gramy rekomendowane o potwierdzonej skutecznosci
naukowej’. W wielu z nich znajduja si¢ zagadnienia,
¢wiczenia, warsztaty dotyczgce wzmacniania poczu-
cia wartodci, ktére jest waznym elementem chronig-
cym przed rozwojem zachowan ryzykownych,
wart polecenia jest program ,Szkola dla rodzi-
c6w i wychowawcéw” majacy na celu zwigkszenie
umiejetnosci wychowawczych, w tym budowania
i wzmacniania samooceny podopiecznych; adreso-
wany takze do specjalistéw pracujacych z rodzicami,
dla mlodszych dzieci (7-9 lat) przeznaczony jest
program Iskra, nastawiony na budowanie odpor-
nosci emocjonalnej, waznego skladnika samooce-
ny. Dla nastolatkéw godne polecenia sa programy:
Epsilon — pozwalajacy na wzmacnianie poczucia
wartosci poprzez lepsze funkcjonowanie psychospo-
teczne oraz Projekt Lustro, gdzie jednym z podsta-
wowych celéw réwniez jest budowanie samooceny,
warto zorganizowaé na terenie gminy stale dzia-
lajaca grupe wsparcia dla rodzicéw, gdzie mogliby
wymienia¢ si¢ doswiadczeniami wychowawczymi,
takze w zakresie reagowania na przejawy niskiej sa-
mooceny dziecka i pomocy w jej wzmacnianiu,
podobna grupa dla nastolatkéw, umozliwiajaca
otrzymanie wsparcia ze strony réwiesnikéw i pro-
wadzacego ja specjalisty, mogtaby pomagaé w sytu-
acji, gdy dziecko odczuwa brak akceptacji w klasie
czy domu rodzinnym,
podczas organizacji gminnych festynéw — na przyklad
z okazji Dnia Dziecka — warto pamigta¢ o mozliwo-
$ci wykorzystania tego czasu do praktycznych zabaw,
warsztatéw czy prezentacji pasji i talentéw miodszych
mieszkancéw, ktérych rozwijanie jest czynnikiem
wzmacniajgcym samoocene i chronigcym przed po-
dejmowaniem zachowan ryzykownych.

Pamigtajmy, ze wszystkie dzialania podejmowane
przez gminy — dotyczace poprawy relacji rodzicow z dziec-
kiem, komunikacji, wspélnego spedzania czasu, rozwoju
umiejetnosci personalnych i spolecznych, technik radzenia
sobie ze stresem, problemu akceptacji ciala czy budowa-
nia poczucia wartosci rodzicow — moga mie¢ znaczenie
dla wspierania samooceny dziecka. Wazne, by pamietaé,
ze samooceng mozna modyfikowaé i wzmacniaé, a w tym
procesie moze pomoéc gmina, np. poprzez finansowanie
rekomendowanych programéw profilaktycznych, prowa-
dzonych w placéwkach oswiatowych.

1 N. Kocur, Poczucie wtasnej wartosci - niezawodne techniki na pewnosc siebie.
https://pokonajlek.pl/poczucie-wlasnej-wartosci/ (dostep 13.04.2025).

2 A Sierota, Osobowosciowe korelaty sktonnosci do samoutrudniania. UMCS,
Lublin 2001 (niepublikowana praca doktorska).

3 https://fundacjamcpp.pl/2024/01/03/znaczenie-zdrowego-poczucia-
wlasnej-wartosci-u-nastolatkow/

4 Sz. Grzelak, Vademecum skutecznej profilaktyki probleméw mtodziezy. Przewod-
nik dla samorzqdowcéw i praktykéw, oparty na wynikach badari naukowych. ORE,
Warszawa, 2015.

5 https://programyrekomendowane.pl/


https://pokonajlek.pl/poczucie-wlasnej-wartosci/

Systemowa (nie)odpornosé

DaNIEL PrzyGopA

W ostatnich latach debata o prawach kobiet w Polsce przesuneta sie z poziomu ogdlnych deklaracji na poziom pytan
o skutecznosc - czy istniejace prawo realnie chroni kobiety doznajace przemocy, czy raczej tworzy ochrone warunko-

w3, zalezng od miejsca, czasu i dostepnosci wsparcia?

ytulowa ,systemowa (nie)odpornoéé” oznacza
I wlasnie te réznicg — miedzy odpornoscig for-
malng (przepisy istnieja) a odpornoscia rzeczy-
wistg (przepisy dzialaja szybko i przewidywalnie). System
prawny w ostatnich latach zostal rozbudowany o istotne
instrumenty ochrony, jednak luka miedzy norma a prak-
tyka pozostaje znaczaca, a jej koszty ponoszg przede
wszystkim kobiety doznajace przemocy oraz cale otocze-
nie spoleczne (Grabowska, Dyszyriska-Przystat, Felczak,
Kocejko, Kubicki, Ulatowska, Kuzmicz, 2025). Ochrona
przed przemocg domowg nie moze pozostawacé na pozio-
mie abstrakcyjnej normy, lecz musi przybiera¢ postaé pro-
cedur mozliwych do uruchomienia w sytuacji kryzysowej
bez nadmiernego obcigzania osoby pokrzywdzone;.

Wazna ustawa

Podstawe krajowego systemu ochrony stanowi ustawa
2 29 lipca 2005 r. o przeciwdzialaniu przemocy domowej,
ktéra okresla zadania paristwa, zasady postepowania wo-
bec 0séb doznajacych i stosujacych przemoc oraz obej-
muje takze przypadki zagrozenia przemocg i podejrzenia
jej stosowania.

Kluczowe znaczenie ma art. 2, zawierajacy legalng defi-
nicje przemocy domowej oraz szeroko ujmujacy krag oséb
chronionych, co wzmacnia tezg, ze zjawiska tego nie mozna
sprowadza¢ wylacznie do jednego typu czynu zabronionego.

Art. 3 i 4 ustawy wyznaczaja minimalny standard
pomocy, obejmujacy m.in. poradnictwo, interwencje kry-
zysows, schronienie, ochrone przed dalszym krzywdze-
niem i specjalistyczne wsparcie. Ustawa przewiduje réw-
niez mechanizmy monitorowania i koordynacji dzialan
na poziomie wojewédzkim oraz wzmacnia model pracy
interdyscyplinarnej. O skutecznoéci ochrony rozstrzyga
jednak przede wszystkim praktyczne wspétdziatanie pra-
wa materialnego i procesowego, poniewaz nawet wlasci-
wie uksztaltowana norma materialna nie zapewni realne-
go bezpieczeristwa, jezeli procedura okaze si¢ zbyt dtuga
lub nieprzewidywalna.

Modelowo sciezka ochrony przebiega przez etapy:
rozpoznanie przemocy, zgloszenie, uruchomienie proce-
dury, zabezpieczenie, postegpowanie wlasciwe i wsparcie

dtugoterminowe (Kozlowska, 2015). Kazdy etap moze
sta¢ si¢ punktem utraty ochrony, jezeli przestanki prawne
i organizacyjne nie wspélgraja ze soba.

Rozporzadzenie

W warstwie wykonawczej kluczowe znaczenie ma
rozporzadzenie Rady Ministréw z 6 wrzesnia 2023 r.
w sprawie procedury ,Niebieskie Karty” oraz wzoréw
formularzy ,Niebieska Karta” (Dz.U. z 2023 r. poz.
1870), obowigzujace od 28 wrzesnia 2023 r. Akt ten
okresla zasady wszczecia 1 prowadzenia procedury, stan-
dardy kontaktu z osobg doznajacg przemocy oraz regu-
ty dokumentowania i zakoriczenia dziatari. Istotne jest
zwlaszcza zapewnienie komunikacji w prostym jezyku,
poszanowania godnosci i bezpieczeristwa, a takze wyla-
czenie bezposredniego kontaktu osoby doznajacej prze-
mocy z osobg ja stosujaca. Rozporzadzenie przewiduje
réwniez szczegdlne zasady postepowania wobec malolet-
nich i os6b nieporadnych oraz mozliwos¢ prowadzenia
dziatalt monitorujacych po zakoriczeniu procedury.

W praktyce nawet relatywnie rozbudowane gwa-
rancje normatywne nie usuwajg podstawowego proble-
mu, jakim jest rozdzwick migdzy formalnym istnieniem
srodkéw ochrony a realnym doswiadczeniem kobiety
doznajacej przemocy domowej (Burdziej, Hofman, Szu-
mito-Kulczycka, Piekarska-Drazek, 2022). Z jej per-
spektywy trudno$¢ czgsto nie polega na samym braku
przepiséw, lecz na nieczytelnosci $ciezki uzyskania po-
mocy, niepewnosci co do czasu i zakresu reakeji instytucii
oraz braku przekonania, ze podjete dzialania zapewnia
jej trwale bezpieczeristwo (GREVIO, Baseline Evalu-
ation Report Poland, 2021). Oznacza to, ze skuteczno$¢
systemu ochrony powinna by¢ oceniana nie tylko przez
pryzmat katalogu dostepnych instrumentéw, ale réwniez
z punktu widzenia ich dostepnosci, szybkosci urucho-
mienia, przewidywalnosci oraz zdolnosci do zapewnienia
dtugofalowej ochrony osobie pokrzywdzone;.

Dane statystyczne dotyczace przemocy domowej
wskazujg na pewng intensywnos$c¢ reakcji karnej paristwa,
widoczng zaréwno na etapie interwencji policyjnej, jak
i w dalszych fazach postgpowania. Liczba wszczynanych
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spraw, zatrzyman sprawcéw oraz aktéw oskarzenia moze
potwierdzaé, ze mechanizmy formalnej reakeji sg uru-
chamiane stosunkowo czesto (Lewoc, 2023). Nie ozna-
cza to jednak pelnej skutecznosci systemu, gdyz sama
aktywno$¢ instytucji nie przesadza jeszcze o trwalosci
i realnosci ochrony.

Odseparowanie sprawcy

Stosuje sic w pewnym zakresie $rodki stuzace odse-
parowaniu sprawcy od osoby pokrzywdzonej, takie jak
nakaz opuszczenia wspolnie zajmowanego lokalu, dozér
policji z zakazem kontaktu czy tymczasowe aresztowa-
nie. Swiadczy to juz o utrwalonej obecnosci instrumen-
téw izolacyjnych w reagowaniu na przemoc domows,
szczegOlnie istotnych w sytuacjach bezposredniego za-
grozenia. Na etapie sgdowym dominujg rozstrzygniecia
potwierdzajace odpowiedzialno$é sprawcy, cho¢ struktu-
ra orzeczen pokazuje, ze reakcja karna nie zawsze przy-
bierala posta¢ najsurowszych sankeji (Lewoc, 2023).

Cho¢ dominujg skazania, znaczny udzial majg tez wa-
runkowe umorzenia, umorzenia oraz kary pozbawienia
wolnosci z warunkowym zawieszeniem ich wykonania, co
moze wskazywaé na utrzymywanie si¢ fagodniejszej reak-
cji karnej takze w sprawach o przemoc domowa. Szcze-
gélne znaczenie majg przy tym dane dotyczace struktury
kar oraz czynéw z art. 207 § 1a k.k., poniewaz pokazuja
one nie tylko skale skazan, ale takze wyrazng obecnos¢
maloletnich wéréd pokrzywdzonych (Burdziej, Hofman,
Szumito-Kulczycka, Piekarska-Drazek, 2022). Potwier-
dza to, ze przemoc domowa wykracza poza relacj¢ miedzy
sprawcg a dorosty osobg pokrzywdzong i obejmuje takze
dzieci funkcjonujace w srodowisku przemocowym.

Jednoczesnie stabiej reprezentowane sg srodki ukie-
runkowane na trwala zmiang zachowania sprawcy,
zwlaszcza obowigzki probacyjne zwigzane z oddziatywa-
niami korekeyjno-edukacyjnymi. Moze to wskazywad na
dysproporcje miedzy reakejg izolacyjng, stuzaca natych-
miastowej ochronie pokrzywdzonej a instrumentami
ograniczajgcymi ryzyko ponownej przemocy w diuzszej
perspektywie (Banaszak-Grzechowiak, 2024). Whniosek
ten powinien by¢ jednak formulowany ostroznie i wy-
maga dalszej, poglebionej analizy. Ta struktura danych
pozwala wiec przyjaé, ze system reagowania na przemoc
domowg w coraz wickszym stopniu operuje instrumen-
tami formalnej ochrony i interwencji, ale nadal otwarte
pozostaje pytanie o proporcje miedzy skutecznoscig do-
razng a trwaloécig efektéw ochronnych i prewencyjnych.

Ustalenia NIK - braki
w systemie skutecznego reagowania

Waznym uzupelnieniem obrazu skutecznosci sys-
temu sg ustalenia Najwyzszej Izby Kontroli dotyczace
funkcjonowania instytucji odpowiedzialnych za przeciw-
dziatanie przemocy domowej. Z perspektywy niniejszego

artykulu szczegélnie istotne jest to, ze NIK opisata nie
tylko braki formalne, ale tez konkretne luki operacyjne,
ktére bezposrednio wplywajg na bezpieczeristwo oséb
doznajacych przemocy.

Kontrola wykazala duza nieréwnomierno$¢ dziatan
policji w izolowaniu sprawcy od osoby pokrzywdzone;.
W skontrolowanych komendach odsetek takich inter-
wencji wahal si¢ od 0% do ok. 97%, co wskazuje na brak
jednolitego standardu reagowania (NIK, 2024). NIK
stwierdzita takze niejednolite uruchamianie i prowadze-
nie procedury ,Niebieskie Karty” oraz liczne nieprawi-
dlowosci, réwniez po stronie czeéci oSrodkéw pomocy
spolecznej. Oznacza to ostabienie systemu juz na etapie
pierwszej reakeji (NIK, 2024).

Problemem pozostaje takze brak centralnego, intero-
peracyjnego rejestru NK, co utrudnia wymiane danych,
koordynacje dzialan i planowanie prewencji. NIK zwré-
cila réwniez uwage na ograniczong dostepno$é infra-
struktury pomocowej — w czgéci powiatéw brakowato
odpowiednich placéwek, a osoby pokrzywdzone kiero-
wano do odlegtych osrodkéw, co w praktyce ograniczato
dostep do ochrony (NIK, 2024).

Kontrola pokazata tez niewielka skale oddziatywan
wobec sprawcéw przemocy oraz ograniczong oferte pro-
graméw korekcyjno-edukacyjnych i terapeutycznych.
Dodatkowo ujawnila bariere zaufania do instytucji —
czes$¢ badanych nie szukata pomocy z powodu braku wia-
ry w skuteczno$é systemu. Istotnym problemem okazaly
si¢ réwniez opdznienia, braki dokumentacyjne i trud-
nosci we wspolpracy miedzy instytucjami (NIK, 2024).
Dane NIK pokazuja wiec, ze zasadnicze wyzwanie doty-
czy dzi$ nie tylko tresci przepisow, ale przede wszystkim
jakosci ich wykonania, koordynaciji i finansowania.

Koszty miedzypokoleniowe przemocy

Debata publiczna o przemocy domowej czesto kon-
centruje si¢ na wskaznikach interwencji: liczbie zgloszen,
postepowan i decyzji. Sg to dane potrzebne, ale niewy-
starczajace. Nie oddajg one pelnej skali zjawiska, ponie-
waz pomijajg koszty rozproszone migdzy ochrone zdro-
wia, rynek pracy, relacje rodzinne i przyszle szanse dzieci,
w tym takze koszty ekonomiczne.

Koszty zdrowotne obejmuja nie tylko bezposrednie
urazy, lecz takze dlugotrwale skutki psychiczne i soma-
tyczne, ujawniajace si¢ po miesigcach lub latach. Z per-
spektywy kobiet doznajacych przemocy dochodzg do tego
utrata dochodu, absencja zawodowa, rezygnacja z pracy,
koszty naglej zmiany warunkéw zycia oraz wydatki na
pomoc prawna i terapeutyczng (Grabowska, Dyszyriska-
-Przystat, Felczak, Kocejko, Kubicki, Ulatowska, Kuzmicz,
2025). Z kolei przemoc nieskutecznie zatrzymana na
wezesnym etapie generuje rosngce obcigzenia dla ochro-
ny zdrowia, pomocy spolecznej, wymiaru sprawiedliwosci
i systemu wsparcia kryzysowego (Grabowska, Dyszyriska-



-Przystal, Felczak, Kocejko, Kubicki, Ulatowska, Kuzmicz,
2025). Szczegdlnie donioste sg tez koszty miedzypokole-
niowe: pogorszenie dobrostanu psychicznego dzieci, stab-
sze wyniki edukacyjne i zwigkszone ryzyko powielania
wzorcéw przemocy w dorostym Zyciu.

Perspektywa kosztowa nie stuzy jednak sprowadze-
niu przemocy do rachunku ekonomicznego. Ma ona
pokazaé pelng skale jej konsekwencji i uswiadomié, ze
brak skutecznej ochrony nie jest rozwigzaniem tariszym,
lecz oznacza przerzucenie cigzaru na kobiety, dzieci i cale
spoleczenistwo.

Za duzo formalnosci

W dyskusji o skutecznoéci systemu coraz wyrazniej
wybrzmiewa réwniez glos praktykéw, ktérzy wskazuja
na nadmierng formalizacj¢ i niejednolito$¢ stosowania
procedury ,Niebieskie Karty”. Stad postulat jej uprosz-
czenia: ograniczenia obowigzkéw dokumentacyjnych,
uelastycznienia pracy grup diagnostyczno-pomocowych
i zespoléw interdyscyplinarnych oraz doprecyzowania za-
sad wlasciwosci miejscowej, zwlaszcza przy zmianie miej-
sca zamieszkania osoby doznajacej przemocy. Postuluje sie
takze rozszerzenie katalogu podmiotéw uprawnionych
do wszczynania procedury, usprawnienie monitorowania
sytuacji rodzin po jej zakoriczeniu oraz uproszczenie kie-
rowania os6b stosujacych przemoc do programéw korek-
cyjno-edukacyjnych i psychologiczno-terapeutycznych.

W $wietle ustalen NIK zasadne pozostaje réwniez
utworzenie centralnego, interoperacyjnego rejestru pro-

cedur ,Niebieskie Karty”, ktéry ograniczatby dublowanie

czynnosci i usprawnial wymiane informacji miedzy in-
stytucjami. Postulatéw tych nie nalezy odczytywaé jako
oslabienia systemu. Ich celem jest zwigkszenie skutecz-
noéci ochrony przez ograniczenie zbednej biurokracji
i przywrécenie wlasciwych proporcji miedzy dokumen-
tacjg a realnym wsparciem. Dlatego w debacie legisla-
cyjnej zasadne jest pilne podjecie prac nad zmianami
z uwzglednieniem doswiadczen praktykow.

System ochrony - wyzwania

Przeprowadzona analiza prowadzi do wniosku, ze za-
sadniczym wyzwaniem polskiego systemu przeciwdziala-
nia przemocy domowej nie jest juz wylacznie niedostatek
instrument6éw prawnych, lecz brak petnej przektadalnosci
norm na skuteczng praktyke ochronng. O rzeczywistej
odpornosci systemu nie decyduje bowiem samo istnienie
procedur, ale ich dostepnosé, szybko$é, przewidywalnosg,
koordynacja i zdolnos¢ do zapewnienia trwalego bezpie-
czenistwa osobie doznajgcej przemocy. Tam, gdzie elemen-
ty te zawodza, ochrona staje si¢ fragmentaryczna, a koszty
tej niewydolnosci rozciggaj sie daleko poza sam moment
interwencji. Z tej perspektywy wzmocnienie systemu po-
winno oznaczaé nie mnozenie kolejnych formalnych roz-
wigzan, lecz usuwanie barier wykonawczych, ograniczanie
zbednej biurokracji i budowanie takiego modelu dziatania
instytucji, ktéry z punktu widzenia kobiety doznajacej
przemocy bedzie nie tylko prawnie dostepny, ale rzeczy-
wiscie uruchamialny i skuteczny.

Bibliografia na stronie internetowej oraz dostepna w redakcji.

Ekologia w praktyce — dzieci to lubig!

KATARZYNA PASTERNAK-UKLEJA

22 kwietnia Organizacja Narodow Zjednoczonych ustanowita Miedzynarodowym Dniem Matki Ziemi. Kazdy dzien
naszego zycia powinien by¢ takim swietem. Nalezy pamietad, ze drobne, codzienne zmiany maja ogromny wptyw na
planete, jesli stang sie nawykiem, a nie tylko jednorazowa akcja. Dlatego tez edukacja ekologiczna dzieci powinna odby-

wac sie systematycznie w ciggu catego roku szkolnego, niezaleznie od kalendarza swiat.

I : azda okazja jest ku temu dobra, czy bedzie to
Dzien Teatru, Dzieri Sportu, czy Swic;to Cze-
kolady. Chcemy przeciez wypracowania zmian

na stale. Dlatego nalezy uczy¢ zmiany sposobu mysle-

nia, ktéry zmierza w kierunku pozytywnej wizji przy-
szlosci 1 dotyczy nas wszystkich. Chcemy by¢ zdrowi.

Chcemy oddycha¢ czystym powietrzem. Chcemy cie-

szy¢ si¢ pieknem przyrody. Chcemy rozsadnie wydawaé

pienigdze. Wspélne cele tacza, motywuja do dzialania.

BADZMY wicc EKO!

E - jak edukacja

Edukacja ekologiczna dzieci powinna opiera si¢ na
pozytywnych emocjach. Nie budujmy w dzieciach strachu
ileku o ich przyszlosé, lecz uwierzmy w ich energie i entu-
zjazm. Rolg nauczyciela, wychowawcy jest stworzenie takich
warunkéw, aby nauka o srodowisku naturalnym byla rzetel-
na, systematyczna, inspirujgca. Dzieci w trakcie pracy nad
rozmaitymi projektami uczg si¢ wytrwalosci, wspélpracy,
komunikowania, pomystowosci, zdolnosci dostosowania si¢
do réznych okolicznosci i nowych faktow. Nie inaczej jest
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w przypadku edukacji ekologicznej. Dodatabym jeszcze jed-
ng istotng umiejetnosé, mianowicie zdolnosé do zadziwiania
sie swiatem. Celem takiej edukacji jest, aby dziecko zrozu-
miato i doswiadczylo, Ze jest czgscia $wiata i zeby miato ra-
dos¢ z przezywania tego. W nauce o srodowisku, o ochronie
przyrody chodzi tez o integracje uczniéw w zespole, o zro-
zumienie, ze wspdlny cel jednoczy. Razem mozemy wiecej.
Ekologia w dostownym tlumaczeniu z greki oznacza
ynauke o domu”. Wszyscy pragniemy domu picknego
i bezpiecznego. I do tych emocji takze warto nawigzy-
waé w trakcie edukacji. Ekologia to nauka, ktéra bada
wszystkie zaleznosci pomiedzy organizmami zamieszku-
jacymi nasz $wiat: ludZmi, zwierz¢tami i roslinami. Bada,
uswiadamia zagrozenia, buduje réwnowage srodowisko-
wa. Ludzie juz dawno zrozumieli, ze rozwéj cywilizacji,
cho¢ bardzo ulatwia nam zycie, niszczy przyrode. Dla-
tego postanowili temu przeciwdziata¢. Obecnie ochrona
srodowiska jest koniecznoscig, nie za§ wyborem.

K - jak kreatywnos¢
Wycieczki do lasu dajg dziecku przede wszystkim

przestrzei do uwaznego spojrzenia na otaczajgca przy-
rode. Tylko w realu dziecko wejdzie w relacje z natura
naprawde. Zadna gra interaktywna, zabawa z wykorzy-
staniem tablicy multimedialnej, film w szkolnej sali tego
nie da. Na §wiezym powietrzu dziecko staje si¢ bardziej
aktywne, to jego natura. Budzi si¢ jego ciekawosé. Ja co
roku towarzysz¢ odkryciom i emocjom dzieci w lesie.
Idealnie bytoby by¢ z nimi tam o kazdej porze roku. Na
takich zajeciach dzieci angazuja wszystkie swoje zmysly.
Szukaja skarbow, ,,pakujg” zapach lasu do stoika, wykonuja
mozaike z le$nego tworzywa naturalnego, odmierzaja swéj
skok i poréwnujg jego dtugos¢ ze skokami lesnych zwie-
rzat, pokonuja naturalng przeszkode w postaci polozonego
pnia, obserwujg mréwki, wiewi6rki, nastuchujg odgloséw
ptakow, szukajg huby. Zmeczone, dotlenione i szczesliwe
wracaja z takich wypraw do domu i pragna kolejnych. Ak-
tywna edukacja ekologiczna, zajecia przyrodnicze w tere-
nie, cho¢by na podwoérku, w okolicy szkoly, w parku obok,
buduja wi¢z dziecka z naturg. Zamknigci w szkolnych
murach, w domowych $cianach, w osiedlowych blokowi-
skach, w wielkich miastach, odgradzamy si¢ coraz bardziej
od naturalnej, zielonej przestrzeni. Przestaje ona by¢ na-
szym codziennym do$wiadczeniem. To biad. My dorosli
przypomnijmy sobie wlasne dziecinistwo, kiedy wigkszos¢
wolnego czasu spedzali$my na dworze i podarujmy emocje
z tym zwigzane naszym dzieciom. ,Spieszmy si¢ brudzi¢
dzieci w przyrodzie. Tak szybko wracaja do smartfonéw”—
znalezione na FB — bardzo trafne.

W ramach edukacji ekologicznej i polonistycznej pro-
ponuje¢ dzieciom pisanie kreatywnych tekstéw o basnio-
wych krainach, w ktérych stare drzewa strzegg tajemnic,
a mlode szepczg niestworzone historie. Dzieci beztrosko
eksplorujg las pod katem literackim i dziwia sig, jaki on

piekny. ,Drzewo to dobry przyjaciel. Zawsze mozna na
nie liczy¢. Nie odejdzie, nie zniknie sprzed okna. Zawsze
ma dla nas czas. Nigdy na cztowieka nie krzyknie. Nawet
nocg mozna na nie patrze¢, gdy sen nie nadchodzi. Zawsze
mozna biec do niego i opowiedzie¢ mu, co zdarzylo sie
tego dnia”. (Z podrecznika do klasy 3, Joanna Bialobrze-
ska, Wydawnictwo Didasko.) Zache¢cam dzieci do twér-
czego opowiadania, tak naprawde o sobie, swoich odczu-
ciach i wrazeniach, wykorzystujac kontekst przyrody.

Hotel dla owadéw

Do kreatywnych zaje¢ bedzie nalezata budowa przez
dzieci hoteli dla owadéw. Taki hotel zazwyczaj sktada sie
z kilku pieter, ktére sg wypelnione miedzy innymi stomg,
gatazkami, trzcing, rulonami z suchych lisci. W zwigzku
z tym, ze hotel jest wykonany z naturalnych materialéw,
powinien by¢ regularnie ,remontowany” — nalezy wymie-
nia¢ zuzyte elementy, doktada¢ nowe rurki, mech, szysz-
ki. Stwarza to dobra okazje do gromadzenia tworzywa
naturalnego (praca domowa — spacer do lasu) i obser-
wacji wielu gatunkéw owadéw. Warto porozmawiaé tez
o niezastgpionej roli owadéw zapylaczy i o tym, jaki jest
taficuch powiazari migdzy owadem a zyciem czlowieka.
O ramg z drewnianych listew mozna poprosi¢ rodzicow,
tym samym zaangazowa¢ ich w dzialania ekologiczne.

Zielnik miejski

Hala, tundra, sawanna, step, preria to taki w réznych
czesciach $wiata. Sg domem dla wielu gatunkéw roslin
i zwierzat, ktérym dajg pokarm i schronienie. L.aki ma-
gazynuja wode deszczowa dwa razy lepiej niz zwykly
trawnik. Maja duzg powierzchnie parowania, wigc do-
brze chtodza w upalne dni. Ocieniajg tez ziemig, ktéra
mniej si¢ nagrzewa i nie wysycha. A gdyby tak Iaki za-
stapily trawniki w parkach, na skwerach, przy drogach
i na podwérkach? Co by bylo? Jaki masz pomyst? Podaje
dzieciom gar$¢ informacji i pytam, co z t3 wiedza moga
zrobi¢. Tak kieruje rozmows, aby pojawil si¢ watek ko-
siarki spalinowej, ktéra mocno zanieczyszcza srodowisko,
w dodatku generujac przy tym hatas. Trawniki trzeba re-
gularnie kosi¢, tak nie. Tu wystarczy raz w roku. Obok
mojej szkoly mamy gérke z kawalkiem terenu zielone-
go. Prosze mi wierzy¢, ze dzieciom udalo sie stworzy¢
pickny i wielogatunkowy ,Zielnik miejski”. Chodzilismy
na dwdr, dzieci zbieraly rézne rosliny, rozpoznawaly je,
poréwnujac z ilustracjami i opisami w atlasach botaniki,
nazywaly, tworzyly opis. Okazalo si¢, ze w $rodku mia-
sta ro$nie wiele rolin leczniczych — rumianek, pokrzywa,
wrotycz, mniszek lekarski, dziurawiec.

Dzieci duzo wiedzg i chcg wiecej

Nawet 80% odpadéw komunalnych to materialy
uzyteczne. Whasnie dlatego ich segregowanie jest bardzo
wazne. Dzieki temu mozemy zaoszczedzié: surowce na-



Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci i mlodziezy

turalne, energie, miejsce na sktadowisku. Zanim zacznie-
my z dzie¢mi rozmawiaé o potrzebie segregacji $mieci,
nalezy pobudzi¢ ich emocje, zaintrygowaé. To nie do
wiary, ze wyprodukowanie 1 tony papieru wymaga $cig-
cia 17 dorodnych drzew, prawda? A ile kartek dziennie
marnujecie w szkole? Czy moglibyscie temu zaradzi¢?
Uwierzycie, ze gazeta rozklada si¢ 5 miesigcy, a alumi-
niowa puszka 350 lat? Na szczescie za 100 ton maku-
latury mozna wytworzy¢ 90 ton papieru z odzysku. To
bardzo duzo, prawda? A wiecie, ze rozklad plastikowej
butelki wyrzuconej na $mietnisko trwa nawet 500 lat,
pie¢ wiekéw, pét tysiaclecia? Az trudno w to uwierzy¢?
Masz pomyst na ograniczenie zuzycia plastiku? Co Ty
mozesz na to poradzi¢? Nalezy zakoriczy¢ pozytywna in-
formacjg, na przyklad taka, ze produkty ze szkia nadaja
si¢ do ponownego przerobu w 100%.

Kiedy zapytalam moje szkolne dzieci (kLIII a, ze
Szkoly Podstawowej Didasko w Warszawie) jaki maja
pomyst na zajecia o segregacji $mieci, ustyszatam ,Zréb-
my akcje!” i tu nastapita burza mézgéw: EkoStraz (pod-
czas przerw dzieci stoja przy koszach na $mieci i pilnuja,
czy pozostali uczniowie prawidlowo je segreguja, przy-
klejaja naklejki w nagrode za EkoPostawe), EkoBrzuch —
nakarm mnie drobnymi elektro§mieciami (chodzi gtéw-
nie o zbieranie baterii), EkoPrzerébki — zorganizowanie
EkoWarsztatéw plastyczno-technicznych, chodzi o two-
rzenie zabawek, réznych przedmiotéw uzytkowych ze
$mieci: butelek, pudelek, rajstop, sznurka, torebki folio-
wej), EkoWers (wymyslanie haset promujacych koniecz-
no$¢ segregacji $mieci, wykonanie plakatéw, rozwieszenie
ich na terenie szkoly). Kreatywnosci nie mozna im od-
moéwié. Pracowitoéci i zaangazowania réwniez. Wsp6l-
nie zrealizowaliémy te pomysty. Jeszcze tylko wspomne,
ze dzieci na samym poczatku musialy ustali¢, po co to
wszystko robig, jaki maja cel. Bylo przy tym duzo zabawy,
ruchu i $miechu. Powstaly pacynki, pojemniki na otéwki,
wazony, $wieczniki. ,Pamietaj! Géra $mieci? Nie wyrzu-
caj, jak leci!” — oto hasto, ktére towarzyszylo dzieciom
przez kilka dni. Nauka nie péjdzie w las.

Uwazam, ze dzieci w wieku wezesnoszkolnym duzo
wiedza o segregacji $mieci, o recyklingu. Nawet o tym,
ze niektore ich ubrania zrobione sg z przetworzonego
plastiku i ze bezsensowny jest pomyst torebki papierowe;
z paskiem folii na pieczywo. O kompostowaniu i zto-
mowiskach dowiedzialy si¢ w szkole przy okazji lekcji
o zuzytych przedmiotach metalowych i odpadach z go-
spodarstwa domowego. Wiedzg takze, ze juz nie nalezy
przed wyrzuceniem gnies¢ puszek i plastikowych butelek,
chetnie biorg udzial w ,systemie kaucyjnym”, a wktadajac
butelki do automatu, majg po prostu radoche. Ogromne
znaczenie ma postawa rodzicéw. Dzieci sg ich kalka. Jesli
rodzic segreguje, dziecko naturalnie tez. Poza tym kazdy
dom ma swoje zasady. Te o ochronie $rodowiska natural-
nego tez s3 wpisane w kodeks rodzinny.

EkoKonferencja

Drzieci cheg byé traktowane powaznie. Zorganizo-
walam w klasie EkoKonferencje. Byly trzy panele dys-
kusyjne, eksperci i audytorium. Dzieci przygotowywaly
swoje wystgpienie w formie notatki, czesto w postaci
mapy mysli, nastepnie prezentowaly wybrany temat na
forum. W jaki sposéb mozesz ograniczy¢ zuzycie pla-
stiku w swoim domu? W jaki sposéb mozesz zmniejszy¢
marnowanie zywnosci? Jak wedlug ciebie powinny wy-
glada¢ ekologiczne zakupy?

Moja rola ograniczyla si¢ do zarzadzania czasem. Ja-
kie ekologiczne dzialania stosuja dzieci i ich najblizsi?
Cytuje w tym miejscu dzieci. Planuja zakupy, kupuja rze-
czy z kartki, tylko potrzebne, nie na zapas, z diugg data
waznosci. Kupuja z gtows, ale nie kapusciang. Nie dajg si¢
nacigga¢ na promocje. Rezygnuja z jednorazowych, folio-
wych torebek. Wybieraja papierowe torby lub nosza do-
mowe, materialowe. Nie kupuja ,,badziewnych” zabawek.
W niektérych sklepach mydlarskich uzupelniaja szam-
ponem i mydlem w plynie wiasny, szklany pojemnik,
przyniesiony z domu. Wybierajg produkty zapakowane
w szklo lub warzywa i owoce luzem, a nie w plastik. Ku-
puja wige keczup, majonez, musztardg w stoiku. Czytaja
etykiety. Nie chcg spozywaé chemii i migsa z antybioty-
kami. Kupuja jajka od ,wolnej kury”. Kupujga 8 plasterkéw
sera, a nie caly blok. Daja swojej odziezy drugie zycie, to
znaczy przekazuja mlodszym w rodzinie lub sasiadom.
Nie kupuja kolejnych ubras, tylko nosza te, ktére majs,
az do zuzycia. Moja siostra Frania jest Eko. Ze swoich za
malych juz welnianych rajstop zrobita babci opaske na
glowe. Wykorzystuja resztki jedzenia do nowych dar, na
przyklad mamy robia kopytka z ziemniakéw, ktére zosta-
ty z wezorajszego obiadu. Pijg z bidonu, a nie jednorazo-
wych kubkéw czy butelek plastikowych. Uzywaja stomek
metalowych lub szklanych. Dziwia si¢, po co w ogéle
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produkowad papierowe, skoro szybko rozpuszczajg sig
w plynie. Nie uzywaja jednorazowych sztuécéw. Uzywaja
papierowych patyczkéw higienicznych. Mrozg jedzenie
na pézniej lub dziela si¢ ze znajomymi, zeby nie wyrzu-
caé. Rozpoznajg znak graficzny, ktéry informuje o tym,
ze opakowanie nadaje si¢ do recyklingu. ,Ekoli§¢” — ten
symbol tez znaja niektére dzieci.

O - jak odpowiedzialnos¢

,Otoczeni przez zdobycze wspélczesnej cywilizacii,
musimy wiedzie¢, ze panami Ziemi to my nie jeste$my
i ze nigdy nie zdobedziemy jej do konca. Bez umiaru
wykorzystujemy jej surowce, zatruwamy jej atmosfere,
przyczyniamy si¢ do giniecia gatunkéw roslin i zwierzat,
zapominajac, jakby istnialy sily potezniejsze od wynalaz-
kéw i mozliwosci naszej cywilizacji. To zywioly, ktérych
cztowiek nie potrafi powstrzymac”. (Z podrecznika do
klasy 3, Joanna Biatobrzeska, Wydawnictwo Didasko.)

Co roku, w edukacji wezesnoszkolnej, proponuje dzie-
ciom temat zywioléw. Ziemia, powietrze, ogieri, woda —
pracujemy nad tym zagadnieniem projektowo, dtugo, az
do wyczerpania pomystéw dzieci. Praca w grupach i ze-
spotach, wielowatkowe i bardzo kolorowe plakaty, dobre
rady wymyslone i zapisane w formie kodekséw, teksty
swobodne na ksztalt katastroficznej lub fantastycznej wi-
zji przyszlosci, rozmowy ku przestrodze, naprawcza burza
moézgéw, a przede wszystkim praca z tekstami zrédio-
wymi, umiejetne wyszukiwanie informacji i korzystanie
z nich. To wszystko ma na celu uswiadomi¢ dzieciom, ze
wszystkie stworzenia na Ziemi zawdzigczaja zywiolom
zycie. Zywioly fascynuja i przerazaja jednoczesnie, daja
zycie, ale i zaglade. Czlowiek wobec zywioléw jest bez-
silny. Jest odpowiedzialny za zycie na Ziemi, co wiaze si¢
z koniecznoscig zrozumienia poteznej sily natury.

Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o zywiolach i o odpowie-
dzialnoéci cztowieka? Nie straszy¢. Mowié, ze czlowiek
wobec natury powinien by¢ pokorny, nie arogancki. Ze
wszystko, co robimy teraz dla przyrody, bedzie miato zna-
czenie dla przyszlych pokolen. Robi si¢ zabawnie i powaz-
nie jednoczesnie, kiedy méwig, ze jak Hania bedzie miata
swoje dzieci, a te dzieci bedg mialy swoje dzieci, albo, ze
jak Borys bedzie dziadziusiem z wasem po uszy, to wtedy
jego wnukowie i prawnukowie bedg korzysta¢ z tego, co
my wszyscy robimy tu i teraz. Natura domaga sie partner-
skiego traktowania, by wspélistnie¢ w zgodzie i w harmo-
nii, a nie prowadzi¢ do katastrof. Pokazmy wigc dzieciom
przyszla wizje réwnowagi miedzy naturg, a cztowiekiem.

Jak jeszcze uczy¢ o sitach natury? Pokaza¢ dzieciom
site odpowiedzialnego, madrego czlowieka:

Ziemia — odpowiadasz za swoja przestrzen. Zapobie-
gaj degradacji gleby (zanieczyszczenia metalami ciezkimi
i srodkami ochrony roslin, wylesianie), madrze gospoda-
ruj zasobami ziemi (wegiel, ropa naftowa, gaz ziemny,
mineraly).

Woda — odpowiadasz za czysto$¢ wéd i racjonalne
gospodarowanie jej zasobami, zwlaszcza w dobie zmian
klimatycznych.

Powietrze — odpowiadasz za jako$¢ atmosfery (re-
dukcja smogu, emisji gazéw), od ktérej zalezy zdrowie
ludzi i ekosystemow.

Ogien — odpowiadasz za jego niszczycielska site (po-
zary laséw), ale tez za zrédlo ciepta i energii. Wymaga to
od ciebie ogromnej ostroznosci i kontroli.

Praktyka, czyli bananowy nawéz

Od teorii koniecznie trzeba przej$¢ do praktyki.
Zache¢cam do stworzenia ogrédka na parapecie, bez
chemii. Zasadzmy z dzie¢mi rosliny cebulowe i ce-
bule dymke, wyhodujmy natke pietruszki. Przygotuj-
my wspdlnie w klasie $rodki naturalne, ktére odzywia
nasze ro$liny. Dzieci uwielbiaja zadania praktyczne,
z uzyciem narzedzi, obserwacje, a przy okazji dowiedza
si¢ 0 szkodliwosci herbicydéw i pestycydéw. Proponuje
wykorzysta¢ skorke od banana. Jest ona bardzo boga-
ta w substancje odzywcze, w tym w potas bardzo po-
trzebny roslinom kwitngcym. Aby przygotowaé nawéz
z bananéw nalezy skérke od banana pokroi¢ w kostke,
umiesci¢ w stoiku i zala¢ wrzaca woda. Tak przygoto-
wang skérke pozostawiamy w zamkni¢tym sloiku na
24 godziny. Po tym czasie powstaly roztwér wyko-
rzystujemy do podlewania ogrédka. Innym sposobem
wykorzystania skérki od banana jest wysuszenie jej,
a nastepnie zmielenie. Powstaly proszek mieszamy
z ziemig. Przy okazji dzieci uczg si¢ matematyki, ob-
liczen zegarowych i zwigzanych z temperaturg wody
(wrzenie, studzenie, réznica temperatury). Poznajg tez
proces parowania wody (suszenie), poréwnuja pozosta-
wione skérki, obserwuja, czy zachodzi proces gnilny
czy skorka wysycha. By¢ moze niektére skérki trzeba
bedzie wyrzucié, a wtedy niezastgpiona bedzie pomoc
kolezeriska. Byloby super, gdyby udalo si¢ przynies¢
dzieciom reczny miynek do kawy czy pieprzu i takim
urzgdzeniem zmieli¢ suche juz skorki. Wtedy poka-
zujemy, na czym polega oszczedno$é energii i trening
mieéni reki. Przyjemne z pozytecznym.

Innym pomyslem jest nawéz ze skorupek jaj. Nale-
zy je pokruszy¢ i wymieszaé z wierzchnig warstwg gleby.
Mamy wspanialg okazje do rozmowy o wartosciach od-
zywezych jajek i o wapniu, ktéry jest budulcem naszych
kosci i ktéry dostarczony wraz ze skorupkami, wzmacnia
ro$liny i zwieksza ich odpornos¢ na szkodniki.

Tanim i latwo dostgpnym domowym nawozem sg
drozdze piekarskie. Drozdze stymulujg rozwéj systemu
korzeniowego, powoduja szybszy i bujniejszy wzrost
roslin, a dodatkowo dzialaja grzybobéjczo. Nawéz
z drozdzy piekarskich przygotowuje si¢ bardzo szybko
i tatwo. Wystarczy zasypa¢ drozdze cukrem, a nastepnie
calo$¢ zalac ciepla woda i juz mamy gotowy preparat do
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podlewania roslin. Dzieci uwielbiajg eksperymenty. Ten
z drozdzami powinien by¢ dla nich wyjatkowo ciekawy.
Do butelki wsypujemy 2 tyzeczki suchych drozdzy, na-
stepnie dodajemy 3 lyzeczki cukru i wlewamy 100 ml
cieptej wody, doktadnie zakrecamy butelke, catosé¢ do-
brze mieszamy. Wymieszany roztwér odkrecamy, na
otwér butelki naciagamy balon. Suche drozdze po za-
laniu ciepla wodg i dodaniu cukru zaczynajg by¢ ak-
tywne. Eksperyment z drozdzami, cukrem i ciepla woda
to klasyczne do$wiadczenie pokazujace proces fermen-
tacji. Drozdze zywia si¢ cukrem, produkujac dwutlenek
wegla, ktéry nadmuchuje balon nalozony na butelke.
To doskonata, bezpieczna zabawa badawcza dla dzieci,
ilustrujaca dzialanie mikroorganizméw. Dzieci dowia-
duja sie, ze drozdze to zywe organizmy (grzyby), ktore
w procesie fermentacji alkoholowej rozkladajg cukry
na alkohol i dwutlenek wegla. To wtasnie produko-
wany gaz wznosi ciasto lub napelnia balon. Poza tym
dzieci zrozumiejg poprzez doswiadczenie, co to znaczy
yrosnaé jak na drozdzach”. Rozwijanie stownika dzieci
pojawia si¢ mimochodem, podobnie jak nauka o po-
jemnosci (wprowadzamy miare pojemnosci jaka jest litr,
pot i ¢wieré litra, uzupelniajac przy tym butelki woda do
wskazanej miary, przelewajac ja).

Mali EcoRedaktorzy

Zachgcam takze do zabawy w redakcje. Dzieci two-
rzg czasopismo o tematyce ekologicznej, numer spe-
cjalny, zatytulowany ,Woda — moda na oszczedzanie”.
Pracuja w zespolach. Gromadza materialy o wodzie,
piszg tekst o koniecznosci oszczedzania wody, podaja
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rysunkowe i tekstowe rady, jak mozna skutecznie ro-
bi¢ to w domu, tworzg komiks, ktérego bohaterks jest
Kropelka, rebusy i krzyzéwki. Sekcja plastyczna przy-
gotowuje plakaty z hastami promujagcymi oszczedzanie
wody. Zanim zaczniemy ratowaé §wiat, morza i oce-
any, zacznijmy od wlasnego podwérka i domu. Nale-
zy uswiadomi¢ powage i znaczenie dzialar czlowieka
w skali mikro. Proponuje zaja¢ si¢ nast¢pujacymi da-
nymi: ciekngce rury to strata 80 litréw wody dziennie,
prysznic zamiast kgpieli to oszczgdnosé do 100 litréw,
kapiacy kran to strata 17 litréw wody dziennie, sedes
to nie kosz na $mieci, sptuczki z regulacjg ilosci wody
to oszczednosé do 3 litréw wody przy kazdym uzyciu,
dla samochodu myjnia ekologiczna, a nie szlauch na
podwérku, zmywarke i pralke wiaczaj przy zupelnym
napelnieniu, zbieraj deszczéwke, podlewaj rosliny
w ogrodzie nad ranem lub wieczorem. Odsylam na
www.mpwik.com.pl (Program Edukacji Ekologicznej).
Zespoly redakcyjne moga by¢ rézne. Tematéw jest wie-
le: 0 smogu, o odnawialnych zrédlach energii, o gér-
nictwie, o przemysle i filtrach na dymiacych kominach
fabryk, o oczyszczalniach $ciekéw, o elektrycznych
lub hybrydowych silnikach, o zagrozonych gatunkach
zwierzat, o wycince laséw, o zanieczyszczaniu woéd
gruntowych itp.

Uczmy, Ze sama teoria w ochronie srodowiska to nic.
Musi i§¢ w parze z praktyka. Dajmy dzieciom mozliwos¢
do$wiadczenia, ze zwyczajne, mate rzeczy odnosza wielki
skutek. Taki jest sens edukacji ekologicznej dzieci.

Zmien zycie, nie klimat. Tozsamo$¢

po przejsciu na minimalizm

MaRIA ENGLER

W przestrzeni publicznej coraz wiecej stychac opinii, ze wspotczesny Swiat znalazt sie w punkcie krytycznym i stoi na
skraju katastrofy klimatycznej. Czesciowo odpowiadamy za taki stan rzeczy, niszczac planete codziennymi dziataniami,

m.in. nadmiernym konsumpcjonizmem. Na przeciwnym jego biegunie stoi minimalizm.

minimalizmie méwi si¢ nie tylko w odnie-
O sieniu do ograniczenia liczby posiadanych

przedmiotéw, gadzetéw i débr, ale takze do
pewnego rodzaju postawy, w ktérej swiadomie decy-
dujemy si¢ na ograniczenie wlasnych dazen, pragnien
1 wrazen.

Chcie¢ mniej
Wspolcezesnie wielu ludzi narzeka na ciagly brak
czasu. Nasze kalendarze wypelnione sg po brzegi, a li-
sty spraw do zalatwienia staja si¢ coraz dtuzsze. Nie-
liczni, ktérych ten problem nie dotyczy, czgsto boja sie
do tego przyznal. Stereotyp glosi, ze wolnym czasem
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dysponuja wylacznie ludzie bardzo bogaci badz nie-
udolni.

Kolejnym popularnym przekonaniem jest to, ze powin-
ni$my posiada¢ jak najwiecej. Chcemy mie¢ wigksze miesz-
kanie, a kiedy udaje si¢ spelni¢ to pragnienie, zaczynamy
marzy¢ o duzym domu. Lepszy samochdd, wiecej ubrar,
podréze i luksusowe gadzety to marzenia wielu z nas.

Trudno si¢ temu dziwié, poniewaz jesteSmy w ten
sposob programowani od najmtodszych lat. Wiele méwi
sie o tym, by jak najwiecej uczy¢ si¢ i pracowad, a mniej
o tym, jak wazny jest odpoczynek, relaks i zapewnianie
sobie wolnej przestrzeni na to, by po prostu by¢. Zrozu-
mienie, jak wiele czasu poswigcili$my, by gromadzi¢, a jak
matlo na to, by poznaé samych siebie i swoje prawdziwe
pragnienia, bywa bolesne.

MinimaliScie wystarcza to, co ma. Sprzeciwia si¢ kon-
sumpcjonizmowi, stawia na prostote. Uwaza, ze ,dodawa-
nie” przynosi wylacznie krétkotrwaly radosé. Wobec tego
decyduje sie na ,odejmowanie”, zauwazajac, ze to wiasnie
stawianie sobie granic, pozbywanie si¢ rzeczy i eliminowanie
nadmiaru wrazeri prowadzi do wigkszej réwnowagi i praw-
dziwego poznania tego, czego naprawde potrzebujemy.

O minimalizmie mozna wigc méwi¢ zaréwno w kon-
tekscie estetyki, projektowania wnetrz, ale i postawy oraz
filozofii. Czasem zdarza sig, ze rodziny od lat zyja w du-
chu minimalizmu i nurt ten staje si¢ naturalny dla ko-
lejnych pokoleri. Czgsciej jednak $wiadomie decydujemy
si¢ na przejscie na minimalizm. Zwykle dzieje si¢ to wte-
dy, gdy czujemy si¢ nadmiernie obcigzeni, przytloczeni,
zapracowani i zmeczeni pedem oraz nadmiarem. To wha-
$nie wtedy wielu ludzi rozpoczyna poszukiwanie prosto-
ty i dokonuje wielkich porzadkéw — w sferze materialnej,
w mieszkaniu, w umysle, ciele i relacjach.

Ograniczenie liczby posiadanych rzeczy

Pozbywanie si¢ rzeczy jest czyms, co najbardziej
kojarzy si¢ z minimalizmem. To moze by¢ bolesnym
doswiadczeniem, jednak po przetamaniu poczatkowych
oporéw wiele 0s6b szybko przekonuje sie, ze wysitek byt
wart podjecia.

Wielu z nas zastanawia sig, co to znaczy, ze dana rzecz
jest niezbedna. W codziennym funkcjonowaniu niezbed-
ne sg przedmioty zapewniajgce bezpieczeristwo, ochrong
przed warunkami zewnetrznymi, stuzace do przygo-
towywania i spozywania jedzenia oraz utrzymywania
higieny. Oznacza to, ze wszystko, co znajduje si¢ poza
tg lista, mozna postrzegaé jako opcjonalne. Warto sobie
o tym przypominaé w sytuacjach, w ktérych w czlowieku
budzi si¢ przekonanie o tym, ze ,musi” co§ miec.

W naszych mieszkaniach znajduja si¢ setki rzeczy,
ktore nie s3g nam potrzebne, jednak nie chcemy badz nie
potrafimy si¢ z nimi rozstaé. Sg to rzeczy, ktére trzyma-
my na wszelki wypadek, rzeczy, o ktérych zapomnielismy,
ktore kupilismy pod wplywem impulsu lub ktére okazaly

si¢ malo trafionym prezentem. Wszystkie te przedmioty
przetrzymujemy, zabieramy w podréze, zabezpieczamy.
Wymaga to naszej pracy, energii i przestrzeni. Szafy wy-
pelnione zuzytym sprzgtem AGD, poplatanymi kabel-
kami, fadowarkami, stare ptyty CD, nienoszone od lat
ubrania i buty, narzedzia, materialy biurowe, stare doku-
menty, rachunki, zeznania podatkowe, zabawki, ktérymi
nikt si¢ nie bawi, sztuczne kwiaty, nadmiar o0zddb, nie-
uzywane akcesoria samochodowe i sportowe, przetermi-
nowane lekarstwa — to wszystko otacza nas na co dzien.

Wiele 0s6b w pewnym momencie u§wiadamia sobie,
ze mniej rzeczy to mniej streséw, wydatkéw, sprzatania,
planowania itd.

Od czego zacza¢?

Na poczatku warto uswiadomic¢ sobie, Ze minimalizm
nie polega na liczeniu posiadanych przedmiotéw ani
prowadzeniu ascetycznego trybu zycia. Chodzi o zmiang
podejscia do rzeczy — majg staé si¢ one narzedziami, a nie
celem samym w sobie. Problemem nie jest samo posiada-
nie, lecz nadmiar rzeczy i chaos, ktéry tworza wokél nas,
nadmierne przywigzanie emocjonalne do przedmiotéw
oraz kierowanie si¢ lekiem przed wyrzuceniem, bo dana
rzecz ,moze si¢ jeszcze przydaé”.

O tym, Ze jesteSmy otoczeni nadmiarem rzeczy,
$wiadczy m.in. to, ze wokdl nas ciagle panuje trudny do
opanowania balagan, czgsto co§ gubimy, nasze szafy sa
wypchane do granic, mamy w domu miejsca, do ktérych
,boimy sie” zajrzec.

Jesli chcemy zaczaé funkcjonowad inaczej, kluczowe
jest dokonanie zmian w mysleniu. Zamiast powtarzaé, ze
dana rzecz moze si¢ jeszcze przydaé, warto zastanowi¢
sig, czy realnie jest ona uzywana. Zmiany w mysleniu po-
winny polega¢ réwniez na polozeniu nacisku na jakos¢,
a nie ilo$¢. Dobrze tez otworzy¢ si¢ na mozliwos¢ pozy-
czania i wymiany.

Oto jak, krok po kroku, wprowadzi¢ minimalizm

W swoim otoczeniu:

e Dokonanie obiektywnej oceny swojego domu —
w tym celu warto sprébowal spojrze¢ na swoje
mieszkanie jak obca osoba. Pomocne moze by¢ réw-
niez wykonanie i obejrzenie zdjgc. Na tej podstawie
mozna dokonaé¢ wzglednie obiektywnej oceny, czy
w naszej przestrzeni panuje chaos, czy porzadek.

e Okreslenie celu — kazdy z nas moze postrzega¢ mi-
nimalizm w nieco inny sposéb oraz mie¢ inne po-
trzeby, dlatego cele poszczegdlnych oséb dazacych
do minimalizmu mogg rézni¢ sie od siebie. To, co
stanowi wspdlny mianownik, to: mniej rzeczy, wie-
cej przestrzeni, latwiejsze zycie, mniej sprzatania
i szukania.

e Wilaczenie w swoje dzialanie domownikéw — nie
powinno to jednak polega¢ na zmuszaniu innych do



podejmowania dzialai, ktére nie s3 z nimi zgodne.
Wazne jest natomiast wyjasnienie domownikom, dla-
czego podejmujemy okreslone kroki. Nie nalezy wyrzu-
caé lub oddawac rzeczy nalezacych do kogo$ innego.
Porzadkowanie — w kwestii porzadkowania i po-
zbywania si¢ rzeczy prekursorzy minimalizmu majg
wiele cennych wskazéwek i porad. Niektérzy pod-
powiadaja, zZe stawianie sobie za cel posprzatania od
razu calego domu moze doprowadzi¢ do szybkiego
zniechecenia. Skuteczniejsze bywa sprzatanie me-
todg ,jedno miejsce naraz”. Mozemy czué si¢ mniej
przytloczeni, jesli jednorazowo sprzgtamy np. jedng
szuflade, a nie calg szafe czy sypialni¢. Dobrym kro-
kiem jest zupelne opréznienie danego miejsca oraz
jego wyczyszczenie. Kolejnym dobrym dzialaniem
jest podzielenie pochodzacych stamtad rzeczy na
cztery kategorie:

— Rzeczy, ktére zostawiamy — do tej kategorii mo-
zemy zaliczy¢ przedmioty, ktére lubimy, uzywa-
my i ktérych potrzebujemy.

— Rzeczy do oddania, sprzedazy i wyrzucenia —
powinny sie tu znalez¢ rzeczy, ktérych nie uzy-
wamy, ktére si¢ powtarzajg oraz takie, o ktérych
myslimy, ze by¢ moze kiedys si¢ przydadza.

— Rzeczy do naprawy — w tym przypadku czestym
bledem jest pozostawianie rzeczy do naprawy i od-
ktadanie jej na nastepne tygodnie, miesigce, a na-
wet lata. Warto przyjac zasade, ze naprawiamy od
razu (np. w ciagu tygodnia) lub usuwamy z domu.

— Rzeczy, wobec ktérych mamy duze watpliwosci
— powinny by¢ one umieszczone w tzw. przecho-
walni watpliwosci, czyli np. w przygotowanym
weze$niej kartonie. Dobrze jest okresli¢ czas, np.
pot roku, po ktérym si¢ ich pozbedziemy, jesli
weze$niej nie okazg si¢ przydatne.

Podczas tego rodzaju porzadkéw istotne jest poswie-

cenie uwagi réwniez swoim emocjom. Jesli jest nam bar-
dzo trudno co$ wyrzuci¢, warto zadad sobie pytanie o to,
jaka potrzebe zaspokajamy, zachowujac te przedmioty
i czy nie mozemy zaspokoic¢ jej inaczej.

Odpowiedzialne pozbywanie si¢ rzeczy — warto pa-
mietaé o tym, ze dana rzecz dla jednej osoby moze
by¢ $mieciem, a dla drugiej skarbem. Nalezy wiec
rozwaznie przemysle¢, czy nadaje si¢ ona do oddania
potrzebujacym, sprzedania lub recyklingu.
Ustalenie miejsca dla okreslonych przedmiotéw —
duzy chaos tworza rzeczy, ktére nie majg swojego
stalego miejsca. Warto je okresli¢ i pilnowaé, by tra-
fialy tam, gdzie majg by¢.

Uproszczenie codziennego zycia — dobrze jest upo-
rzadkowaé i umiejscowic rzeczy tak, by mie¢ do nich
tatwy dostep, np. ubrania, ktérych uzywamy najcze-
$ciej, polozy¢ na pétkach znajdujacych si¢ na wyso-
kosci naszych oczu.

Rodzina

e Szybkie eliminowanie ,ognisk bataganu” — odkta-
danie czego$ nie na swoje miejsce tylko ,na chwile”
czesto jest poczgtkiem tworzenia sie bataganu. Lepiej
jest od razu segregowac gazety, poczte, drobiazgi itd.

Minimalizm a tryb zycia
Zalozenia minimalizmu nie koncentrujg si¢ jedynie na
namacalnych przedmiotach, lecz réwniez na pozbyciu sie

z zycia niepotrzebnych dziatan i ograniczeniu codziennej go-

nitwy. Minimalisci ktada nacisk na to, by robi¢ to, co koniecz-

ne i to, co czyni nas szczedliwymi. Celem jest wygenerowanie
czasu na to, co naprawde chcemy robié¢. W tym celu warto:

e Zredukowac liczbe obowigzkéw — pomocne bedzie za-
pisanie wszystkich swoich obowigzkéw i wybranie tych
najwazniejszych. Sporzadzajac liste, nalezy uwzgledni¢
wszystko to, co zajmuje nasz czas, np. obowigzki zawo-
dowe, domowe, naprawy, wolontariat, sprawy zwigzane
z opieka nad dzieé¢mi itd. Takie listy moga nam pomée
uswiadomic sobie, jak latwo godzimy si¢ na rézne zo-
bowigzania, ktére pézniej sprawiaja, ze nasz dzien jest
wypelniony po brzegi i nie mamy czasu na robienie tego,
co naprawde cheemy. Oprécz redukeji obowiazkéw i zy-
skania czasu na czynnosci, ktére czynig nas szczesliwy-
mi, warto zostawic sobie czas zupelnie niezaplanowany.

e Oczyszczenie planu dnia — mowa tu przede wszyst-
kim o zredukowaniu liczby spotkar, ktére i tak osta-
tecznie uznajemy za strat¢ czasu oraz o rozsgdnym
umawianiu si¢ na kolejne.

e Redukcja listy rzeczy do zrobienia — listy zawierajg-
ce dziesigtki punktéw do zrealizowania danego dnia
bywaja przytlaczajace, dlatego minimalisci sugeru-
ja ich uproszczenie. Na naszych listach nie powin-
ny znajdowacé si¢ rzeczy, ktérych tak naprawde nie
damy rady zrealizowaé w ciagu jednego dnia. Lepiej
jest skoncentrowal si¢ na mniejszej liczbie zadan,
ktére rzeczywiscie majg wplyw na nasze zycie.

Wspobtczesny konsumpcjonizm nierzadko pro-
wadzi nas do poczucia przecigzenia i zagubienia
oraz do kryzysu. Kryzys ten mozna rozpatrywac
zaréwno w kategoriach finansowych, jak i niedo-
statku czasu, spokoju i poczucia sensu. Konsump-
cjonizm stanowi réwniez duze obcigzenie dla nasze-
go Srodowiska. Odpowiedzig na ten problem jest
minimalizm. Nie oznacza on jedynie ograniczenia
liczby rzeczy, ale takze zmiane myslenia oraz skon-
centrowanie sie natym, co jest dla nas wartosciowe.
Minimalizm to spokéj w mieszkaniu, ciele i umysle.
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Zrozumieé przemoc domowa - pierwszy krok do zmiany

Przemoc domowa moze dotyczyc¢
kazdego, niezaleznie od wieku, pftci,
wyksztatcenia, sytuacji finansowej,
czy orientacji seksualnej. Wystepuje
zardbwno w matzenstwach, jak

i w zwigzkach nieformalnych. Moze
mie¢ miejsce miedzy partnerami/
bytymi partnerami, rodzicami

a dzie¢mi, dorostymi dzie¢mi

a rodzicami/dziadkami, a takze miedzy
rodzenstwem. Najczesciej jednak
przemocy domowej doznaja kobiety,
ktére mogaq byc¢ krzywdzone przez
swojego partnera przez dtugie lata.
Cho¢ zaréwno kobiety, jak i mezczyzni
moga doznawac przemocy, to skutki
przemocy wobec kobiet sg zazwyczaj
powazniejsze. Czesciej wymagaja

one pomocy lekarskiej z powodu
doznanych urazéw oraz wsparcia

ZROZUMIEC
PRZEMOC
DOMOWA

- PIERWSZY KROK DO ZMIANY

A

Sylwia Kluczynska

psychologicznego. Szczegolnej uwagi i troski wymagaja takze dzieci wychowujace
sie w domu, w ktorym stosowana jest przemoc. Dziecko, ktére widzi lub styszy
przemoc, réwniez jej doznaje, nawet jesli samo nie jest bite czy krzywdzone.
Dziecko bedace $wiadkiem przemocy domowej w polskim prawie jest uznawane

za osobe doznajaca przemocy domowej.

Broszure w otwartym dostepie mozna pobrac ze strony:

https://kcpu.gov.pl/profilaktyka-i-edukacja/publikacje-i-edukacja-publiczna/dorosli/
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