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Od redakcji

Szanowni Czytelnicy,

apewne zaintrygowalo Was haslo z oktadki bedace te- ‘

matem przewodnim wakacyjnego wydania naszego :

czasopisma Klucz do... 1 mysle, ze sami zaczgliScie & g
pafistwo w myslach dopowiadaé sobie stowa: szczescia, J'{
harmonii, rozumienia, a moze spelnienia? I my tez jako
zespél poddalismy si¢ takiej logice tworzac wakacyjne
wydanie Remedium. Na klucz patrzymy jako na spo-
s6b osiggniecia réznych rzeczy, choé¢ méwiac oczywiscie
srzecz” przekraczam wymiar materialny. Mysle tutaj o we-
wnetrznej harmonii, poczuciu szczeécia, spelnienia. Czyli nasza wakacyjna
propozycja jest wspélne poszukiwanie sposobéw na osiggnigcie stanéw, ktére
zapewnig nam to, co najprosciej nazwiemy ,dobrostanem”. Wipdlczesny czlowiek
czuje sig przecigzony i zagubiony — pisze Katarzyna Bocheriska-Wlostowska
— szuka wigc takiego rytmu, takiej enklawy, ktdra ofiaruje mu to, czego nie moze
odnalezc w codziennosti. Jesli nasz rodzinny dom i wychowanie, jakie odebralismy,
wyposazyly nas w zachowania powodujgce, Ze czujemy sig szezesliwi i bezpieczni,
to zapewne idea hygge jest nam bliska. A jesli nie, fo moze warto postawic pierwsze
kroki w strong swojego hygge. Co moze nam dac ten skandynawski sposéb zycia?
Zachecam do przeczytania artykulu naszej kolezanki redakcyjnej oraz towa-
rzyszacego mu scenariusza lekcji dotyczacej tego jak osiagnac hygge. Mam tutaj
jeszcze taka uwage, chcialabym, zebyscie drodzy czytelnicy popatrzyli na ten
scenariusz jako na pewna technike wprowadzenia tych metod w zycie, a nie
tylko jako na propozycje pracy z mtodymi ludzmi.

Czy stan kryzysu moze by¢ postrzegany jako pozytywny czynnik budujacy?
Kryzysy nie tyle sq po to, by nam ,zaszkodzic’, burzqc nasze nierzadko ambitne
plany, marzenia czy cele — pisze w swojej refleksji na ten temat Marek Blaszczyk.
A kontynuujac swoja mysl filozof méwi — sq one raczej po to, bysmy mogli lepiej
poznac samych siebie; bysmy maogli blizej przyjrzec sig zardwno naszym traumom,
lekom czy stabosciom, jak i autentycznym pragnieniom i motywom swoich dziatar. Sg
wige one swego rodzaju testem, sprawdzianem naszej wewngtrzney sity i odpornosci
psychicznej. Podazajac za myslg naszego autora mozemy $miato powiedzied, ze
kryzysy sa kluczem do tego, bySmy stali si¢ $wiadomymi twércami swojego
zycia, przejmujac odpowiedzialno$¢ za jego przebieg. I w tym miejscu pojawia
nam si¢ kolejna odstona. Swiadome tworzenie whasnego zycia nie jest niczym
innym jak subiektywnym przekonaniem o mozliwosci sprawowania przez
czlowieka kontroli nad wlasnym s$wiatem wewnetrznym oraz wywieraniem
wplywu na otoczenie. Taki sposéb zycia, funkcjonowania spotecznego przynosi
pozytywne skutki w wielu dziedzinach zycia, co naukowo jest juz réwniez wie-
lorako udowodnione.

Niech te krétkie stowa wstepu beda kluczem do udanej lektury!
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Hygge: Koncepcja i wplyw na dobrostan

spoleczny i emocjonalny

KATARZYNA BOCHENSKA-WEOSTOWSKA

W dzisiejszym zglobalizowanym i technologicznie rozwinietym $wiecie ludzie czesto zmagajg sie z wyzwaniami zwig-
zanymi z przecigzeniem informacyjnym, pedem codziennego zycia i utratg autentycznego kontaktu miedzyludzkiego.
W odpowiedzi na te wyzwania pojawia sie rosnace zainteresowanie hygge - koncepcja pochodzaca z Danii, ktéra zdo-
bywa popularnosc¢ na catym swiecie.

jawisko, postawa, styl zycia, o ktérym bedzie
2 mowa ponizej jest pewng alternatywg dla wspol-
czesnoéci i odpowiada na potrzeby czlowieka,
ktéry zmeczony jest tempem zycia, jego komercjalizacja
i poczuciem alienacji. Hygge (wymawiane ,huu-ga”) to
termin, ktéry nie ma jednoznacznej definicji, ale moz-
na go opisa¢ jako koncepcje skupiajaca si¢ na tworzeniu
cieplej, przytulnej i satysfakcjonujacej atmosfery oraz na
czerpaniu rado$ci z prostych przyjemnosci zycia. Meik
Wiking pisze w swojej ksiazce, ze ,Aygge to raczej odpo-
wiedni nastréj i co, czego sie doswiadcza, a nie rzeczy.
To przebywanie z ludzmi, ktérych si¢ kocha. To dom.
Poczucie, ze jestesmy bezpieczni, chronieni przed swia-
tem, ze mozemy spokojnie opusci¢ garde” (Wikind, 2017,
s.6). Pochodzace z jezyka duriskiego stowo Aygge nie ma
doktadnego odpowiednika w innych jezykach, ale moze
by¢ ttumaczone jako ,przytulnos¢” lub ;wygoda”.

Chociaz wigkszos¢ ludzi uwaza hygge za pozytywng
i korzystng, istniejq pewne potencjalnie stabe strony tej idei.

W niniejszym artykule skupimy si¢ na zglebia-
niu koncepcji Aygge i analizie jej wplywu na dobro-
stan spoleczny i emocjonalny jednostek oraz spo-
tecznosci. Hygge jest waznym elementem kultury
duriskiej, gdzie jest praktykowane na co dzien, ale
staje si¢ réwniez popularne w innych krajach, ktére
szukaja sposobéw na poprawe jakosci swojego Zy-
cia. W ostatnich latach coraz wigcej badan koncen-
truje sic na zwigzku miedzy Aygge a dobrostanem
jednostek i spolecznosci. Badania te skupiaja si¢ na
réznych aspektach Aygge, takich jak tworzenie przy-
tulnej przestrzeni, spozywanie wspélnych positkéw,
spedzanie czasu z bliskimi, korzystanie z naturalnego
$wiatla, ograniczanie stresu i dbanie o réwnowage
pomigdzy praca a zyciem prywatnym. Moim zada-
niem wigc jest przedstawienie przegladu istniejacych
badari dotyczacych Aygge oraz analiza znaczenia tej
koncepciji dla naszego codziennego Zycia. Pragniemy

zglebic korzysci, jakie przynosi praktykowanie Aygge,

a takze zidentyfikowaé czynniki, ktére moga wply-
waé na skutecznos$é tej koncepcji w réznych kontek-
stach spolecznych i kulturowych. Poprzez zrozumie-
nie Aygge i jego potencjalnych korzysci dla jednostek
i spolecznosci mozemy znalezé sposoby na lepsze
radzenie sobie z wyzwaniami wspélczesnego zycia
i promowanie wigkszej satysfakeji, harmonii i dobro-
stanu w naszym otoczeniu. A poniewaz coraz czgsciej
o mlodych pokoleniach pisze sig, ze sa sfrustrowane,
zagubione i brak im poczucia szczescia, moze warto
zainspirowaé ich ideg dzierzacy klucz do szczescia

w indywidualnym wymiarze.

Hygge: Dlaczego ludzie polubili te koncepcje?
Jak zostalo wczesniej powiedziane, wspdlczesny
czlowiek czuje si¢ przecigzony i zagubiony. Szuka
wigc takiego rytmu, takiej enklawy, ktéra ofiaruje
mu to, czego nie moze odnalez¢ w codziennosci. Je-
§li nasz rodzinny dom i wychowanie, jakie odebrali-
$my wyposazyly nas w zachowania powodujace, ze
czujemy si¢ szczesliwi 1 bezpieczni, to zapewne idea
hygge jest nam bliska. A jesli nie, to moze warto po-
stawic pierwsze kroki w strone¢ swojego Aygge.

Stres i przecigzenie

Wspélezesny $wiat czgsto wigze si¢ z wysokim po-
ziomem stresu, niepokoju i przecigzenia informa-
cjami. Wprowadzenie Aygge stanowi rodzaj reakcji
na te negatywne czynniki, oferujac oaze¢ spokoju
i odprezenia. Poczucie przytulnosci i ciepla tworzo-
ne przez hygge pomaga zredukowaé stres, wzmac-
niajac poczucie bezpieczeristwa i komfortu. Specja-
lisci coraz czgdciej grzmia i nawolujg do odciecia sig
od wsze¢dobylskich mediéw, pozbycia si¢ szumu in-
formacyjnego budzacego w nas niepokdj, rozdraz-
nienie, przebodZcowanie.

Skupienie na relacjach miedzyludzkich
Hygge podkresla znaczenie relacji mi¢dzyludzkich

i bliskosci. Wzrost popularnosci tej koncepcji moze



by¢ wynikiem checi ludzi do budowania auten-
tycznych, glebokich i satysfakcjonujacych relacji
z innymi ludZmi. Hygge zacheca do spedzania cza-
su z bliskimi, tworzenia wspomnieni i dzielenia sig
radoscig z towarzystwa. »To dzigki hygge nawigzuje-
my i i rozwijamy naprawdg relacje z innymi ludZmi,
zjawisko to ma w sobie pewng naturalno$¢, ktéra
oznacza, ze mozemy spotyka¢ sie z przyjaciéimi,
rodzing, nie majac zadnych innych planéw poza
odpoczynkiem i spedzaniem milo czasu w swoim

towarzystwie” (Tourell Soderberg, 2016,s. 33).

Powrét do prostoty

Hygge opiera si¢ na prostych przyjemnosciach zycia
i cieszeniu si¢ drobnymi rzeczami. W dzisiejszym
spoleczenstwie, w ktérym nadmiar débr material-
nych i konsumpcjonizm s3 powszechne, Aygge staje
si¢ przeciwwaga dla tego trendu. Docenianie ma-
1ych radosci, takich jak zapach $wiec, cieple napo-
je czy przyjemne otoczenie, daje ludziom poczucie
spelnienia i zadowolenia. ,Ogromng role w do-
swiadczaniu hygge odgrywaja zmysty. Wzrok i do-
tyk pozwalaja odnalez¢ hygge w chwili, ktéra trwa,
natomiast dZzwigk starej piosenki, smak tradycyjny
i potrawy czy ten szczegdlny zapach proszku do
prania natychmiast przenosza nas w $wiat wspo-
mnieni, doznania zmystowe sktadaja si¢ na atmos-
fere naszego zycia. Kluczem do przezywania Aygge
jest otwartos¢ na to jak odbieramy $wiat zmystami.”

(Wojnowska, 2017, s. 24).

Zdrowie i dobrostan
Hygge ma pozytywny wplyw na zdrowie i dobrostan

emocjonalny. Cieszenie si¢ chwila, zwracanie uwagi

na swoje potrzeby i dbanie o siebie sa kluczowymi

aspektami tej koncepcji. Praktyki Aygge, takie jak
relaks w cieplej kapieli, czytanie ksiazki przy ko-
minku czy spozywanie zdrowych, domowych posit-
kéw, moga wplywaé na obnizenie poziomu stresu,
poprawe samopoczucia i zwickszenie odpornosci
psychiczne;.

Oto kilka krokéw, ktére mozesz podjaé, aby za-
cza¢ uprawiac styl hygge:

o Hygge koncentruje si¢ na stworzeniu przytulnej at-
mosfery w domu. Mozesz zacza¢ od stworzenia
przytulnego kacika, gdzie bedziesz mégl odpoczy-
wacé i relaksowaé siec. Wykorzystaj migkkie podusz-
ki, ciepte koce, $wieczki i naturalne materialy, aby
stworzy¢ atmosfere, ktdra jest przyjemna dla zmy-
slow.

e Hygge zachgca do doceniania prostych przyjemnosci
w zyciu. Mozesz rozkoszowac si¢ cieply herbata lub
kawg, czytaniem dobrej ksigzki, stuchaniem ulubio-
nej muzyki lub delektowaniem si¢ smakiem ulubio-
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nych potraw. Wazne jest, aby poswiecaé czas na to,

co sprawia Ci rado$¢ i relaksuje.

e Hygge podkresla znaczenie relacji migdzyludzkich.
Przeznacz czas na spgdzanie go z rodzing i przyja-
ciétmi. Mozesz zaprosi¢ ich na wspélne gotowanie,
wspélne ogladanie filméw, spacer w przyrodzie lub
wspélng gre planszows. Wazne jest, aby skupi¢ si¢
na obecnosci i cieszy¢ sie chwilg w towarzystwie bli-
skich oséb.

e Hygge promuje kontakt z naturg i czerpanie radosci
z prostych przyjemnosci, jak spacer w parku, obser-
wowanie zachodu storica czy piknik na lonie natury.
Znajdz czas, aby wyjs¢ na spacer na §wiezym powie-
trzu i cieszy¢ si¢ picknem natury.

o Hygge zachgca do odcigcia si¢ od technologii i po-
$wiecenia czasu na prawdziwe interakcje z ludz-
mi i otoczeniem. Prébuj ograniczaé czas spedzany
przed telewizorem, smartfonem i komputerem. Za-
miast tego, skup si¢ na rozmowach, grach towarzy-
skich lub rozwijaniu swoich zainteresowari.

o W stylu hygge wazne jest docenianie chwil spokoju
i relaksu. ZnajdZ czas na medytacje, joge lub inne
formy relaksu, ktére pomogga Ci ztagodzi¢ stres i od-
nalez¢ réwnowage.

Pamieta¢ musimy, ze styl Aygge opiera si¢ na
indywidualnym odczuciu przyjemnosci i tworze-
niu harmonii w zyciu. Marie Soderberg méwi ze
»hygge lubi pickne codziennosci wiosennego storica




i w $wietle nocnej lampki w zapachu $wiezo sko-
szonej trawy 1 w dzwigkach budzacego si¢ miasta.
W ziewajacym i przyciagajacym si¢ kocie. W sma-
ku chleba z chrupigca skérka grubo posmarowanego
dzemem wlasnej roboty. [...] najwicksza tajemnica
hygge tkwi w tym, ze ono wydarza si¢ poza nami
i nie mozna go zaplanowaé. Trwa jedna chwile albo
caly dzien, ale przychodzi i odchodzi, kiedy chce.”
(Wojnowska, 2017, oktadka).

Chociaz wigkszos¢ ludzi uwaza hygge za pozy-
tywng i korzystna, istnieja pewne potencjalnie stabe
strony tej idei.

Przesadne skupienie na przyjemnosciach

Hygge skupia si¢ na cieszeniu si¢ drobnymi rzeczami
i przyjemno$ciami, co moze prowadzi¢ do skupienia
na chwilowych doznaniach i unikaniu trudnych sy-
tuacji. Moze to prowadzi¢ do braku motywacji do
podejmowania wyzwan i rozwijania sie.

Stagnacja i brak rozwoju
Ideologia Aygge promuje spokéj, relaksacje i unika-
nie stresu. Cho¢ te aspekty sa wazne dla dobrego
samopoczucia, mogg réwniez prowadzi¢ do stagna-
¢ji i braku postepu w zyciu. Osoby skoncentrowane
na Aygge moga mie¢ trudnosci z wyjsciem ze strefy
komfortu i podejmowaniem nowych wyzwari.

Potencjalne uzaleznienie od przyjemnosci

Dazenie do przyjemnosci i komfortu moze prowa-
dzi¢ do nadmiernego polegania na zewngtrznych
czynnikach, takich jak jedzenie, alkohol czy rozryw-
ka, aby osiggna¢ stan Aygge. To moze prowadzi¢ do
uzaleznieri i negatywnych nawykéw.

Brak réownowagi
Hygge skupia si¢ na tworzeniu przytulnych, spokoj-
nych przestrzeni i relacji, ale moze prowadzi¢ do
braku réwnowagi. Nadmierne skupienie na wila-
snym komforcie i relacjach w domu moze prowa-
dzi¢ do zaniedbywania innych obszaréw zycia, ta-
kich jak praca, rozwéj osobisty czy zycie spoleczne.

Przyczynianie sie do odczuwania presji
spotecznej

W niektérych spolecznosciach Aygge jest modne
i istnieje presja spoleczna, aby dostosowal si¢ do
tego trendu. Ludzie moga czu¢ si¢ zobowigzani do
tworzenia idealnych, przytulnych przestrzeni, co
moze prowadzi¢ do stresu i niezdrowego poréwny-
wania si¢ z innymi.

Warto pamigtad, Ze te stabe strony nie s3 nie-
uchronne i nie dotycza wszystkich oséb praktyku-
jacych hygge. Wiele zalezy od tego, jak jednostka

podejmuje i interpretuje te idee. Jesli podejscie do
hygge jest zcéwnowazone i nie dominuje nad innymi
aspektami zycia, moze by¢ korzystne dla dobrosta-
nu i zadowolenia.

Kropka nad i

Nie ma watpliwosci, ze kazdy z nas pragnie szczescia
osobistego i swoich bliskich. Poczucie bezpieczen-
stwa, zadowolenie z Zycia, dobre emocje i w kon-
sekwencji dobre i dlugie Zycie to raczej marzenie
kazdego z nas. Codzienno$¢ decyduje o naszym
zyciu. I moze dlatego Aygge przyciaga swoja magia,
albowiem w ramach tej filozofii celebrujemy to, co
mamy w zasiegu reki. Drobiazgi dnia codziennego
odpowiednio przezyte potrafig niczym w mozaice
stworzy¢ pigkne zycie.

,2Produkt narodowy brutto nie odzwierciedla
stanu zdrowia naszych dzieci, jakosci ich wyksztal-
cenia i radosci, jakie daje im zabawa. Nie opisuje
pickna naszej poezji, trwalosci naszych malzeristw,
poziomu intelektualnego debaty publicznej czy po-
czucia integralnosci naszych urzednikéw paristwo-
wych, krétko méwiac mierzy wszystko z wyjatkiem
tego, co decyduje o tym, ze warto zy¢.” (Wiking,
2017, s. 270). Polska jest na 39 miejscu. Coraz wig-
cej wigc uwag1 przykiada si¢ do badan mierzacych
poziom szczgscia i jego zrédel. W Kopenhadze ist-
nieje np. Instytut Badan nad Szczesciem.

Osiagnigcie zadowalajacego poziomu szczescia
nie jest latwe.

,Od 2017 r. 5 razy z rzedu pierwsze miej-
sce w zestawieniu World Happines Report zajela
Finlandia. [...] Jak poinformowali twércy raportu,
w 2023 r. Finlandia po raz kolejny zostata uznana za
najszczgsliwszy kraj na swiecie z wynikiem 7,804 na
10 punktéw. Na podium znalazly si¢ réwniez dwa
inne paristwa nordyckie. Drugie miejsce ponownie

zajeta Dania (7,586), a trzecie Islandia (7,530).”
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Scenariusz lekc;

Temat: Hygge — klucz do szczgscia

KATARZYNA BOCHENSKA-WEOSTOWSKA

Stowem wstepu

Drzisiejsza lekcja odnosi¢ si¢ bedzie do filozofii zycia
zwanej hygge. Ponizszy tekst nalezy polaczy¢ z artykulem
z tego numeru Remedium.

W dawnych czasach, w odleglej krainie o nazwie Hyg-
gelandia, Zyli ludzie, ktdrzy znali tajemnice prawdziwego
szezgscia. Wszyscy mieszkaricy tego magicznego miejsca wie-
dzieli, Ze mozna cieszyc sig 2 prostych rzeczy i Ze prawdziwe
bogactwo thwi w bliskosci, spokoju i wspdlnym dzieleniu ra-
dosci. W Hyggelandii panowala zasada hygge, czyli harmo-
nijne wspdtistnienie ze sobg i otoczeniem. Cate miasto byfo
otoczone pigkng naturg, bujnymi lasami i przytulnymi chat-
kami. Ludzie spedzali czas na lfonie natury, delektujqc sig jej
spokojem i pigknem. Kazdego ranka, gdy storice wznosito sig
na niebie, wszyscy wychodzili na spacery, by wdychac swieze
powietrze i delektowac sig chwily.

W Hyggelandii jedzenie mialo szczegdlne znaczenie.
Mieszkaticy tej krainy zawsze jedli wspolnie i cieszyli sig
smakiem prostych, domowych potraw. Kazde danie byto przy-
gotowywane z mitoscig i starannosciq. W restauracjach, ktore
byty sercem miasta, znajdowaly si¢ dlugie stoly, przy ktorych
wszyscy zasiadali razem. Podczas posithow dzielono sig hi-
storiami i Smiano. Wszystkie domy w Hyggelandii byly pel-
ne ciepta i przytulnosci. Kominki plongly zawsze, a migkkie,
welniane koce byly roztozone na kanapach, zapraszajgc do le-
niwego wypoczynku. Wszedzie widac bylo swieczki, kidre za-
pewnialy delikatne, migkkie swiatfo. Ludzie cieszyli sig chwi-
lg, delektujqc sig filizankq gorgcef herbaty i dobrg ksigzkg.

W Hyggelandii nie bylo miejsca na pospiech i stres. Lu-
dzie cieszyli sig drobnymi rzeczami, takimi jak spacer podczas
deszczu czy rozmowa przy filizance herbaty. Byli wrazliwi
na potrzeby innych i zawsze gotowi do udzielenia wsparcia.
Wszyscy wiedzieli, ze aby naprawde cieszyc sig Zyciem, trzeba
byc obecnym w chwili i otwartym na relacje z innymi. Jednak
w tej krainie hygge byt pewien czlowiek, ktdry nie rozumiat
znaczenia tych prostych wartosci. Nazywal si¢ Hast i byl za-
wsze zajety pracq i zdobywaniem materialnych dobr. Miat
pickny dom i wiele bogactw, ale zawsze czut pustke w swoim
sercu. Hast obserwowal innych mieszkaricow Hyggelandii
i nie mogl zrozumiec, dlaczego sq tak szczgsliwi. Zazdroscit
im ich spokoju, bliskosci i radosci. Postanowit wige dowiedziec
sig wigcef o tajemnicy hygge i zaczqc jq praktykowac.

Przez wiele miesigcy Hast uczyt sig od innych mieszkaricow.
Nauczy? sig, Ze hygge nie polega na zdobywaniu materialnych
dobr, ale na kultywowaniu bliskosci, spokoju i dzieleniu sig chwi-

lg z innymi. Zrozumial, Ze prawdziwe bogactwo nie thwi w po-
siadanych rzeczach, ale w relagiach i wspdlnych doswiadczeniach.
Gdy Hast zaczg! wprowadzachygge do swojego Zycia, wszystko
sig zmienilo. Zmienil swdj styl Zycia, spedzal wigcej czasu z ro-
dzing i przyjacictmi, a mniej czasu pracujgc. Zaczgl cieszyc sig
chwilg, doceniac male pryjemnosci i dbac o swoje zdrowie i do-
brostan. Whkrdtce zauwazyl, Ze jego serce wypelnilo sig radostig
i spokojem. Poczut prawdziwe szczgstie, ktdrego nie mogl znalezc
w zadnym materialnym dobrobycie. Jego przyjaciele z Hygge-
landii z usmiechem przyjeli go w swoje grono i razem cieszyli sig
chwilg, dzielgc sig radosciq i przyjaznig.

I tak Hast stat sig czescig Hyggelandii, krainy, w ktdre
wszyscy ludzie zyli wedbug idei hygge. Byl szczesliwy i wie-
dzial, Ze prawdziwa rados¢ thwi w prostych chwilach i rela-
gach z innymi. Kazdego wieczoru, gdy w Hyggelandii zapala-
by sig Swieczki, mieszkaricy dzigkowali za pigkno Zycia i cieszyli
sig ze swojego malego, przytulnego swiata, w ktorym hygge
byto nie tylko stowem, ale prawdziwym sposobem bycia.

Cele ogélne:
1. Zapoznanie z ideg hygge, ktérg nazywa si¢ kluczem
do szczescia.
2. Ksztaltowanie postaw czlowieka szczgsliwego.
Pobudzenie do szukania indywidualnej drogi.

4. Rozwijanie kompetencji krytycznego myslenia.

=

Cele szczegélowe:

Pokazanie innych kultur.

2. Nawigzanie do wiedzy weze$niej nabytej dotyczacej
filozofii zycia.

3. Wypracowanie w uczniach potrzeby poszukiwania
odpowiedzi na nurtujace ich pytania.

4. Pokazanie badari na temat dobrostanu w zyciu czlo-
wieka.

5. Umocnienie postaw dazacych do osiagniecia indywi-
dualnego szczegscia.

6. Pomoc w budowaniu §wiata warto$ci.

—_

Metody i sposoby realizacji celow:
praktycznego dzialania — praca w grupie
podajaca

TIK

dyskusja

praca z tekstem, zdjeciami

Czas trwania zajec: 90 minut



Praktyczne wskazéwki:

Temat jest wazny spolecznie z powodu wspélczesne-
go zagubienia czlowieka.

Nalezy pomdéce uczestnikom samodzielnie przyjrzeé
si¢ problemowi.

Potrzebne sg case study, ktére zobrazujg temat.

W trakcie zaje¢ musimy zmieniaé formy pracy. Kazdy
uczen musi szukac swojego sposobu na aktywnos¢.
Wiarto zwréci¢ uwage na to, by nie splyci¢ zagadnienia.

Przebieg zajeé:

Czytamy bajke dotaczong do scenariusza.

Zajgcia rozpoczynamy od pytania: czym jest szcze$cie?

3. Nastepnie poglebiamy nasze pytanie o kwestie, czy
siedzacy przed nami uczniowie czujg sie szczesliwi,
jak przejawia si¢ w ich wypadku ten stan?

4. Dzielimy klase na mate zespoty maksymalnie 4-oso-
bowe. Prosimy, aby stworzyli list¢ przyczyn, ktére
powoduja, ze czlowiek jest szczgsliwy.

5. Nastepnie segregujemy wspdlnie zrédla szczescia
i zastanawiamy si¢ nad kwestig, czy tak zbudowane
poczucie szczescia jest trwale i co wplywa na trwalosé.

6. W dyskusji odpowiadamy na pytanie, jakie uczucia
i emocje towarzysza czlowiekowi, ktéry jest szcze-
sliwy.

7. Kazdy z uczniéw wybiera ze swoich zasobéw jedno
zdjecie, ktére najlepiej pokazuje jego chwile szcze-
$cia. Omawiamy te obrazy razem z uczniami.

8. Czytamy teksty dolaczone do scenariusza i wspélnie
odpowiadamy na pytanie, czy czlowiek szczesliwy, to
czlowiek dobrze czujacy sie we wlasnej skérze.

9. Teraz przyszedl czas na przepracowanie tematu sa-
modzielnie. Kazdy stara si¢ odpowiedzie¢ szczerze na
pytania postawione w miniankiecie.
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Czy umiem by¢ szczesliwy?

W skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,zdecydowanie nie”

i 5 oznacza ,zdecydowanie tak”, ocenitbym swoje obecne
poczucie szczedcia jako:
1. Co najczesciej wplywa na moje poczucie szczgscia?
(mozesz wybra¢ kilka opciji)
a) Relacje z bliskimi
b) Sukcesy zawodowe
¢) Stan zdrowia
d) Realizacja osobistych celéw
e) Hobby i zainteresowania
f) Inne (prosze okreslic)
2. Kiedy ostatnio czulem/am si¢ naprawde szczesliwy-
/aidlaczego?
3. Czy istnieja czynniki, ktére utrudniajg mi odczuwa-
nie szczescia? Jesli tak, jakie?
4. Jak czesto odczuwam wdzieczno$é za to, co mam
w zyciu? (skala od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,rzadko”
i 5 oznacza ,bardzo czesto”)

5. Czy czesto poréwnuje sie z innymi ludzmi i ich osig-
gnieciami? Jak to wplywa na moje poczucie szcze-
$cia?

6. Czy dbam o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne?
Jakie dziatania podjalem/am, aby to zapewnic¢?

7. Czy czuje si¢ spelniony/a i zadowolony/a z mojego
dotychczasowego zycia? Jesli nie, dlaczego?

8. Czy regularnie angazuje si¢ w dzialania, ktére spra-
wiajg mi rados¢ i satysfakeje? Jesli tak, jakie to sg?

9. Jakie kroki moge podjaé, aby poprawi¢ swoje poczu-
cie szczgsécia?

10. Czy udzielam sobie czasu na relaks i odprezenie? Jak
czesto?

11. Czy dzickuje sobie za mate sukcesy i osiaggniecia?

12. Czy wierzg, ze zastuguje na bycie szcze$liwym/a?

13. Czy szukam wsparcia od innych ludzi, gdy czuje sie
przygnebiony/a lub nieszczesliwy/a?

14. Co moge zrobi¢, aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem
i negatywnymi emocjami?

Odpowiedzi na te pytania pomoga Ci lepiej zrozu-
mieé¢ swoje poczucie szczescia i znalezé sposoby na po-
prawe jakosci zycia.

9. Zadanie domowe. Uczniowie maja za zadanie prze-
czytaé tekst, artykul z REMEDIUM. To bedzie

podsumowanie zajec.

Tekstnr 1

Jezyk i sposéb komunikowania si¢ ludzi, ktérzy zyja we-
dlug hygge, moze by¢ nieco inny niz standardowy. Hygge
to duriskie pojecie, ktore odnosi si¢ do atmosfery przy-
tulnosci, ciepta i bliskosci, ktéra mozna stworzy¢ poprzez
$wiadome celebrowanie prostych chwil i przyjemnosci.
Oto kilka cech, ktére moga wplywac na jezyk i sposéb ko-
munikowania Aygge/igt (hygge-like) oséb:

Blisko$¢: Hygge zacheca do tworzenia bliskich wigzi
i spedzania czasu z bliskimi. W jezyku i sposobie komuni-
kowania si¢ ludzi hyggeligt moze by¢ wicksze skupienie na
tworzeniu przyjaznej atmosfery, empatii i uwrazliwieniu
na potrzeby innych.

Wspéldzielenie: Hygge jest czesto kojarzone z mo-
mentami wspélnego spedzania czasu z innymi. Jezyk i ko-
munikacja moga uwzglednia¢ akcentowanie wspdlnoty,
podkreslanie waznosci relacji 1 uzywanie stéw lub wyra-
zen, ktére oddajg poczucie wspétdzielenia.

Docenianie prostych rzeczy: Hygge skupia si¢ na do-
cenianiu malych, codziennych przyjemnosci. W jezyku
i sposobie komunikowania Ayggeligs ludzie moga wyrazaé
wdzigcznos¢ za te proste rzeczy, uzywaé stéw, ktére opisu-
ja przytulno$¢ i cieszy¢ si¢ chwilg obecna.

Rozluznienie: Hygge to réwniez przeciwienstwo
stresu i pospiechu. Jezyk i sposéb komunikowania Ayg-
geligt moga odzwierciedla¢ cheé¢ odprezenia sie, spo-
wolnienia tempa i skupienia na relaksie. Warto zauwa-
zy¢, ze nie ma jednoznacznie okreslonego jezyka Aygge,



poniewaz jest to raczej koncepcja, filozofia zycia, a nie
konkretny dialekt czy stownik. Jednak osoby prakty-
kujace hygge moga uzywaé pewnych zwrotéw, ktére
sa charakterystyczne dla tej filozofli i ktére pomagaja
wyrazi¢ poczucie przytulnosci, ciepta i radosci z pro-
stych rzeczy.

Oto kilka przyktadéw zwrotow, ktére moga by¢ uzy-
wane przez osoby praktykujace hygge:

o ,Hygge dig!” — Mozna to przettumaczy¢ jako ,Ciesz
si¢ Aygge!” lub ,Baw si¢ dobrze!”. Jest to zacheta do
cieszenia si¢ przyjemnymi chwilami i tworzenia at-
mosfery przytulnosci.

o ,Hyggekrog” — Odnosi si¢ do przytulnego kacika,
zwykle w domu, gdzie mozna si¢ zrelaksowaé i cie-
szy¢ chwilg. To moze byé¢ migkki fotel z kocem,
wygodne miejsce do czytania lub po prostu miejsce,
gdzie mozna odpoczaé.

o ,Godt selskab” — Oznacza ,dobra towarzyszke”
lub ,dobrego towarzysza”. To odnosi si¢ do ludzi,
z ktérymi spedza si¢ czas w przyjemnej atmosfe-
rze, wypelnionej rozmowa, $miechem i wspSlnymi
chwilami.

o ,Koselig” — Ten termin pochodzi z j¢zyka norwe-
skiego i jest bliskoznaczny z Aygge. Oznacza przy-
tulny, cieply i mily nastréj. Osoby praktykujace Ayg-
ge mogg uzywaé tego slowa, aby opisa¢ atmosfere,
wnetrze czy chwile, ktora jest przyjemna i komfor-
towa.

o ,Livsnydelse” — Doslownie oznacza ,czerpanie
przyjemnosci z zycia”. Ten termin odnosi si¢ do Ayg-
ge jako filozofli, ktéra zacheca do doceniania i cele-
browania prostych przyjemnosci zycia.

Temat miesigca /Kiucz do..

Tekst nr 2

Istnieje pewien charakterystyczny styl ubierania ludzi
praktykujacych Aygge. Hygge opiera si¢ na wygodzie, kom-
forcie i poczuciu przytulnosci, wigc styl ubierania Aygge-
ligt jest zwykle luzny, casualowy i relaksujacy. Oto kilka
cech, ktére moga charakteryzowa¢ styl ubierania Aygge:

Naturalne materiaty: Osoby praktykujace hygge cze-
sto preferujg ubrania wykonane z naturalnych materia-
16w, takich jak migkka bawelna, len, welna lub kaszmir. Te
materialy s przyjemne w dotyku i zapewniajg komfort.

Warstwowanie: Warstwowanie ubran jest popularne
w hygge, poniewaz pozwala dostosowa¢ si¢ do zmienia-
jacej si¢ temperatury i zapewnia poczucie przytulnosci.
Przyktadem moze by¢ noszenie migkkiego swetra z ba-
welny lub welny, kardiganu lub bluzy z kapturem, a takze
dodanie cieplego szalika czy koca.

Wygodne kroje: Ubrania hyggeligt sa zwykle luzne,
swobodne i przewiewne. Preferuje si¢ oversizeowe swe-
try, dresowe spodnie, legginsy, sukienki maxi i koszule
o luznym kroju. Celem jest zapewnienie maksymalnego
komfortu i swobody ruchu.

Stonowane kolory: Kolorystyka w stylu Aygge jest
zazwyczaj stonowana i naturalna. Czgsto widoczne sg
odcienie bieli, bezu, szarosci, pasteli i zieleni. Te kolory
tworza spokojng, kojaca atmosfere.

Wygoda w obuwiu: Obuwie Ayggeligt jest wygodne
i praktyczne. Popularne sg migkkie skérzane buty, tramp-
ki, mokasyny, skarpety z grubszej dzianiny lub welny, kt¢-
re zapewniajg cieplo i komfort.

Styl ubierania Aygge jest zwiazany z wygoda, relaksem
i akcentowaniem prostoty. Jednak warto pamietaé, ze styl
ubierania hyggeligt moze si¢ rézni¢ w zaleznosci od preferen-
¢ji 1 indywidualnego gustu kazdej osoby praktykujacej Aygge.

[




Temat miesigca /Klucz do...

Znaczenie kryzysu w drodze do sukcesu

MAREK BtAszczyk

Nie ma chyba osoby, ktéra choc raz nie znalaztaby sie w sytuacji egzystencjalnego kryzysu, ktéra choc raz nie czutaby
sie zagubiona, niezrozumiana czy osamotniona. Rdznego typu kryzysy sg bowiem nieodtgcznym elementem zycia. Od
nas jednak zalezy, czy konfrontujac sie z nimi zostaniemy przyttoczeni ich ,ciezarem”, popadajac w stan bezradnosci,
wyczerpania i zniechecenia, czy tez wyjdziemy z nich zwyciesko, silniejsi, pewniejsi siebie, duchowo bogatsi o nowe
doswiadczenie oraz madrzejsi o kolejng zyciows lekcje.
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I : ryzysy nie sg po to, by nam ,zaszkodzi¢”, bu-
rzgc nasze nierzadko ambitne plany, marzenia
czy cele. Sg one raczej po to, bysmy mogli lepiej

poznaé samych siebie; bySmy mogli blizej przyjrzeé si¢
zaréwno naszym traumom, lekom czy stabosciom, jak
i autentycznym pragnieniom i motywom swoich dzia-
tan. Sg wiec one swego rodzaju testem, sprawdzianem
naszej wewngtrznej sity i odpornosci psychicznej. Sta-
nowig zarazem doskonaly okazje do tego, bysmy stali
si¢ $wiadomymi kreatorami (twércami) swojego zycia,
przejmujac odpowiedzialnos¢ za jego przebieg.

Umiejetnos$¢ okreslania priorytetow
Nie sposéb nie zauwazyc, ze coraz czeéciej czujemy sie
dzi$§ przemeczeni i przecigzeni codziennymi obowigz-
kami. Spada nasza wydajno$¢ i produktywnos¢, a ogrom
czekajacych nas zadan, w tym presja natychmiastowe-
go ich wykonania, jeszcze bardziej wzmaga w nas stres

i bezradno$¢. Spedzamy w pracy bardzo duzo czasu,
niejednokrotnie zapominajac o stosownym odpoczynku
i podstawowych zasadach higieny psychicznej. Ograni-
czamy przerwy lub catkowicie z nich rezygnujemy, za-
ktadajac, ze sg one tylko ,stratg czasu”. Uparcie sadzimy,
ze podczas ich trwania nadrobimy zalegtosci, a jakos¢
naszej pracy si¢ podniesie. Szybko jednak dostrzega-
my, ze poziom odczuwanego przez nas stresu jest tak
wysoki, ze nie jeste$my juz w stanie dluzej thumié¢ go
w sobie. Nasze cialo i umyst sg wyczerpane, odmawia-
jac nam postuszenistwa. Ukojenie moze nam przynies¢
odpoczynek, aktywnos¢ fizyczna, medytacja czy trening
uwaznoéci. Ten ostatni polega bowiem na ,pelnym,
$wiadomym zanurzeniu si¢ w bardzo przyziemnym
tu i teraz” (Wilson, DuFrene, 2018, s. 89). Wiaze si¢
wiec z kierowaniem celowej, nieosgdzajacej uwagi na
dos$wiadczenie chwili, ktére si¢ przed nami odstania”
(Wilson, DuFrene, 2018, s. 91). Praktykowanie uwaz-
noéci — $wiadomej, nieoceniajacej (samo)obserwacji —
sprzyja utrzymaniu emocjonalnej réwnowagi, redukujac
odczuwany stres. Pozwala przy tym nabra¢ dystansu do
zycia, $wiata oraz innych ludzi (Kabat-Zinn, 2014; Sie-
gel, 2011; Stahl, Goldstein, 2015; Roberts, 2015).

Skutkiem nadmiernej ekspozycji na stres jest takze
zniecierpliwienie, drazliwo$é, wybuchowos¢, niestabil-
no$¢ emocjonalna, spoleczne wycofanie czy wypalenie
zawodowe.

Warto jednoczesnie podkresli¢, ze naszg wydajnosé
w pracy moze za$ zwiekszy¢ samodyscyplina, dobra or-
ganizacja oraz umiejetnos$¢ okreslania priorytetéw. Waz-
ne jest takze to, aby regularnie robi¢ sobie przerwy na
odpoczynek, nie trzymac na biurku zadnych niepotrzeb-
nych dokumentéw, kompetentnie przekazywaé (delego-
wac) obowigzki oraz unikacd jednoczesnego wykonywania
wielu skomplikowanych zadan. Korzystniej dla naszego
zdrowia psychicznego jest bowiem zajmowac si¢ jednym
problemem ,,do korica”, do momentu, w ktérym go roz-
wigzemy, a dopiero pézniej przejs¢ do kolejnego. W ten
sposob nie tylko bedziemy skuteczniejsi, ale i zniweluje-
my stres, wynikajacy z poczucia przytloczenia nawalem
spraw: ,przyczyna naszego przemeczenia czesto nie lezy



w pracy, lecz w zmartwieniach, we frustracjach i w znie-

checeniu” (Carnegie, 2018, s. 62).

Wobec psychologii pozytywnej
Psychologia pozytywna, nurt psychologii stusznie koja-
rzony z refleksja Martina Seligmana (Seligman, Csik-
szentmihalyi, 2000, s. 5-14; Seligman, 2005; Carr, 2009;
Trzebiriska, 2008), afirmuje optymizm, emocjonalna
elastyczno$é i niezaleznos$¢ oraz wiare w siebie i swoje
mozliwosci. Podkresla sie tutaj, ze kluczem do Zyciowego
sukcesu jest ,wyzbycie si¢ zmartwien” (Carnegie, 2018,
s. 85) oraz ,zmiana wlasnego wizerunku z negatywnego
na pozytywny” (Carnegie, 2018, s. 78). Warto wszak-
ze zaznaczyé, ze cho¢ myslenie pozytywne korzystnie
wplywa na nasze zdrowie i samopoczucie, dajac nam
wzgledne poczucie kontroli i bezpieczeristwa, to jednak
nie rozwigzuje gleboko zakorzenionych w nas traum czy
probleméw. Nie dociera tym samym do Zrédel naszych
emocji, schematéw myslowych i filtré6w” poznawczych,
za pomocy ktérych postrzegamy oraz interpretujemy
otaczajacy rzeczywistosé. A to wlasnie ich rozpoznanie
jest niezwykle istotne w kontekscie $wiadomego, holi-
stycznego budowania szczesliwego i spelnionego zycia.
W tym sensie niektére zalecenia, strategie i sugestie,
jakie odnajdujemy na gruncie psychologii pozytywnej,
zdaja si¢ przypominaé porady coachingowe, nierzadko
uznawane za nieprofesjonalng, pozbawiona naukowego
zaplecza i ugruntowania ,psychoterapie light” (S,wieiy,
2020, s. 8). Coaching bywa bowiem krytykowany jako
»plytka, naiwnie optymistyczna namiastka prawdziwego
samorozwoju” (Swieiy, 2020, s. 7), ograniczajaca si¢ do
powtarzania truizméw. Stad popularnoéé takich haset,
jak chocby: ,trzeba mysle¢ pozytywnie”, ,nie nalezy si¢
martwi¢”, ,nie wypada by¢ smutnym”, ,wszystko bedzie
dobrze”, ,nie my$l o przeszlosci”, ,r6b regularne prze-
rwy na odpoczynek”, ,zrelaksuyj si¢” czy ,unikaj stresu”.

Praktyki coachingowe, w przeciwieristwie do kla-
sycznych metod psychoterapeutycznych, wzbudzaja
pewng podejrzliwos¢ i nieufnosé gtéwnie dlatego, ze
przewaznie nie wnikajg w glab ludzkiej struktury psy-
chicznej i mentalnej. Nie szukajg prawdziwych przy-
czyn zajmujacych nas probleméw i kryzysow egzysten-
c¢jalnych, lecz skupiaja si¢ raczej na tym, co w danym
momencie (tu i teraz) mozemy zrobié, by przyblizy¢ sig
do naszych celéw i nada¢ sens swemu zyciu. Praktyki te
mogg wiec wzbudzaé kontrowersje, poniewaz przypo-
minajg raczej budowanie fasady udanego, szczesliwego
i spetnionego zycia (dodajmy: fasady relatywnie dobrze
wygladajacej), a nie dtugoterminows, zmudng i wyma-
gajaca prace przy samych jego fundamentach. W kon-

Warto zarazem pamigtac, Ze fundamentalng
cechq ludzi sukcesu jest wytrwalost, optymizm
oraz, konsekwencja w dziataniu.

Temat miesigca /Kiucz do..

sekwencji odwracaja uwage od naszych rozterek, we-
wnetrznych konfliktéw oraz wpojonego nam na drodze
socjalizacji leku pierwotnego (Horney, 1993; Horney,
1994). A skonfrontowanie si¢ z nim nie tylko pomoze
nam zrozumieé¢ nasze emocje i nieuswiadomione sche-
maty myslowe (,filtry” poznawcze), za pomoca ktérych
postrzegamy (interpretujemy) $wiat, innych ludzi i sa-
mych siebie, ale i pozwoli poczué¢ nasza jednostkows
autonomie, wewnetrzng wolnosé, site i sprawczosc.

Skutkiem nadmiernej ekspozyci na stres jest takze

Zniecierpliwienie, drazliwosé; wybuchowost, niestabilnos¢
emocjonalna, spoleczne wycofanie czy wypalenie zawodowe.

Wiarto zarazem pamigtaé, ze fundamentalng cechg
ludzi sukcesu jest wytrwalo$é, optymizm oraz konse-
kwencja w dziataniu.

Psychologia pozytywna nie koncentruje si¢ réwniez
na pracy z wewnetrznym dzieckiem, ignorujac lub nie
do$¢ wyraznie akcentujac jego role i wplyw na nasze zy-
cie (Bradshaw, 1995; Stahl, 2019). Tymczasem okazuje
sig, ze istnieje korelacja migdzy stopniem naszej troski
o nie a stopniem naszego zadowolenia i poczucia egzy-
stencjalnej satysfakgji. Jest ono bowiem ,istotng czgécia
naszej nieswiadomosci” (Stahl, 2019, s. 17), ,sumg do-
$wiadczen, ktére odcisnely na nas swoje pigtno w dzie-
cinstwie” (Stahl, 2019, s. 16). Obejmuje ono zaréwno
te przezycia, ktére subiektywnie odczuwalismy jako
pozytywne, jak i te, ktére ocenialiémy jako negatywne.

Wewnetrzne dziecko okresla nasz dorosty ,wzorzec
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psychiczny”, stanowigc ,uczuciowg centrale” naszego
poczucia wlasnej warto$ci.

Nieakceptowanie czy tez wypieranie swojego we-
wnetrznego dziecka sprawia, ze mamy sktonnos¢ do
sabotowania swojego zycia, w tym powielania nabytych
(zinternalizowanych) w dziecinstwie dysfunkcjonalnych
przekonan, postaw, schematéw myslenia i postepowa-
nia. Tutaj tez ma swoje zrédlo nasze ogélne nastawie-
nie psychologiczne do siebie, $wiata oraz innych ludzi.
Zasadniczg przyczyng naszych porazek, niepowodzen
i zmartwien sg wigc systematycznie ttumione, nieprze-
pracowane emocje, a co za tym idzie — niezaspokojone
we wezesnym okresie zycia potrzeby psychofizyczne.
Dostrzezenie swojego wewngtrznego dziecka, zaakcep-
towanie go oraz wstuchanie si¢ w jego potrzeby, pozwoli
nam zderzy¢ si¢ z naszymi stabosciami, traumami i le-
kami, uwalniajgc zwigzane z nimi, ,zamrozone” w na-
szym ciele emocje. Ich przepracowanie natomiast po-
zwoli nam zmodyfikowaé nasz dotychczasowy $wiato-
poglad, nabyte w procesie socjalizacji filtry” poznawcze,
umozliwiajac swiadome kreowanie swojej egzystencji.
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Poczucie wplywu — wewnetrzna moc

ANNA WATROS

Czy mozliwe jest catkowite panowanie nad wszystkim? To jedynie kuszaca iluzja. Jednak kazdy z nas chciatby mie¢ jak
najwiekszy wptyw na otaczajacy nas zewnetrzny swiat oraz swiat wewnetrznych przezy¢. Zdrowe poczucie wptywu

znacznie pomaga w codziennym zyciu.

tym artykule przyblizone zostang dwa
gléwne modele tego zjawiska natury psy-
chologicznej, ktére powstaly w efekcie ba-

dan prowadzonych nad zwigzkiem czynnikéw poznaw-
czych z zachowaniem czlowieka i jego zmiang.

Poczucie wtasnej skutecznosci w koncepcji
A.Bandury

Poczucie wlasnej skuteczno$ci miato odgrywaé decydu-
jaca role w terapii zmierzajacej do zmiany zachowania
obronnego wobec nieszkodliwych obiektéw, ktére wy-
wolywaly irracjonalny lek i fobie, na podstawie koncep-
cji Bandury. W procesie eliminacji zachowan lekowych
i unikowych mialo nastapi¢ zastapienie ich radzeniem
sobie z potencjalnie nieszkodliwymi bodzcami za pomo-
cg inicjacji i utrzymywania kontaktu z nimi wynikajace
z poczucia wlasnej kompetenciji.

Autor wyraznie réznicuje oczekiwanie dotyczace
wyniku dzialania od oczekiwania dotyczgcego wlasnej
skutecznosci. Pierwsze z wymienionych to przewidywa-
nie, ze konkretne zachowanie doprowadzi do okreslone-
go rezultatu. Drugie z kolei to przekonanie, ze jest si¢
w stanie takie zachowanie podja¢. Zwykte przeswiadcze-
nie o tym, ze dzialanie doprowadzi do pewnego wyniku,
ale nie przyniesie efektu, jesli istnieje watpliwos¢ co do
jego wykonania. Bandura (Heszen, S¢k, 2007) twierdzit,
ze ludzie beda zblizac sig, badaé i prébowaé radzi¢ sobie
z sytuacjami znajdujacymi si¢ w obszarze wlasnych moz-
liwosci (capabilities), natomiast bedg unikaé stycznosci
z tymi stresujgcymi aspektami otoczenia, ktére postrze-
gaja jako przekraczajgce ich kompetencje.

Przekonanie o skutecznoéci zalezy od wlasnej ak-
tywnosci poznawczej i sprawczej, dotyczy wlasnej osoby.
Wspélczesnie te teorie traktuje si¢ jako jeden z najwaz-
niejszych wyznacznikéw zachowania. Ponadto zaznaczo-
no dynamike charakteru poczucia wlasnej skutecznosci
i jego specyfike na kolejnych etapach dzialania. Bandura
natomiast traktowal to pojecie jako statyczne, cechuja-
ce sie trzema wlasciwosciami: poziomu, ogélnosci i sily.
Poziom definiuje trudno$¢ podejmowanego dzialania.
Oczekiwanie skutecznosci moze obejmowaé zacho-
wania danego rodzaju od najtatwiejszych do trudnych.
Ogélnoéé dziatan znaczyta albo konkretne zachowanie

prezentowane w okreslonych okolicznosciach, albo cala
kategori¢ dziatan. O wytrwalosci w podejmowanych
zachowaniach pomimo wystepujacych trudnosci decy-
duje sita poczucia wlasnej kompetencji. Ogdlnie rzecz
ujmujgc, poczucie wlasnej skutecznosci, ze swoimi skia-
dowymi, oddziatuje nie tylko na podjecie dzialania, ale
takze na jego przebieg w obliczu nieprzyjemnych doznan
i napotykanych przeszkdd, jak i ponowne jego podjecie

wskutek zaniechania.

Przekonanie o skutecznosci zalezy od wlasney aktywnosci

poznawczej i sprawczej, dotyczy wlasnej osoby.

Koncepcja poczucia wlasnej skutecznosci oprécz réz-
nic treSciowych jest odmienna od lokalizacji poczucia
kontroli takze za sprawg genezy. Poczucie kompetencji
jest zalezne raczej od wiasnej aktywnosci jednostki, na-
tomiast poczucie kontroli ksztaltuje si¢ w oparciu o do-
$wiadczenie czlowieka w interakcji z otoczeniem (He-

szen, S¢k, 2007).

Pojecie poczucia umiejscowienia kontroli
wzmochien w teorii spotecznego uczenia sie
J.B.Rottera

Wedlug Rottera istnieja cztery czynniki, na podstawie
ktérych przywiduje sie wyniki spolecznego uczenia sig,
a mianowicie zachowanie, oczekiwanie, wzmocnienie
oraz sytuacja psychologiczna. Oczekiwania sg subiek-
tywnym prawdopodobieristwem przypisywanym wystg-
pieniu wzmocnieri, powstaja pod wplywem doswiadczen
zyciowych i definjowane sg jako wzglednie trwata cecha
osobowosci cztowieka. Cheac, by okreslone oczekiwania
utrwalily sie, nalezy powtarzaé sekwencje zachowari cha-
rakteryzowanych jako wzmocnienie.

Sytuacje psychologiczne dzieli si¢ na sprawnosciowe
(skill), w ktérych skutek jest catkowicie zalezny od czto-
wieka, poniewaz kontroluje on wzmocnienia, oraz sytuacje
losowe (chance), w ktorych skutek jest niezalezny od za-
chowania. Oba rodzaje sytuacji charakteryzowane sg jako
przeciwlegle bieguny kontinuum, gdzie mozna umiesci¢
zyciowe sytuacje czlowieka. Zazwyczaj jednak zachowa-
niem jednostki sterujg nie obiektywne cechy danej sytu-

acji, a subiektywne przekonanie o niej. Spos6b spostrze-
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gania tych sytuacji zamieszcza si¢ takze na podobnym
kontinuum, tych spostrzeganych jako sprawnosciowe do
zdecydowanie losowych. Wedtug Rottera (Kurzyp-Woj-
narska, 1990), kiedy wzmocnienie spostrzegane jest przez
cztowieka jako nastgpujace po jego dzialaniu, ale nie cal-
kowicie zgodne z jego dziataniem, wtedy w naszej kultu-
rze jest zazwyczaj spostrzegane jako skutek przypadku,
przeznaczenia, szczescia; jako kontrolowane przez innych
ludzi majacych wiadze; jako nieprzewidywalne ze wzgle-
du na wielkg zlozonos¢ sit otaczajacych czlowieka. Gdy
wyniki dzialania interpretowane sa w ten sposdb, nazywa
sie to poczuciem kontroli zewngtrznej (a belief in external
control). Jezeli cztowiek spostrzega, ze rezultaty sg zgodne
z jego wlasnym zachowaniem czy jego wzglednie stalymi
wlasciwosciami, okreslilismy to jako poczucie kontroli we-
wnetrznej (a belief in internal control)”.

trola poznawcza jest zwigzana z nadawaniem wydarzeniom
sensu, odkrywaniem zwigzkéw przyczynowo- skutkowych,
w miejsce chaosu wnosi ona porzadek, daje poczucie bez-
pieczenstwa. Badacze twierdza, ze te dwa rodzaje kontroli
sg skorelowane. Kontrola poznawcza stanowi warunek kon-
troli behawioralnej, gdyz aby panowa¢ nad wydarzeniami
trzeba przewidzie¢ ich przebieg. Natomiast zwigkszenie
kontroli behawioralnej nad otoczeniem moze wzmacniaé
kontrole poznawcza, poniewaz latwiej przewidywaé swoj
wplyw na otoczenie, kiedy efekty wlasnych dziatar sg sku-
teczne (Maciaszek, 2002).

Czynniki wptywajace na uksztattowanie sie
poczucia kontroli

W okresie dzieciristwa, kiedy formuje si¢ poczucie kon-
troli, bardzo wazna role pelnia postawy rodzicielskie.
Chcac uksztattowaé w dziecku wewnetrzne, korzyst-

Chegc uksztattowad w dziecku wewngtrzne, korzystniejsze
poczucie kontroli niexbgdna jest postawa ochraniajgca,
serdecznosc i akceptacja ze strony opiekunow.

niejsze poczucie kontroli niezbedna jest postawa ochra-
niajaca, serdecznos¢ i akceptacja ze strony opiekunéw.
W pézniejszym wieku dziecka bardziej sprzyjajace sa po-

Termin ,,poczucie umiejscowienia kontroli wzmocnier”,
zwane takze ,lokalizacja kontroli” (focus of control- LOC) jest
trwalym i zgeneralizowanym oczekiwaniem, stanowi indy-
widualng wilasciwos¢ jednostki i mozna je przedstawi¢ na
kontinuum od biegunéw zewngtrznego do wewngtrznego.
Poczucie kontroli jest takze zbiorem przekonan czlowieka
dotyczacych sprawowania przez niego kontroli behawio-
ralnej oraz kontroli poznawczej (Drwal, 1981). Jako prze-
jaw kontroli behawioralnej okresla si¢ wplyw na zdarzenia
wskutek wlasnych celowych dziatan, czyli sytuacje, ktérej

przebieg zalezy od czlowieka i jego zachowania. Sprawo-

wanie kontroli behawioralnej generuje poczucie mocy. Kon-

stawy dajace wieksza niezaleznos¢ i samodzielnos¢, wte-
dy takze silny wplyw na ksztaltowanie poczucia kontroli
zaczynajg mie¢ znaczgce osoby z zewnatrz. Natomiast
w wieku podesztym poczucie kontroli znacznie spada.

Zdaniem badaczy, zajmujacych si¢ omawiang proble-
matyka, indywidualna historia wzmocnien, formowana
przez szereg czynnikéw, staje si¢ gtownym zrédtem we-
wnetrznego lub zewngtrznego umiejscowienia poczucia
kontroli. Phares (1976, za: Domachowski i in., 1984) do
najistotniejszych zalicza:

sposéb wychowania;

spéjnos¢ doswiadczenia, powstajaca wskutek sto-

sowanej przez rodzicéw dyscypliny i stawianych

wymagan. Niespéjnosé zachowan chocby jednego

z rodzicéw, niezgodnos$¢ miedzy rodzicami, brak ja-

snych standardéw zachowania moze prowadzi¢ do

wyksztalcenia przez dziecko zewngtrznego zrédla
poczucia kontroli;

kolejno$¢ urodzen, nie jest ona czynnikiem zna-

czacym, jednak Phares twierdzi, ze dzieci, ktére

urodzily si¢ jako pierwsze, charakteryzujg sie we-
wnetrznym poczuciem kontroli;

stosowane oddzialywania i techniki ksztalcenia

w fazie edukacji szkolnej;

czynniki socjalne, wskazujace na fakt, iz im nizszy

status socjoekonomiczny lub pozycja w hierarchii

spolecznej, tym wyzsze zewnetrzne poczucie kon-
troli.

Wedtug Rottera (1966, s. 50; za: Domachowski i in.,
1984) po osobach, ktére sg przekonane, iz kontrolujg sy-
tuacje, w ktérej sie znajdujg, mozna sie spodziewaé, ze:

beda znacznie bardziej wyczulone na te aspekty $ro-

dowiska zewnetrznego, ktére dostarczg informacii
uzytecznych dla przysztego zachowania,



same podejma wlasciwe dzialania, aby poprawi¢

swoje warunki bytowe, srodowiskowe,

bedg bardziej cenily osiagniete przez siebie wzmoc-

nienia i umiejetnosci,

bedg bardziej zwigzane ze swoimi brakami i zdolno-

$ciami,

bedg takze uwazne i oporne wobec préb manipulo-

wania nimi.

Lokalizacje kontroli wzmocnieri mozna modyfikowaé
w ramach oddzialywania terapeutycznego. W tym celu
zostal stworzony program skoncentrowany na rozwijaniu:

pojecia Ja,

stawiania realistycznych celéw,

motywacji osiggnie¢,

rozumienia modelu Pana — Pionka (gdzie Pan utoz-

samiany jest z poczuciem kontroli wewngtrznym,

a Pionek z zewnetrznym).

Program ten skutecznie oddziatuje na osoby doroste,
a takze na dzieci.

Poczucie kontroli moze zmienia¢ si¢ na przestrzeni
zycia czlowieka, przemieszczajac si¢ w dowolnym kierun-
ku w zaleznosci od rodzaju oddziatujgcych czynnikéw.

Charakterystyka oséb z wewnetrznym
lub zewnetrznym poczuciem umiejscowienia
kontroli wzmocnien

Poczucie kontroli pelni do$¢ istotng role w sterowaniu
zachowaniem jednostki. W mysl teorii Rottera uogdl-
nione oczekiwanie dotyczgce lokalizacji kontroli wzmoc-
nieni rozcigga sie na kontinuum od poczucia kontroli ze-
wnetrznego do poczucia kontroli wewnetrznego, nigdy
nie przybiera wartosci skrajne;.

Ludzi o poczuciu kontroli wewnetrznej cechuje wyzsza
samoocena i wigksza zgodnos¢ miedzy ,ja realnym” a ,ja
idealnym”, wskazuje to takze na wyzszy poziom samoak-
ceptacji. Takie osoby unikaja odpowiedzialnosci za poraz-
ki, a przypisuja sobie sukcesy, wykazuja koniecznos¢ do
obrony pozytywnej samooceny. Sg bardziej aktywne w sy-
tuacjach trudnych i problemowych, gdyz z ich doswiad-
czenia zyciowego wynika, ze dzialania odnosza pozytywny
skutek, za$ jesli czego$ pragng, to sa w stanie to osiagnac.
Aktywnie poszukuja i zdobywaja informacje niezbedne do
wykonania zadani, za§ w nowych sytuacjach z powodze-
niem wykorzystuja informacje juz nabyte. Jednostki o po-
czuciu kontroli wewnetrznym w malym stopniu ulegaja
manipulacji i trudno je nakloni¢ do zmiany pogladéw. Po-
nadto chetnie biorg udzial w szeroko pojetych dziataniach
spolecznych, starajac si¢ jednoczesnie wplywaé na zmiane
warunkéw otoczenia. W tego rodzaju zachowaniach uwi-
docznia si¢ motywacja do osiagania sukceséw i unikania
niepowodzeri (Plopa, Makarowski, 2010).

Osoby z dominujacym poczuciem kontroli zewnetrz-
nej natomiast uwazaja, ze wszystko to, co im si¢ juz przy-
darzylo lub przydarzy, nie zalezy w najmniejszym stopniu

od nich samych ani od podjetych dzialai. Charaktery-
styczna jest dla nich postawa fatalistyczna ,co ma by¢ to
bedzie”. Jednostki takie uwazajg, ze nie sg odpowiedzialne
za skutki wlasnych dziatari, poniewaz znajduja si¢ one pod
kontrolg sit zewngtrznych, sterujg nimi czynniki, ktére sa
niezalezne od ich zamierzonego, celowego i §wiadomego
wyboru, mozna tu wymieni¢ los, Boga, chorobe. Cechuje
je takze obawa przed tym, co niesie przyszlos¢, sa w znacz-
nie wickszym stopniu konformistyczne i latwo mozna
wplyna¢ na zmiane wyrazanych przez nie pogladéw. Dane
z literatury wskazuja, iz osoby o zewnetrznym poczuciu
kontroli sg bardziej niedostosowane emocjonalnie i wyka-
zujg wyzszy poziom leku niz osoby o poczuciu kontroli
wewnetrznym, jednakze nie jest to zalezno$¢ prosta (Kra-

sowicz, Kurzyp-Wojnarska, 1990).

Ludzi o poczuciu kontroli wewngtrznej cechuje wyzsza

samoocenda.

Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze poczucie kontroli
wiaze si¢ z wieloma kategoriami: autonomia, podmiotowo-
$cig, swoboda wyboru przejawiajaca sic w podejmowaniu
whasnych decyzji i przejmowania odpowiedzialnosci, takze
z systemem wartosci i przekonan czlowieka. Wymiary te,
ogélnie rzecz biorac, s3 niezwykle istotne dla przekonania
cztowieka o panowaniu nad swoim zyciem. Udowodniono,
ze subiektywne przekonanie o mozliwosci sprawowania
przez cztowieka kontroli nad wlasnym $wiatem wewnetrz-
nym oraz wywieraniu wplywu na otoczenie przynosi pozy-
tywne skutki w wielu dziedzinach zycia (Maciuszek, 2002).
Wiarto wiec by¢ rezyserem swojego zycia, a nie jedynie akto-
rem odgrywajacym narzucong mu role.

Bibliografia

Domachowski W., Kowalik S., Miluska J. (1984). Z zagadnien psy-
chologii spotecznej. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
Drwal R. t. (1981). Osobowos¢ wychowankéw zaktadéw popraw-
czych: badania nad funkcjami podkultury zaktadowej. Wroctaw:
Zaktad Narodowy im. Ossolinskich.

Heszen.,Sek H.(2007). Psychologia zdrowia. Warszawa: Wydaw-
nictwo Naukowe PWN.

Krasowicz G., Kurzyp-Wojnarska A. (1990). Kwestionariusz do
badania poczucia kontroli (KBPK). Warszawa: Pracownia Testow
Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
Maciaszek J. (2002). Poczucie kontroli i zmiana osobista a jakos$¢
zycia. W: Kubacka-Jasiecka D. (red.) Cztowiek wobec zmiany: roz-
wazania psychologiczne. Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, 40-51.

Plopa M., Makarowski R., (2010). Kwestionariusz Poczucia Stresu.
Warszawa: VIZJA PRESS & IT.

Autorka jest specjalista psychologiem klinicznym, psychoterapeuta
psychodynamicznym w trakcie szkolenia, absolwentka Psychologii
UG. Autorka pracuje z mtodzieza w zaktadzie poprawczym oraz

7 0sobami dorostymi w lecznictwie psychiatrycznym.

I3



Uzaleznienia

Uzaleznienie od uczenia si¢ — scenariusz
zaje¢ dla uczniéw szkot srednich

AGATA SIEROTA

Wspodtczesnie dzieci i mtodziez znajdujg sie pod presja nieustannej nauki oraz dobrych wynikéw w testach co, jak za-
uwazyt badacz tematu dr Pawet Atroszko, moze nawet u 15% doprowadzi¢ do uzaleznienia od uczenia sie. Przejawia
sie ono podobnie jak pracoholizm: koncentruje zycie wokdt danej aktywnosci, powoduje stres i ogdlne pogorszenie
zdrowia psychicznego i fizycznego oraz obnizenie wynikéw dziatan.
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uzalezniern psychologiczne mechanizmy takie
jak:

e mechanizm regulacji uczué¢ — rozpoczecie uczenia
si¢ powoduje ulge i redukcje napigcia odczuwanego
w czasie wolnym od nauki; gdy pojawiajg sie proble-
my, negatywne uczucia, zto$¢, smutek, rozpoczecie
uczenia si¢ stanowi sposob na radzenie sobie z nimi
(,ucieczka w nauke”);

e mechanizm iluzji i zaprzeczeri — uczen jest prze-
konany, ze konieczne jest poswigcanie wigkszosci
czasu nauce, gdyz tylko najwyzsze wyniki zapewnia
poczucie wartosci oraz akceptacje otoczenia. Uspra-
wiedliwia to wycofywanie si¢ z relacji réwiesniczych
czy innych niezwigzanych z naukg aktywnosci jak
rozrywki i hobby,

e mechanizm rozdwojonego i rozproszonego ,ja’ —
sprawia, ze uczeni poswigcajac sie nauce i odnoszac
sukcesy czuje si¢ ,wygranym’, ,zwyciezcg’, a otrzy-
mujac stabsze wyniki czy odnoszac porazki — ,ni-
kim” lub ,przegranym”.

Niestety czesto zdarza sig, ze rodzice i nauczyciele
wywierajg na uczniu nadmierng presje¢ dobrych osiagnig¢,
ktora w wielu przypadkach wywoluje wrecz odwrotny
skutek. Destrukcyjne, nadmierne uczenie si¢ jest bardzo
czgsto poZno rozpoznawane, a nawet wzmacniane przez
otoczenie, pomimo negatywnych skutkéw u ucznia,
ktory jest przemeczony i nie ma czasu na odpoczynek
i zdrowsa rozrywke. Trzeba wiedzie¢, ze uzaleznienie od
uczenia si¢ moze by¢ pierwszym etapem pracoholizmu
w zyciu dorostym (Atroszko, Atroszko, 2015). Warto jest
przedstawi¢ uzaleznienie, przejawiajace si¢ nadmiernym
uczeniem si¢ nie tylko uczniom, ale takze nauczycielom
i rodzicom. Ponizej zostanie zaprezentowany przyktado-
wy schemat scenariusza zaje¢, ktéry mozna wykorzystaé
jako inspiracje do poruszenia tego waznego tematu wérdd
uczniéw szkoly sredniej. Cho¢ wszystkie grupy wiekowe
moga ulec temu natogowi, wydaje sie, ze wlasnie w sred-
niej szkole nastepuje najsilniejszy rozwéj i wzmocnienie
tego uzaleznienia (Atroszko, 2015).

P rzy nalogu uczenia si¢ wystepuja typowe dla

Scenariusz lekcji:
Czy mozna uczyc¢ sie za duzo?

Czas realizacji: 2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Cele lekcji

Podstawowym celem zaje¢ jest zapoznanie uczniéw
ze zjawiskiem uzaleznienia od uczenia si¢. Cele szcze-
gotowe to:

e nabycie wiedzy z zakresu nalogu uczenia si¢ i umiej-
scowienie jej w systemie posiadanych przez ucznia
informacji na temat uzaleznier,

e rozwdj umiejetnosci rozpoznawania objawéw uza-
leznienia od uczenia sie,

e praktyczna znajomo$¢ sposobéw zapobiegania roz-
wojowi uzaleznienia od nauki.

Srodki dydaktyczne:

Tablica z mazakami

Kartki A4

Karty pracy do wypelnienia

Ewentualnie: laptop z prezentacjg tresci teoretycz-
nych do wyswietlenia oraz grafiki lub filmy ilustrujace
zachowania osoby uczacej si¢ i uzaleznionej od uczenia

Przebieg zajeé:

1. Wstep (3 minuty)

Prowadzacy podaje temat zaje¢: Uzaleznienie od
uczenia sie. Nawigzuje do wczesniej nabytej wiedzy
przypominajac, ze oprocz uzaleznieri od substancji psy-
choaktywnych (papierosy, alkohol, narkotyki, dopalacze
itp.) mozna nalogowo wykonywaé czynnosci, sg to uza-
leznienia behawioralne (zakupy, internet, gry, hazard,
pracoholizm itp.). Dodaje, ze uzaleznienie od uczenia si¢
jest w objawach podobne do pracoholizmu.

Uwaga! Konieczne jest, by wezesniej realizowane byty
zajecia ogolne Z tematu uzaleznier.

2. Dyskusja wprowadzajaca (5 minut)

Prowadzacy przed przejsciem do tematu giéwnego
pyta grupe: jak przejawia si¢ pracoholizm? Skrétowo
zapisuje na tablicy odpowiedzi uczniéw grupujac je wg
objawéw:

a) przymus pracy, niepokdj, gdy si¢ nie pracuje, nie-
umiejetnos¢ odpoczynku,
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b) ,uciekanie w pracg” od probleméw,

¢) koncentracja na pracy, rezygnacja z innych sfer: rela-
cje z rodzing, hobby,

d) negatywne konsekwencje: stres, pogorszenie relacji
z rodzing i znajomymi, problemy zdrowia psychicz-
nego i fizycznego, z czasem gorsze efekty pracy.
Prowadzacy podsumowuje wypowiedzi uczniéw,

proponujac na koniec by spojrzeli na tablice, w miejsce
stowa ,praca, pracuje” itp. wstawiajac: ,nauka, uczy si¢”.
Podkresla, ze uzaleznienie od uczenia si¢ ma bardzo po-
dobne objawy jak pracoholizm i moze prowadzi¢ do jego
rozwoju. Zaznacza, ze podobnie jak przy pracoholizmie
nadmierna nauka, tak jak i praca nie daja satysfakeji, lecz
redukuja napiecie i lek typowe dla uzaleznienia, i z cza-
sem powoduja obnizenie efektéw nauki. Wyjasnia, ze ty-
powy ,kujon”, tzw. dobry uczen uzyskujacy wysokie wy-
niki nie bedzie uzalezniony od uczenia sie, jesli sprawia
mu ono satysfakcje, ma czas na odpoczynek i nie ponosi
negatywnych konsekwencji w postaci probleméw zdro-
wiu psychicznego i fizycznym. Uzalezniony od uczenia
sie moze by¢ uczniem uzyskujacym bardzo dobre, dobre
lub srednie (rzadziej stabe) wyniki pomimo ,nieustanne-
go uczenia si¢”, przemeczony, majacy obnizony nastrdj,
problemy ze snem itp.

3. Jak rozpoznaé objawy uzaleznienia od uczenia
sie? (20 minut)

Prowadzacy rozdaje kartki i prosi, by kazdy sprébo-
wal stworzy¢ krétki — max 10-15 zdaniowy opis osoby
uzaleznionej od uczenia si¢ (czas 10 minut). Po tym cza-
sie 3 wybrane osoby prezentujg opisy, a grupa komentuje,

Uzaleznienia

czy wg nich dotycza one faktycznie osoby uzaleznionej

od uczenia si¢. Uzasadniajg swoje opinie.

Prowadzacy proponuje ¢éwiczenie majace na celu
podsumowanie objawéw uzaleznienia od uczenia sig.
Wypisane objawy pracoholizmu pozostaja na tablicy.

4. Objawy uzaleznienia od uczenia si¢ (10 minut)
Klasa dzieli si¢ na 3-osobowe zespoly. Kazdy zespot

otrzymuje do wypelnienia karte pracy (czas: 5 minut):

Uzalezniony od uczenia si¢

Mysli, ze...

Czuje...

Gdy si¢ nie uczy...

Nie ma czasu na...

Ma problemy z...

Tak duzo si¢ uczy, bo...

Po uplywie wyznaczonego czasu dwa wskazane ze-
spoly prezentujg swoje odpowiedzi. Prowadzacy zwraca
si¢ do pozostalych z prosba o uzupelnienie i podsumo-
wuje objawy uzaleznienia od uczenia sie:

a) koncentracja zycia wokét uczenia sie,

b) odczuwanie niepokoju, ktéry znika/zmniejsza sig,
gdy uzalezniony zacznie si¢ uczyé,

©) rezygnacja z hobby, kontaktéw z réwiesnikami, roz-
rywek,

d) problemy zdrowotne psychiczne i fizyczne: obnizo-
ny nastré6j, hustawki nastrojéw, bole glowy, brzucha,
zaburzenia odzywiania, problemy ze snem itp.
(mozna to zilustrowaé poprzez dwie grafiki czy dwa

krétkie filmy prezentujace przejawy dwdch typéw zacho-

wan).

Zrédto: Unsplash
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Uzaleznienia

Uwaga! Zazwyczaj w czasie jednej godziny lekcyjnej (45
minut) udaje sig zrealizowac jedynie powyZsze cwiczenia.
Prowadzqcy koticzy te czes¢ zajec podsumowaniem zdobytej
wiedzy i zapowiada kontynuacje tematu: problem czynni-
kow sprzyjajgcych oraz sposobéw zapobiegania uzaleznieniu
od uczenia sig. Uczniowie dostajg zadanie, by w otoczeniu,
mediach obserwowali przejawy kompulsywnego uczenia sie.
Kolejne zajecia mozna rozpoczgc anonimowymi (jesli doty-
czq one otoczenia) relacjami z obserwacyi.

5. Czynniki sprzyjajace uzaleznieniu od uczenia si¢

(20 minut)

Prowadzacy zachgca do wspdlnego zastanowienia sie
nad czynnikami, ktére mogg sprzyjac rozwojowi uzalez-
nienia od uczenia si¢. Klasa dzieli si¢ na pie¢ 5-6 oso-
bowych zespoléw. Kazdy dostaje kartke z okresleniem
danego czynnika do zastanowienia: czy i w jaki sposéb
moze on przyczyniaé si¢ do rozwoju uzaleznienia od
uczenia sie? (czas: 5-10 minut)

Czynniki:

1. system edukacji, presja rodzicéw i nauczycieli na
osigganie dobrych wynikéw,

2. relacje w rodzinie, wzory zachowan (pracoholizm
rodzica/rodzicéw),

3. ple¢, pochodzenie, status materialny,

4. cechy osobowos$ciowe, temperamentalne, poczucie
wlasnej wartosci,

5. umiejetno$¢ komunikacji, rozwigzywania proble-
méw, umiejetnos¢ zarzgdzania czasem.

Prowadzacy po kolei prosi zespoly o przedstawienie
swoich przemysleri i zachgca do dyskusji. Podsumowujac
podkresla wage wszystkich czynnikéw, a zwlaszcza braku
kompetencji osobistych i spolecznych oraz poczucia war-
tosci, nad ktérych rozwojem mozna pracowac.

6. Jak zapobiega¢ uzaleznieniu od uczenia sie?

(20 minut)

Prowadzacy przypomina, ze leczenie zaawansowa-
nych uzaleznien odbywa si¢ pod kontrolg specjalisty,
warto wigc zapobiegaé, nim si¢ ono rozwinie. Klasa jest
dzielona na 4-osobowe zespoly, prowadzacy rozdaje
kartki i prosi o wypisanie pomystéw profilaktycznych
(10 minut).

Po uplywie wyznaczonego czasu zespoly prezentuja
wyniki swojej pracy, a prowadzacy podsumowuje podkre-
$lajac znaczenie:

e zwracania uwagi na wlasne przejawy przemeczenia:
zmiany nastroju, dolegliwosci fizyczne,
e proporcji czasu migdzy nauka a odpoczynkiem

i rozrywka,

e rozwoju kompetencji osobistych i spotecznych jako
przeciwdzialajacych wszelkim uzaleznieniom, takze
od uczenia sie,

e komunikacji na temat probleméw z otoczeniem:
rodzicami, wychowawca czy pedagogiem/psycholo-
giem szkolnym, takze szukanie bezplatnej pomocy
poprzez internet czy telefon zaufania.
Podsumowanie (5 minut)

Prowadzacy podkresla, ze zaréwno brak motywacji
do uczenia, jak i nadmierne uczenie nie przynosza ko-
rzystnych rezultatéw. Destrukeyjne jest zaréwno przeko-
nanie, ze edukacja szkolna jest nieprzydatna, jak i to, ze
nalezy jej poswigcaé caly swoj czas. Czasami nie mamy
w obu sytuacjach odpowiedniego wsparcia ze strony ro-
dzicéw i nauczycieli. Dorastajac mozemy sami lub z po-
mocg specjalistéw szukaé pomocy w rozwigzywaniu pro-
blemow, takze dotyczacych uczenia si¢. Na zakoriczenie
prowadzacy pyta, czy wszystko bylo zrozumiate, co wy-
dalo sie klasie szczegélnie wazne oraz prosi o zadawanie

pytan.
Refleksje

Im bardziej mlodemu czlowiekowi brakuje kompetencji
miekkich, tym wigksze ryzyko, ze ze swoimi emocjami,
problemami bedzie radzil sobie w sposéb patologiczny,
np. poprzez réznego rodzaju uzaleznienia, takze w for-
mie nadmiernego uczenia si¢. W procesie edukacji waz-
ne jest wiec ich intensywne nabywanie wraz z pozio-
mem wiedzy (Stolarczyk, 2023). Organizujac zajecia dla
uczniéw dotyczace uzaleznienia od uczenia sig¢, warto
réwnolegle (w podobnym czasie) przeprowadzi¢ zajecia
dla rodzicéw i nauczycieli, co da wigkszy zakres oddzia-
tywan profilaktycznych w tym zakresie.

a
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Teleportacja do Krainy Marzen VR
— czyli wirtualne $wiaty edukacij,
profilaktyki i terapii — cz. 2

WoiciecH KRerT

Jak wykorzystac twérczo mozliwosci, jakie niesie ze soba wirtualna rzeczywistos¢, ktéra pozwala nam doswiadczyc
przeniesienia sie do komputerowo wygenerowanego swiata? Jak wykorzystac w praktyce mozliwosci, ktore daje umoz-
liwiajac nam doswiadczenie ekscytujgcych przygdd? | ostatecznie najwazniejsze pytanie, jak uczyc sie w innowacyjny

sposob lub wykorzystad VR do wsparcia rozwoju i terapii?

ontynuujgc temat wykorzystania technologii

B wirtualnej rzeczywistosci (VR) w profilaktyce

oraz w opiece pedagogicznej, psychologicznej

i terapeutycznej chcialbym zaczaé od pokazania krét-

kiego case study, czyli przykladu jak w prosty sposéb

mozna wykorzysta¢ VR w warsztacie pracy nauczyciela,
rewalidatora, pedagoga czy terapeuty.

Rados¢ nieoceniona
S takie chwile, kiedy psycholog, terapeuta czy pedagog

po prostu nie moze powstrzymac radosci. Na mysl o nich
u$miech sam pojawia si¢ na ustach. I wiara w to, Ze nasza
praca ma sens. O jednym z takich momentéw napisala
do mnie Judyta Furman, Terapeutka VR (absolwentka
naszego kursu) pracujaca w jednej z placéwek pedago-
giczno-psychologicznych, i za jej zgoda chciatbym przy-

toczy¢ ponizej jej relacje.

Historia Yevy*

W ostatnim czasie do naszej placowki przyszla nowa
dziewczynka. Ukrainka po traumie zwigzanej z wojng.
Dziewczynka ma na imi¢ Yeva i ma 5 lat, jest u nas w gru-
pie zerdwkowej. Obecnie znajduje si¢ pod opiekq babci, po-
niewaz tata walczy na froncie, a mama cigzko choruje. Na
szezgscie mamy z nig dobry kontakt. Duzo rozumie po polsku
i stara sig, jak moze, by wnuczka miata wszystko, czego po-
trzebuge.

Prawdziwa iskierka

Po wywiadzie z opickunem wiemy, Ze wezesniej Yeva
byta bardzo pogodnym dzieckiem, pefnym pasji i zaangazo-
wania. Lubita spiewac, wystgpowala w konkursach wokal-
nych i recytatorskich. Byla ciekawa swiata, ufala ludziom,
nie bala sig kontaktow z nowo napotkanymi osobami. Chet-
nie bawila sig z innymi dziecmi, a usmiech nie schodzit jej
z fwarzy.

Trauma wojny

W trakcie wojny jednak duzo sig zmienifo. Rodzina diu-
g0 zwlekata z ucieczkg. Ciggle walki, bomby, alarmy, a do
tego choroba matki sprawity, Ze dziewczynka zamkngla sig
w sobie. Praktycznie przestala mowic, odizolowata si¢ od
Swiata. Unika innych dzieci, nie chee sig bawic. Stata sig
apatyczna i przygaszona. Do tego doszla fobia. Yeva nie po-
zwala si¢ czesaé, dotykac swoich wlosow, nawet ich umyc. Na
kazdy kontakt reaguje agresjg.

Bezradnos¢

Babcia nie wiedziata juz co robic. Jak przekonac Yeve,
Ze mycie whosow to nic zlego? Jak mam wspierac mojg
wnuczke? Serce mi sig kroi, jak widzg, ze cierpi.” Z taki-
mi stowami przyszia do nas. Yeva jest obecnie pod opiekq
rognych specialistow. Uczgszcza na rogne terapie (terapia
pedagogiczna, terapia reki, terapia VR, logopedia). Po okofo
miesigcu przebywania w placdwce sq widoczne postepy. Na
ten moment zaczyna sig powolutku z nami komunikowac,
bacznie obserwuje dzieci, cickawi jg, co robiq i jak sig¢ bawig.
Weigz jednak pozostaje problem jej fobii.

Ku zmianie z VR

VR zaczelam wprowadzac bardzo powoli ze wzgledu na
Jobie. Diuzszy czas przychodzita do mnie na terapie pedago-
giczng i terapig reki, wige mialysmy mozliwos¢ poznania sig.
Yeva, poczgtkowo nieufna, z czasem zaczela reagowac na
maoje stowa przy pomocy piktogramu. Gdy zauwazytam, Ze
przestala sig mnie obawiac, pokazatam jej gogle VR. Diugo
nie cheiata ich zatozyc. Gdy sig to w koricu udato, zaczelam
wprowadzac jg w ten magiczny swiat.

Przetom

Zaczglam od krotkich animacji VR typu Henry, Maly
ksigze (YT), Bilby (YT) itp., nastgpnie przeszlysmy przez
aplikacje Bogo. A% pewnego razu wigczylam jej Hairdresser
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Simulator (www.bit.ly/XR-5 ), gre, w ktdrej przeniostysmy
sig do salonu fryzjerskiego. Ku mojemu zdziwieniu, Yeva po-
czula si¢ w nim dobrze. Byla ciekawa, co si¢ znajduje w sa-
lonie, jakich kosmetykdw moZna uzyc, do czego stuzq dane
akcesoria. Dziewczynka tam sama mogla czesac klientow,
Jfarbowaé im wiosy, przycinac koticowki... W pelni poczuc sig
fryzjerem. To samo pozniej robitysmy na zajeciach. Datam
Jej lalke, ktorg czesalysmy na zmiang. Raz ona, raz ja. Potem
czesala mnie. A na koricu ... pozwolila sig uczesac! Byfo to
w ostatni pigtek. Rados¢ nieoceniona. Nie wiem, czyja bar-
dziej: moja, Yevy czy babci.
* Imig dziewczynki zostalo zmienione

Terapia przez zabawe
Tak, jak $wietnie pokazuje powyzszy przyktad (jeden
z bardzo wielu, ktére mamy), dzieki technologii VR
prawdziwa terapia, wsparcie rozwoju czy po prostu edu-
kacja poprzez zabawe sg dzis$ jak najbardziej mozliwe.

Technologia VR ma zbadany i potwierdzony potenciat do

zwigkszenia efektywnosci uczenia sig.

Wyjatkowe wsparcie, pomoc i terapia, zanurzone
w $wiecie gry, wykorzystujace wirtualng rzeczywisto$é to
technologia, ktéra daje nie tylko duzo radosci dzieciom,
ale réwniez i specjalistom, ktérzy ja prowadza oraz ro-
dzicom.

Dzieci zamiast ,,meczy¢ si¢” na terapii, s3 zachwyco-

ne, podekscytowane i zmotywowane zabawg w in-

nym $wiecie.

Nauczyciele/terapeuci ciesza si¢ widzac zaangazo-

wanie dzieci i konkretne postepy w ¢wiczonych sfe-

rach rozwojowych.
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Rodzice sg szczesliwi widzac radosé swoich dzieci

relacjonujacych kolejna sesj¢ z VR i sg zachwyceni

efektami terapii z VR.

Terapia poprzez zabawe idealnie sprawdza sie w wir-
tualnych, bajkowych przestrzeniach VR — https://unicor-

nvr.world/

VR w edukacji

Technologia VR (wirtualnej rzeczywistosci) ma zbadany
i potwierdzony potencjal do zwigkszenia efektywnosci
uczenia si¢. Mozna tu wymieni¢ siedem gtéwnych cech
edukacji z VR:

1. Immersja: VR umozliwia uczniom imersje, czyli
zanurzenie si¢ w doswiadczenie uczenia si¢. Gdy
uczniowie s3 w pelni zaangazowani, mogg skupic sie
na materiale bez rozproszen, co zwykle prowadzi do
lepszego przyswajania informacji.

2. Interaktywno$é: VR jest niezwykle interaktywny,
co oznacza, ze uczniowie mogg bezposrednio mani-
pulowac obiektami i otoczeniem. Ta aktywna forma
uczenia si¢ jest czgsto skuteczniejsza niz tradycyjne
metody, takie jak wykltady czy czytanie.

3. Praktyczne doswiadczenie: VR umozliwia symu-
lacje prawdziwych do$wiadczen i sytuacji, co daje
uczniom mozliwos¢ praktycznego nauczenia sie
umiejetnosci. To jest szczegdlnie przydatne w dzie-
dzinach, ktére wymagaja praktyki, ale gdzie praw-
dziwe doswiadczenie jest trudne lub niebezpieczne
do uzyskania.

4. Podniesienie zaangazowania: Interaktywne i im-
mersyjne doswiadczenia VR s3 czgsto postrzegane
jako bardziej atrakcyjne i zabawne niz tradycyjne
metody nauczania. Kiedy uczniowie sg zaangazowa-
ni, jest bardziej prawdopodobne, ze beda chcieli sie
uczy¢ i zrozumieé material.

5. Dostosowanie do indywidualnych potrzeb: Techno-
logia VR daje mozliwo$¢ dostosowania srodowiska
do indywidualnych potrzeb ucznia. Na przyklad,
tempo nauczania, poziom trudnosci czy sposéb pre-
zentacji informacji moga by¢ latwo dostosowane.

6. Pomoc dla uczniéw ze specjalnymi potrzebami: Dla
uczniéw z niektérymi trudnoéciami (np. ADHD,
ASD), technologia VR stwarza $rodowiska pozwa-
lajace na duzo wigksze skupienie i wyeliminowanie
wszelkich dystraktoréw.

7. Zrozumienie skomplikowanych koncepcji: Przez
wizualizacje 3D trudnych do zrozumienia koncep-
¢ji, VR pomaga uczniom zrozumieé zlozone idee
w bardziej intuicyjny sposob.

VR jest nadal stosunkowo nows technologia, a bada-
cze nadal prowadzg badania, aby lepiej zrozumieg, jak ja
najlepiej wykorzysta¢ w kontekscie edukacyjnym. Nie-
mniej jednak, wstepne dowody wskazuja, ze VR ma duzy
potencjat do poprawy jakosci i efektywnosci uczenia sie.



Technologia VR (wirtualnej rzeczywisto$ci) ma ogrom-
ny potencjal do zastosowania w edukacji, oferujac nauczy-
cielom i uczniom interaktywne, immersyjne doswiadczenia,
ktére znacznie wzbogacaja proces nauczania. Oczywiscie,
technologia VR w edukacji jest ciagle rozwijana, lecz jej
mozliwosci sg praktycznie nieograniczone. VR moze by¢
wykorzystany w edukacji na bardzo wiele sposobéw, a moz-
liwosci jego zastosowania sg stale badane i rozwijane.

Przyktadowe mozliwosci, jakie w edukacji daje nam
VR, to m.in.:

1. Zwiedzanie miejsc historycznych (symulacje staro-
zytnych miast, pola bitew, zamki i inne wazne miej-
sca historyczne — np. piramidy w Egipcie, Forum
Romanum w Rzymie czy Wielki Mur Chiriski).

2. Nauczanie nauk $cistych (np. wirtualne ekspery-
menty chemiczne, ,podréze” do wnetrza komérki
czy eksploracja uktadu stonecznego z bliska.

3. Nauczanie jezykéw obcych (rozmowy w réznych re-
alnych sytuacjach).

4. 'Tworzenie empatii: VR moze poméc uczniom lepiej
zrozumie¢ doswiadczenia innych oséb. Na przyktad,
istnieja symulacje VR, ktére pomagaja zrozumied,
jak to jest zy¢ z niepelnosprawnoscig czy doswiad-
czy¢ przemocy.

5. Edukacja artystyczna i tworcza (tworzenie sztu-
ki w 3D daje zupelnie nowe mozliwosci — mozna
projektowaé swoje wlasne rzezby, obrazy czy prze-
strzenne instalacje, a nastgpnie dzieli¢ si¢ nimi i pre-
zentowad w wirtualnej galerii).

6. Symulacje przyrody (np. obserwacja, jak rosnie
drzewo, jak dziala grawitacja na réznych planetach,
czy jak wyglada erupcja wulkanu).

7. Zrozumienie matematyki (dzigki wizualizacji i in-
terakcji z obiektami matematycznymi w przestrze-
ni 3D uczniowie moga lepiej zrozumieé takie kon-
cepcje jak geometria przestrzenna, funkcje wielu
zmiennych czy nawet czterowymiarowa przestrzen
czasu w teorii wzglednosci).

8. Edukacja spoteczna i obywatelska (symulacje VR
moga pomdc uczniom zrozumie¢ skomplikowane
problemy spoleczne, takie jak ubéstwo, dyskrymina-
cja czy konflikty zbrojne. Przyktadowo, moga ,prze-
zy¢” dzied z zycia osoby bezdomnej czy zobaczy¢
z bliska, jak wyglada zycie w obozie dla uchodzcéw).

9. Geografia (dzigki VR, uczniowie moga podrézowaé
do odlegtych miejsc na $wiecie, odkrywaé rézne
ekosystemy, klimaty czy formacje geologiczne, moga
zobaczy¢ i zrozumieé procesy takie jak erozja, zmia-
ny klimatyczne czy migracje ludnosci).

10. Edukacja muzyczna (uczniowie moga nauczy¢ si¢
gra¢ na instrumentach muzycznych w wirtualnym
srodowisku, komponowaé wlasng muzyke czy na-
wet wystepowaé na wirtualnej scenie przed pu-
blicznoscig).

VR ma ogromny potencjal w edukacji, dajac nauczy-
cielom i uczniom mozliwo$¢ tworzenia i doswiadczania
rzeczy, ktére bylyby niemozliwe lub bardzo trudne do
osiggniecia w tradycyjnej klasie. To jest dopiero poczatek
tej technologii i z pewnoscig zobaczymy tu wiele inno-
wacji w najblizszych latach.

VR w profilaktyce i promocji zdrowia
psychicznego
VR moze by¢ uzywany do edukacji i podnoszenia §wia-
domosci na temat zdrowia psychicznego. Poprzez inte-
raktywne i immersyjne do§wiadczenia wirtualne, ludzie
moga lepiej zrozumie¢ rézne zaburzenia psychiczne, jak
réwniez doswiadczy¢ na wlasnej skérze, jak sie czujg oso-
by z tymi schorzeniami. To moze poméc w zwigkszaniu
empatii i zrozumienia, a takze zmniejsza¢ stygmatyza-
¢je i dyskryminacje oséb z zaburzeniami psychicznymi.
Dzigki VR mozna réwniez dostarczaé informacji na te-
mat zdrowego stylu zycia, technik radzenia sobie ze stre-
sem i dbania o zdrowie psychiczne w sposéb atrakcyjny

i przystepny.

VR moze pomdc uczniom lepiej zrozumiec
doswiadczenia innych 0sob.

VR moze by¢ wykorzystywany do szkolen specjali-
stéw z zakresu zdrowia psychicznego, takich jak psycho-
terapeuci, psycholodzy czy psychiatrzy. Symulacje wir-
tualne moga poméc w ¢wiczeniu umiejetnosci terapeu-
tycznych, rozwijaniu empatii i zrozumienia perspektywy
pacjenta.

Wirtualna rzeczywisto$¢ moze byé wykorzystana
do tworzenia $rodowisk relaksacyjnych i terapeutycz-
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nych. Osoby zmagajace si¢ z nadmiernym stresem, bo-
lem przewleklym czy chorobami psychosomatycznymi
moga korzysta¢ z aplikacji VR, ktére oferuja spokojne
i uspokajajace miejsca, takie jak plaze, lasy czy ogrody.
Symulacje wirtualne moga obejmowaé elementy terapii
dzwickiem, terapii §wiatlem czy technik oddechowych,
ktére wspomagaja relaksacije i redukcje stresu.

Terapia z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci
(VR) stanowi fascynujqcy i innowacyjny obszar wsparcia
zdrowia psychicznego, ktory ma na celu popraweg jakosci
gycia roznych grup wiekowych.

Wirtualna rzeczywisto$§¢ moze by¢ wykorzystana do
promocji zdrowego stylu zycia poprzez symulacje aktyw-
nosci fizycznej, takiej jak bieganie, jazda na rowerze czy
treningi fitness. Aplikacje VR motywujg uzytkownikéw
do regularnej aktywnosci fizycznej, sledzenia postepéw
i dostarczania informacji na temat korzysci zdrowotnych
wynikajacych z aktywnosci fizycznej.

Warto zaznaczy¢, ze powyzsze mozliwosci zastoso-
wania technologii VR w profilaktyce i promocji zdrowia
psychicznego sg nadal rozwijane i badane. VR stanowi
innowacyjne narzedzie, ktére moze wspieraé tradycyj-
ne metody terapeutyczne i przyczyniaé si¢ do poprawy
zdrowia psychicznego oraz podnoszenia jakosci Zycia
0s6b z réznymi potrzebami.

VR w terapii

Terapia z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci
(VR) stanowi fascynujacy i innowacyjny obszar wsparcia
zdrowia psychicznego, ktéry ma na celu poprawe jakosci
zycia réznych grup wiekowych. Wirtualna rzeczywistosé
oferuje zanurzenie w przestrzeni tréjwymiarowej, w kt6-
rej, co wazne, interakcje moga by¢ dostosowane do indy-
widualnych mozliwosci i potrzeb pacjenta.

Seniorzy: W przypadku senioréw, terapia VR jest cz¢-
sto wykorzystywana do walki z problemami zwigzanymi
z wiekiem, takimi jak demencja i choroba Alzheimera.
Moze pomée w stymulowaniu pamieci i poprawie zdol-
nosci poznawczych. Na przyktad, VR moze umozliwic se-
niorom wirtualne odwiedzanie miejsc z ich przeszlosci, co
moze poméc w pobudzaniu wspomnien i zwigkszaniu za-
angazowania. VR moze by¢ réwniez uzywane do ¢wiczen
i rehabilitacji, umozliwiajac seniorom bezpieczne i kontro-
lowane srodowisko do poprawy ich sprawnosci fizyczne;j.

Dorodli: Terapia VR dla dorostych obejmuje szereg
zastosowan, takich jak leczenie lgku, depresji, PTSD,
a takze uzaleznieri. Na przyklad, terapia ekspozycyjna
z wykorzystaniem VR jest skutecznym narzedziem do
zwalczania fobii i lekéw, umozliwiajac pacjentom stop-
niowe i kontrolowane narazenie na zrédla ich lekéw
w bezpiecznym $rodowisku. W terapii uzaleznien, VR
moze pomdc w nauczeniu strategii radzenia sobie z po-
kusami i unikania nawrotéw.

Drzieci i mtodziez: Dla dzieci i mtodziezy terapia VR
moze by¢ szczegélnie pomocna we wsparciu bardzo wie-
lu sfer rozwoju. Moze by¢ wykorzystana do nauki no-
wych umiejetnosci, takich jak strategie radzenia sobie ze
stresem lub umiejetnosci spoteczne. Wirtualna rzeczywi-
sto$¢ moze réwniez by¢ uzywana do pomocy w leczeniu
zaburzen lgkowych u dzieci, umozliwiajac im stopniowe
i kontrolowane narazenie na to, co ich przeraza. Ponad-
to, VR moze by¢ réwniez uzywana do pomocy dzieciom
z ADHD lub autyzmem, poprawiajac np. koncentracje
i interakcje spoteczne.

Jak mam nadzieje, wykazatem w obu czesciach
artykutu - VR w edukacji, profilaktyce i terapii to
dzi$ niezwykle szeroki i szybko rosnacy obszar
wsparcia zdrowia psychicznego i rozwoju dla wta-
sciwie wszystkich grup wiekowych i réznych grup
docelowych. Wykorzystanie VR w tym obszarze nie
jest eksperymentem, lecz silnym trendem na catym
Swiecie, opartym na ogromne;j ilosci badan nauko-
wych i klinicznych potwierdzajgcych duza efektyw-
nos¢ i skutecznos$é tego innowacyjnego narzedzia.

Autor jest psychologiem, doradca zawodowym, trenerem

i e-trenerem, wyktadowca akademickim m.in. na Akademii
Ekonomiczno-Humanistycznej w Warszawie. Prowadzi przedmiot
,E-terapia - wykorzystanie narzedzi informatycznych w terapii
psychologicznej”. Posiada szerokie doswiadczenie w psychologii,
poradnictwie zawodowym, edukacji i szkoleniach. Praktyk w zakresie
tworzenia nowoczesnych narzedzi i programéw komputerowych

w dziedzinie psychologii, doradztwa kariery i informacji zawodowej
dla dzieci i mtodziezy oraz dla oséb dorostych. Ekspert Komisji Unii
Europejskiej (Lifelong Guidance Expert Group, 2002-2004). Autor
raportéw i analiz dotyczacych poradnictwa zawodowego i rynku
pracy (m.in.dla OECD, Word Bank, Komisja UE).



Formy, metody i programy edukacji
ekologicznej w przedszkolu

JaNusz Rusaczyk

Nie ulega watpliwosci, iz edukacja ekologiczna stata sie w ostatniej dekadzie jednym z bardzo istotnych obszaréw w dzia-
talnosci wychowawczej i edukacyjnej przedszkola oraz przestata by¢ wigzana jedynie z wezszym wycinkiem ,nauki przy-
rody”. Od przynajmniegj kilku lat ujmuije sie jg w kategoriach tresci poznawczych o takim samym znaczeniu dla dzieckaijego

wieloptaszczyznowego rozwoju, jak tradycyjne” rodzaje edukacji i programy na poziomie przedszkolnym.

ramach réznych uméw europejskich, w pol-
skich przedszkolach jest, a przynajmniej
powinna by¢ realizowana edukacja ekolo-

giczna. Jej ksztalt oraz spodziewane efekty w duzej mie-
rze zalezg jednak od szeregu réznorodnych czynnikéw:
jako$ci programéw oraz skutecznosci sposobéw ich
wdrazania, réznorodnosci tresci ekologicznych, tacznie
z metodami i technikami edukacyjnymi w tym zakre-
sie, stosunku nauczycieli do probleméw ekologicznych
oraz $wiadomosci zréwnowazonego rozwoju, gotowo-
$ci wychowawcéw do podnoszenia wiedzy oraz anga-
zowania si¢ w rozmaite akcje i inicjatywy, mozliwosci
stwarzanych przez instytucjonalne zaplecze przedszko-
li, nastepnie §wiadomosci ekologicznej rodzicéw, jako
najwazniejszych aktoréw $rodowiska wychowawcze-
go. W konicu za$ pod uwage moglyby by¢ brane takie
zmienne makrospoleczne, jak swiadomos$é ekologiczna
danego kraju czy regionu, bedaca zasadniczym wy-
znacznikiem specyficznej kultury ekologiczne;.

Zasady edukacji ekologicznej w przedszkolu

Biorac pod uwage ogdlne ustalenia w kwestii wdrazania
edukacji ekologicznej w przedszkolu, ktére sg istotne
z punktu widzenia doboru odpowiednich programéw
oraz form dydaktycznych i wychowawczych, uwzgled-
niajagcych wymagania edukacji najmlodszych, nalezy
uwzgledni¢ przede wszystkim takie zasady, jak:
Fazowe zapoznawanie z otoczeniem: pierwsza faza
ma tu charakter emocjonalny, bowiem dziecko po-
znaje réznorodno$é $wiata przyrody, zachwyca sie
bogactwem oraz pigknem odkrywanej natury, ktéra
staje sie dla niego szczegodlnie bliska. Z kolei w na-
stepnej fazie, poznawczej, odczucia emocjonalne
ustepuja miejsca rozwijajacej si¢ ciekawosci, ktéra
pobudza dziecko do dziatania. W koricu zas, w fazie
ekonomicznej, dziecko poznaje pozytywne oraz ne-
gatywne kierunki dziatalnosci czlowieka, zmierza-
jacej do wykorzystania przyrody.
Bezposredni kontakt dziecka z obiektami oraz zja-
wiskami przyrodniczymi i spolecznymi: tylko tego

typu kontakt umozliwia ksztaltowanie w osobowo-
§ci dziecka motywacji do poszanowania, ochrony
i pomnazania pigkna przyrody oraz prawidlowych
zachowan spolecznych. Jednakze, ten rodzaj pozna-
wania zjawisk przyrodniczych powinien by¢ uzu-
petniony formami poznania posredniego (modele,
zdjecia, literatura itp.).

Przezywanie pickna réznorodnosci przyrody: zasada
ta wyzwala w dziecku uczucie radosci oraz zadowole-
nia, zacheca do poznawania oraz ochrony przyrody.
Odwrécona funkeja edukacji: polega na przekazy-
waniu przez wychowankéw zdobytej wiedzy oraz
umiejetnodci innym — réwiesnikom, rodzenstwu,
krewnym oraz rodzicom.

Ekologiczny egocentryzm utylitarny: istotg tej zasa-
dy jest ukazanie znaczenia przyrody w zyciu cztowie-
ka w sposéb praktyczny (przez zabawe, obserwacje,
prace, osobiste do$wiadczenia), aby dziecko odczu-
walo rados¢ z korzystania z elementéw otoczenia,
lecz réwnoczesnie potrafilo okresli¢ oraz zastosowaé
wlasciwy sposdb czerpania z zasobéw przyrody.
Ekonomizacja wykorzystania zasobéw przyrody
oraz $rodowiska: powinna by¢ wpajana w trakcie
codziennych czynnosci wykonywanych przez dziec-
ko. Zasada ta odwoluje si¢ do racjonalnego wyko-
rzystania zasoboéw naturalnych (zwlaszcza nieodna-
wialnych), wlasciwego gospodarowania odpadami
(stworzonymi przez czlowieka) oraz do konieczno-
§ci ograniczen ich powstawania.

Pozytywna kooperacja pomigdzy ludzmi: wskazuje
na koniecznos¢ podejmowania wspéipracy z innymi
w poprawianiu stanu §rodowiska naturalnego oraz
wspoldziatania na rzecz $rodowiska.

Formy, metody, programy

Bezposredni kontakt wychowankéw z przyrodg buduje
z nig emocjonalny zwiazek, promuje warto$¢ takich atrak-
cyjnych dla dziecka sposobéw zdobywania wiedzy o oto-
czeniu, jak osobiste badania, obserwacja, eksperymento-
wanie, rozwigzywanie probleméw i korzystanie z réznych
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7zrédet informacji (filmy, programy, ksiazki, Internet). Po-
przez odkrywanie i analizowanie dzieci moga poznawaé
przyczyny i skutki ludzkiej dzialalnosci, dochodzac do
wlasnych wnioskéw, z kolei siegniecie po rysunki, wier-
sze, opowiadania czy gre na instrumentach muzycznych,
a wiec mozliwosci ekspresji nabywanej swiadomosci $ro-
dowiskowej, pozwalajg na wyrazanie ich przezy¢. Dzie-
ciom nalezy umozliwia¢ prezentowanie swoich obserwacji
(na przyktad za pomoca prac), komunikowanie swoich
sad6éw, negocjacje, podejmowanie wspélpracy prosrodo-
wiskowej, dzigki ktérej moga one rozwiazywaé problemy
$rodowiskowe (na przyklad wywiady, wspélne zadania).
Dzieci moga by¢ réwniez zachecane przez nauczycieli
do samodzielnego generowania celéw (zaréwno poznaw-
czych, jak i praktycznych), kontrolowania przebiegu oraz
skutkéw wiasnych dziatari w $rodowisku i na rzecz $ro-
dowiska oraz podejmowania dziatan korekcyjnych w sytu-

acjach wymagajacych wprowadzenia korekty.

Dzieciom nalezy umozliwiac prezentowanie swoich
obserwacyi.

W procesie dydaktycznym najefektywniejsze jest na-
uczanie przez zabawe oraz metody aktywizujace, opar-
te na wlasnej dzialalnosci wychowanka, oddzialywanie
edukacyjne i wychowawcze na poziomie przedszkola
musi odwolywac¢ si¢ do takich form edukacji ekologicz-
nej, jak: wycieczki i spacery, pozwalajace na obserwacje
funkcjonowania réznych ekosysteméw, prace praktyczne,
umozliwiajace dzieciom wlasny udzial we wspomaganiu
przyrody (na przyklad pielegnacja roslin), udziat w roz-
maitych akcjach, ukierunkowanych na ochrone $rodo-
wiska naturalnego, angazowanie dzieci do konkurséw
o tematyce ekologicznej czy tez wystawy prac i wlaczanie
dzieci w propagowanie idei ekologicznych.

Do najbardziej efektywnych form nalezy zaliczyc
wycieczki.

W zwigzku z tym, ze w wieku przedszkolnym bez-
posredni kontakt z obiektami i zjawiskami oraz aktywne
zbieranie do§wiadczen jest fundamentalng rama dla or-
ganizowania proceséw wychowawczych i edukacyjnych,
jakie maja miejsce w przedszkolu, podkresla si¢ szczegdl-
nie, iz do najbardziej efektywnych form nalezy zaliczy¢

Bezposredni kontakt z przyrodg w czasie wycieczek
pobudza bowiem dzieci do zadawania pytari dotyczgcych
poznawanych ekosystemow i zjawisk przyrodniczych.

wycieczki. Sg one takze bardzo atrakcyjng forma orga-
nizacji wychowania przedszkolnego z punktu widzenia
samych wychowankéw. Bezposredni kontakt z przyroda
w czasie wycieczek pobudza bowiem dzieci do zadawania

pytan dotyczacych poznawanych ekosysteméw i zjawisk
przyrodniczych, angazuje ich sfer¢ emocji i wyobrazni
oraz dostarcza impulsu do konkretnych dzialan, takich
jak zbieranie ciekawych obiektéw przyrodniczych, ktére
moga by¢ wykorzystane jako srodki dydaktyczne w ra-
mach zaj¢¢ przedszkolnych i zabaw. Wiadomosci uzy-
skane w ten sposéb sg bogatsze, zywsze i bardziej trwale,
w poréwnaniu do tych, zdobytych w sali przedszkolnej.

Tymczasem obecno$é ogrodu w okolicy przedszkola
stwarza inspirujgca szanse dla wlaczenia dzieci w kon-
kretne prace praktyczne (pielegnowanie roslin, uprawa
gleby). Starsze przedszkolaki mogg by¢ angazowane
w drobne zajecia oraz stuzy¢ jako przyktad dostarczajacy
pozytywnych wzoréw obserwowanych przez ich mtod-
szych kolegow i kolezanki. Zadania tego rodzaju, po-
kazujace wychowankom rozmaite aspekty uzytecznosci
srodowiska naturalnego i potrzeby dbania o nie, moga
takze uczy¢ dzieci racjonalnego korzystania z zasobéw
naturalnych, przy jednoczesnym wywolywaniu wrazli-
woscl, zaréwno na przyrode ozywions, jak i nieozywiong
oraz poczucia odpowiedzialnoéci oraz troski o jej jak naj-
lepsze wykorzystanie.

Wiele celéw edukacji ekologicznej moze by¢ réwniez
zrealizowanych za pomoca organizowania konkurséw,
wigczajacych zaréwno ekspresje plastyczng, muzycz-
ng, poetycka, wraz z wiedza na temat przyrody. Jest to
znakomita forma utrwalania wiadomosci, dzieki ktérej
wychowankowie uczg si¢ takze zasad uczciwego wspél-
zawodnictwa 1 wsp6lpracy zespolowej. Duze mozliwosci
poznawcze niesie takze angazowanie dzieci w rozmaite
przedstawienia, podejmujace problematyke ekologiczng,
ktére mogg by¢ prezentowane zaréwno réwiesnikom, jak
i rodzicom. Odgrywanie ,przygdéd” przyrody pozwala na
kreowanie wysokiego poziomu empatii oraz szacunku
wzgledem przyrody, kluczowego z punktu widzenia ro-
zumienia koniecznosci ochrony $rodowiska.

Duzego znaczenia nabral réwniez zwigkszajacy
sie wachlarz okazji do uczestnictwa dzieci w szerszych
akcjach, ktérych celem jest ochrona $rodowiska natu-
ralnego i propagowanie zachowan proekologicznych.
Najbardziej popularne tego rodzaju akgje, takie jak na
przyktad ,Sprzatanie Swiata”, sa rowniez czesto kiero-
wane do dzieci w starszym wieku przedszkolnym, jed-
nak warunkiem powodzenia tej formy organizacji pracy
dydaktyczno-wychowawczej w ramach przedszkola jest
przede wszystkim uswiadomienie przez wychowankéw
celéw takich akeji oraz ich odpowiednie zaplanowanie,
szczeglnie pod wzgledem koordynacji dziatan. Tak
wiec, dzieci nie tylko aktywnie angazujg si¢ w co$ pozy-
tecznego, ale jednoczesnie dzialania takie majg dla nich
ogromng warto$¢ poznawczg i wychowawczg.

Biorac pod uwage metody wychowania przedszkol-
nego, ktére moglyby by¢ zaréwno skuteczne, jak i atrak-
cyjne dla uczniéw w perspektywie ich edukacji ekolo-



gicznej, mozna odnie$¢ si¢ tutaj do znanej konceptuali-
zacji metod, wyodrebniajacej:

metody stowne: opowiadanie, dyskusje, wyktad

i prace nad ksigzka; mozna tu réwniez umiesci¢ tak

zwane gry dydaktyczne, polegajace na wykorzysty-

waniu elementéw zabawowych w trakcie samodziel-
nego dzialania wychowankéw;

metody oparte na obserwacji: wlaczajace metode poka-

zu oraz metodg pomiaru rzeczy, zjawisk i proceséw;

metody praktyczne: obejmujace metode zaje¢ labo-
ratoryjnych oraz praktycznych.
Wszystkie te rodzaje metod moga by¢ skuteczne
w realizowaniu danych form pracy z dzie¢mi, wplywajac
na rozwdj ich postaw, przekonan oraz systemu wartosci,
szczegolnie w kontekstach szerokiego, aktywnego i bez-
posredniego kontaktu z przyroda.

Z badan ankietowych, przeprowadzonych w 2010 roku
na niemal tysigcznej probie nauczycieli polskich szkot niz-
szych i é§rednich oraz wychowawcéw przedszkolnych, wyni-
ka, iz ponad 90% badanych pedagogéw podejmuje w swojej
pracy dydaktycznej i wychowawczej tematyke ekologiczng.
Badania potwierdzily, iz w swojej praktyce pedagogicznej
nauczyciele przedszkolni najczesciej wykorzystuja zajecia
terenowe na lonie natury. Tymczasem za najbardziej sku-
teczne formy pracy z dzie¢mi, ukierunkowanej na wdraza-
nie edukagji ekologicznej w przedszkolu, badani uznali gry
dydaktyczne (28%), pokaz (18%) i metode projektu (14%).
Badani wychowawcy przedszkolni ujawnili takze, iz najcze-
$ciej na takich zajeciach podejmujg problematyke odpadéw,
ekologii w zyciu codziennym, nastepnie za$ ochrony przy-
rody, edukacji lesnej oraz degradacji srodowiska. Najrzadzie]
za$ sigga si¢ po takie tematy, jak zmiany klimatyczne, edu-
kacje konsumencka i poszczegdlne kwestie zwigzane z kon-
kretng kategorig zréwnowazonego rozwoju.

Warunkiem wiasciwie prowadzonego procesu edu-
kacyjnego jest przede wszystkim dobér odpowiednich
programéw ksztalcenia, uwzgledniajacych edukacje
ekologiczng. Wigkszos¢ takich programéw dotyczy
przede wszystkim edukacji przyrodniczej i koncentruje
si¢ na problematyce pér roku oraz wybranych ekosys-
teméw, podkreslajac aspekty aktywnego uczestnictwa
dzieci w rozmaitych akcjach okolicznosciowych (na
przyktad obchody ,Dnia Ziemi”). Przedszkola zglasza-
jace sie do takich programéw otrzymuja szereg materia-
téw dydaktycznych (scenariusze zaje¢, plyty, ksiazeczki
dla dzieci, karty pracy) oraz certyfikaty zaswiadczajace
o0 uczestnictwie w programach. Ich cele koncentruja si¢
na wszechstronnym poznawaniu przyrody i srodowiska,
zaszczepianiu rozumienia relacji, jakie zachodzg pomie-
dzy cztowiekiem a $rodowiskiem naturalnym, nabywaniu
i poszerzaniu wiedzy o problemach, jakie stwarza w $ro-
dowisku dzialalno$¢ czlowieka, ksztaltowaniu odpowied-
nich zachowari w kontaktach z przyrodg oraz nabywaniu
umiejetnosci ochrony i racjonalnego gospodarowania

zasobami naturalnymi. Formy, do jakich najczesciej od-
woluja sie te programy, to uroczyste obchodzenie ,$wigt
ekologicznych” (na przykiad Pierwszy Dzien Wiosny,
Dzien Ziemi, Dziert Oszczedzania Energii), segregacja
$mieci w najblizszej okolicy, wycieczki do parkéw na-
rodowych i krajobrazowych, przedstawienia teatralne,
konkursy plastyczne, organizowanie kacikéw przyrody
w przedszkolu, budowanie karmnikéw dla ptakéw etc.

Koncepcja zrbwnowazonego rozwoju

Reasumujac, edukacja ekologiczna jako praktyczny efekt
rozwoju dyskursu, jaki wciaz toczy sie wokél koncepcji
zréwnowazonego rozwoju, staje si¢ obecnie wazng czgscig
proceséw wychowania i ksztalcenia, jakie majg miejsce
w instytucjonalnej rzeczywistosci przedszkola. Kieruje to
zasadniczg uwagg na konieczno$é zaréwno teoretycznych
analiz tego problemu, jak i empirycznego badania tego,

Odgrywanie ,przygod” przyrody pozwala na kreowanie

wysokiego poziomu empatii oraz szacunku wzgledem

przyrody.

w jaki sposéb na poziomie wspélczesnych przedszkoli
odbywa si¢ dzisiaj realizacja tych dziatarii edukacyjnych.
Implikuje to réwniez bardzo istotng kwesti¢, odsytajaca
do poziomu $wiadomosci, zaréwno nauczycieli, jak i ro-
dzicéw, zwigzanej zaréwno z wiedzg na temat zrownowa-
zonego rozwoju, jak i odczuwang potrzebg podejmowania
edukacji ekologicznej przedszkolakéw oraz szansami, jakie
na tej plaszczyznie stwarza przedszkole.
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Deficyty sensoryczne w procesie uczenia si¢
dzieci w przedszkolnym i mlodszym
wieku szkolnym

AGNIESZKA LEJKO

0zwdj psychofizyczny czlowieka jest cigglym im-
R pulsem do badan wielu naukowcéw od lat. Nie-
ustannie wykonywane badania i formulowane
wnioski s3 modyfikowane, bo nasza wiedza na temat mé-
zgu i wszystkiego, co si¢ w nim dzieje lub dzieje si¢ za jego
przyczyna, zmienia si¢ i ubogaca. Dlaczego badania nad
funkcjonowaniem mézgu sg tak dynamiczne i fascynujace?
Z bardzo prostego powodu: ,,to mézg pozwala czlo-
wiekowi na poznawanie $rodowiska i interakcje z nim”
(Ayres, 2021, s. 29), a srodowisko w ktérym zyjemy, pro-
wokuje nasz mézg do wielu dzialan i oddziatuje na niego
permanentnie.

Rozwdj psychoruchowy dziecka w wieku szkolnym jest
stisle powigzany z wydarzeniami ucznia z preszlosci.

W jaki sposéb zatem oddziatuje srodowisko na dziec-
ko, a potem ucznia? Jakie wyzwania przed nim stawia?
I wreszcie, czy dziecko pod wplywem bodzcéw ze swiata
zewnetrznego jest w stanie funkcjonowaé w prawidtowy

AT “"{lﬁﬁgﬁ
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»Wszysthkie dzieci majg dwie podstawowe potrzeby:
potrzebujg czuc sig w swoim wlasnym ciele jak w domu
oraz umiec nawigzywac relacje”

(W. Sherborne)

sposob i rozwijaé sie w nim harmonijnie? Jaki jest wplyw
rozwoju ruchowego dziecka na mozliwosci uczenia sie?

Przez wiele lat swojej pracy z dzie¢mi mialam okazje
obserwowaé¢ rozwdj indywidualnych jednostek w sys-
temie o$wiaty. Nie wszyscy moi uczniowie rozwijali si¢
w sposob harmonijny czy tez odpowiedni dla ich wieku.
Niektérzy z nich mieli duze trudnosci w przyswajaniu
wiedzy czy tez zaburzenia w rozwoju emocjonalno-spo-
tecznym. Z moich obserwacji wynika, ze te trudnosci nie
wywodzily sie nigdy z zaniedbania rodzicéw lub lenistwa
dziecka. Przyczyng bylo raczej jakies zahamowanie lub
deficyt rozwojowy. Kierujac sie dobrem dziecka i checia
pomocy, postanowitam zaczerpna¢ wiedzy i zglebi¢ te-
mat przyczyn trudnosci uczenia si¢ u dzieci.

Prawidtowy rozwaéj psychoruchowy dziecka
Majac na mysli rozwéj psychoruchowy, méwimy o zwigz-
ku motoryki oraz funkcji poznawczych w wyodrebnieniu
odpowiednich dla wieku etapéw wystgpowania. Ale to
nie wszystko. Wedtug Cieszynskiej i Korendo ,,sprawno-
$ci motoryczne pojawiajg si¢ i doskonalg u dziecka pod
wplywem czynnikéw zaréwno genetycznych, jak i srodo-
wiskowych.” (Cieszyniska, Korendo, 2021, s. 21).

Idac za ta mysla, rozwéj psychoruchowy dziecka
w wieku szkolnym jest $cisle powigzany z wydarzenia-
mi ucznia z przeszlosci. Zatem wszystkie doswiadczenia,
zakl6cenia w rozwoju czy zaburzenia w rozwoju moto-
rycznym beda miaty swoje odzwierciedlenie w psycho-
motoryce ucznia w wieku szkolnym.

Przekroczenie progu szkolnego jest wielkg zmiang w zy-
ciu miodego cztowieka. Przejécie z niczym nieograniczonej
zabawy do obowigzkowej i systematycznej nauki szkolnej
przysparza mu nie lada trudnosci. Chociaz emocje dziecka
towarzyszace mu podczas rozpoczecia edukacii szkolnej sa
bardzo pozytywne, bywaja podatne na zmiany ze wzgledu na
pojawiajace sie ewentualne niepowodzenia lub tez podejscie
nauczyciela. Dlatego tez szalenie istotny jest harmonijnie
przebiegajacy rozwdj psychofizyczny ucznia rozpoczynaja-



cego zmagania szkolne, obejmujacy wszystkie sfery: fizyczng,
emocjonalng, spoleczno-moralng i umystows.

Dziecko wkraczajace w mury szkolne, a wiec takie,
ktore osiagneto wiek szkolny, posiadajace gotowos¢ szkol-
ng doswiadcza szeregu zmian, jakie zachodzg w jego ciele
i psychice. Intensywna stymulacja obejmuje funkcje mo-
toryczne, rozwija si¢ sprawnos$¢ manualna: nauka pisania,
prawidlowego chwytu pisarskiego, koordynacja wzro-
kowo-ruchowa: trzymanie si¢ w liniaturze, wodzenie po
$ladzie oraz kreslenie samodzielne za pomoca pidra czy
oléwka, inne prace manualne z zakresu motoryki mate;j.

Rozwéj ruchowy jest ogromnie wazny, oddziatuje bo-
wiem na:

dobry stan zdrowia — niezbedny dla rozwoju dziecka

ijego samopoczucia;

wyladowanie nagromadzonej energii i uwolnienie

organizmu od napiecia, wynikajacego z przezywa-

Omawiajac rozw6j psychoruchowy dziecka nie mozemy
poming¢ waznego aspektu, jakim sg emogje i ich rozumie-
nie, a co za tym idzie umiejetnos¢ funkcjonowania w grupie
wedtug przyjetych regul — a wigc rozwéj spoleczny.

Istotny jest harmonijnie przebiegajgcy rozwdy

psychofizyczny ucznia rozpoczynajgcego zmagania

szkolne, obejmujgcy wszystkie sfery: fizyczng,
emocjonalng, spoteczno-moralng i umystows.

Podsumowujac rozwazania na temat psychoruchowe-
go rozwoju dziecka w wieku szkolnym zauwazamy tatwo,
ze wszystkie aspekty wyzej wymienione majg ogromne
znaczenie 1 muszg ze sobg $cisle wspolpracowaé, a wiec
by¢ zintegrowane, aby dziecko moglo rozwijac si¢ w spo-
s6b niezaktécony i harmonijny, czyli prawidtowy.

Jesti w dzieciristwie lub wezesnej mlodosci zabraknie
oddzialywania kluczowego, lub tez z pozoru mato
znaczgcego bodzca, to w poZnieszym okresie jego zycia

niem przez dziecko lgku i frustracii;
poczucie niezaleznosci — im bardziej dziecko jest sa-
modzielne, tym wicksze jest jego poczucie wlasnej

wartoéci i zadowolenia;

uczestniczenie w zabawie — udzial w aktywnosciach,

ktére sprawiaja mu rado$¢ i przyjemnosé;

poziom uspolecznienia — lepszy rozwéj motoryczny

daje dziecku szanse¢ na zajmowanie pozycji przy-

wédcey grupy;

pojecie wlasnego ,ja” — kontrola motoryczna zapew-

nia poczucie bezpieczenstwa fizycznego oraz $wia-

domos¢ ruchu wlasnego ciata.

Rozwéj ruchowy dziecka w tym wieku jest $cisle
zwigzany z rozwojem psychicznym. Nauka szkolna po-
szerza wyobraznie, rozwija logiczne myslenie, funkcje
poznawcze oraz uwage dowolng, a co za tym idzie takze
mowe i pamieé. Poprzez czynnoéci nabywania wiedzy
i uczenia si¢ intensywnie rozwija si¢ tez jezyk i myslenie
w szerokim zakresie.

maogq wystapic trudnosci.

Z psychologicznego punktu widzenia doswiadczenia
szkolne tworzg pewng catosé. B. C. J. Lievegoed o starszym
dzieciistwie méwi nastepujaco: , Wszystko wspéldziata, by
dziecko osiagnelo stan réwnowagi i harmonii, jaki nie po-
jawia si¢ powt6rnie w czasie calego dalszego zycia. Budzace
sie sily woli, pozostajace nadal pod silnym wplywem fan-
tazji chetnie laczg si¢ z siggajagcym coraz dalej mysleniem.
Otwiera si¢ nowy $wiat, a dziecko wychodzi mu naprzeciw

z pelng czcig i oddaniem.” ( Lievegoed, 1993, s. 16).
Woptyw deficytéw sensorycznych

Od momentu przyjscia na $wiat dziecka, a nawet jeszcze
weze$niej, juz w fonie matki, maly czlowiek jest nieustan-
nie stymulowany przez réznorodne bodzce sensoryczne.
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W miare jak dorasta, dojrzewa, intensywnos¢ i rodzaje
sensoréw zmieniajg si¢ i oddzialujg na niego z wigksza lub
mniejszg silg, ale kazde z nich zostawia w dziecku $lad, kto-
ry w przyszlosci bedzie mial znaczenie dla jego funkcjono-
wania. Podobnie jest z deficytami. Jesli w dzieciristwie lub
wezesnej mlodosci zabraknie oddziatywania kluczowego,
lub tez z pozoru mato znaczacego bodzca, to w pézniejszym
okresie jego zycia moga wystgpic trudnosci.

cji sensorycznej stanowia podtoze, fundament wielu me-
chanizméw zwigzanych z ruchem, postawa (réwnowaga),
napieciem mieéni czy integracja odruchows.” (Przyrow-
ski, 2019, 5. 17). Oznacza to, ze znaczna czgé¢ podstawo-
wych mechanizméw rozwojowych dziecka jest zalezna
od prawidlowo przebiegajacej integracji sensorycznej.
Integracja sensoryczna bardzo czgsto kojarzona jest
z ruchem — jego nadmiarem lub brakiem. Jest to stuszne
skojarzenie, poniewaz kazdy najmniejszy ruch planowa-

Wezesne wykrycie i zdiagnozowanie zaburzeri integracyi
sensorycznej ma kolosalne znaczenie w kontekscie
poZniefszego rozwoju dziecka w kazdym aspekcie
zardwno edukacyjnym, jak i spofeczno-emocjonalnym.

ny jest w naszym mozgu. To od niego dostajemy impuls
do dziatania. Dzialanie jest skutkiem oddzialywania ja-
kiego$ bodzca. Jesli wiec bodziec jest znikomy lub wy-
stepuje jego brak — ruch nie zachodzi. Nie zapisuja sie

Zrédto: Unspld
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W swojej pracy codziennej z dzie¢mi w klasie starto-
wej spotykam si¢ z liczng grupa uczniéw z problemami
zaburzen integracji sensorycznej, u wielu z nich przekta-
da sie to na rekcje somatyczne, leki, izolacje spoleczng lub
wystepujace wady wymowy. Zaskakujaca jest dos¢ wyso-
ka liczba wystgpowania takich przypadkéw. Skad to si¢
bierze? Gdzie lezy problem? Poréwnujac lata przedpan-
demiczne i troch¢ bardziej ubogie w ,nowinki techno-
logiczne” mozna fatwo zauwazy¢ znaczacy wzrost liczby
dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej. Wynika to
z braku ruchu, nieodpowiedniej stymulacji mézgu, ,sie-
dzgcego trybu zycia” réwniez u dzieci i zamkniecia sie
na $wiat w swoich czterech Scianach. Taki stan rzeczy
ma fatalne skutki dla ogélnego funkcjonowania dziecka
w $wiecie. Poprzez brak stymulacji ruchowej mézg nie
dziata prawidtowo, nie nastepuje proces integracji, a po-
szczegolne funkcje nie rozwijajg si¢ harmonijnie.

BodZce sensoryczne jako fundament

Wedtug Zbigniewa Przyrowskiego ,wlasciwie rozpozna-
ne i opracowane bodzce sensoryczne w procesie integra-
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wtedy nasze dos§wiadczenia, nie nastepuje planowanie
kolejnych, wynikajacych z zaistnialej sytuacji ruchéw.
Pojawia si¢ deficyt. Co dzieje si¢ wtedy z cialem? Jak re-
aguje mézg na taki stan rzeczy? Organizuje sobie prze-
strzen i dziatanie ,zastgpcze”, a wiec dokonuje kompen-
sacji. W przypadku dzieci z zaburzeniami integracji sen-
sorycznej moze to by¢ m.in.: nadruchliwosé, chodzenie
na palcach, nadwrazliwos$¢ lub stymulacja okreslonych
czgéei ciata wlasnych lub innych (np. dotykanie, popy-
chanie), a nawet wybudzanie si¢ w nocy. Dzieci z defi-
cytami sensorycznymi, dotyczacymi np. nadwrazliwosci
dotykowej bardzo lubig: $ciskanie, gryzienie, zucie, ssa-
nie, skakanie, przepychanie sig.

Ogromne znaczenie ma w tej sytuacji znalezienie Zré-
dta deficytéw oraz okreslenie mniej wigcej czasu, w jakim
wystapit brak impulsu sensorycznego. W pozycji Przyrow-
skiego, méwiacej ogélnie o diagnozie integracji sensorycz-
nej czytamy, ze zaburzenia SI moga wystepowaé nawet
u 70% dzieci ze spektrum autyzmu, ale mozna je réwniez
zdiagnozowacé u dzieci z dysleksja, ADD, ADHD, z zabu-
rzeniami genetycznymi (takimi jak zesp6t Downa), upo-
$ledzeniem umystowym czy uszkodzeniami osrodkowego
ukladu nerwowego (mézgowe porazenie dziecigce).

Wezesne wykrycie i zdiagnozowanie zaburzen inte-
gracji sensorycznej ma kolosalne znaczenie w kontekscie
pozniejszego rozwoju dziecka w kazdym aspekcie, za-
réwno edukacyjnym, jak i spoleczno-emocjonalnym.

Trudnosci ogélnorozwojowe dziecka

Wystepowanie deficytow sensorycznych u dziecka, funk-
cjonujgcego najpierw w placowcee wychowania przed-
szkolnego, a potem w szkole, moze doprowadzi¢ do wielu
sytuacji generujacych trudnosci na wielu polach.
Wskazuje na nie Sylwia Kulpiniska, ktéra dokonata
badan w tym zakresie (Kulpiriska, 2020, 5. 207). Dzieli si¢
ona swoimi obserwacjami, sugerujac, ze nierzadko w cza-
sie pobytu w szkole lub przedszkolu dziecko z deficytami
sensorycznymi ma problemy z:
,jedzeniem: czy podczas positku jest nadmiernie
drazliwe, grymasne i bardzo si¢ brudzi, ma wybiér-
czo$¢ pokarmows,



ubieraniem sie: wlozeniem butéw, zasunieciem su-
waka, zapieciem rzepéw,

kontrolowaniem czynnosci fizjologicznych,
unikaniem czy réznicowaniem dotyku,

czuciem wlasnego ciata i oceng dystansu — odleglosci,
koncentracja uwagi wzrokowej badz stuchowej,
przechodzeniem od jednej aktywnosci do drugiej,
Podczas grupowych zabaw lub ¢wiczen ruchowych:
odmawia uczestniczenia w nich lub niechetnie bie-
rze w nich udziat,

ma trudnosci w kontaktach z réwiesnikami, jest wy-
cofane, woli bawi¢ si¢ samo,

jest nadmiernie usztywnione, ma problemy z zacho-
waniem réwnowagi, czesto obija si¢ o przedmioty,
meble, Sciany, zbyt tatwo przewraca sig,

wydaje si¢ fizycznie stabsze niz réwiesnicy,

chodzi na palcach,

ma trudnosci z wykonaniem prostych ruchéw i od-
tworzeniem sekwencji ruchowych,

ma problemy ze schematem ciala, orientacja kierun-
kowg i przestrzenng,

pod wplywem ruchu staje si¢ glosne i nadaktywne
psychoruchowo;

W czasie tzw. zajec stolikowych, ,,podlogowych” czy
podczas siedzenia w kétku:

poklada sie na podlodze, czg¢sto zmienia pozycje,
kreci sie,

preferuje siedzenie na podlodze w tzw. litere ,W?,
poklada sie na blacie stolika, podpiera rekg glowe,
siedzi na krzesle w nietypowy sposob, np. przechy-
lajac si¢ na jedng strong,

wierci si¢, wstaje, nie potrafi dtuzej siedzie¢ w jed-
nym miejscu,

ma problemy z uzywaniem przyboréw do rysowania
i wycinania i z pracami manualnymi,

rysujac, naciska na papier zbyt mocno lub za stabo,
nie lubi zabaw wymagajacych ,brudzenia si¢”,
niechetnie rysuje, koloruje, wycina, ma trudno$ci
z odtwarzaniem wzordw.

Symptomy wystepowania deficytéow
Obok typowych symptoméw wystepowania deficytéw
w zakresie motoryki malej i duzej, mozemy zauwazy¢
takze niepokojace objawy w rozwoju spoteczno-emocjo-
nalnym dziecka.

Dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej majg
problemy nie tylko z dostosowaniem reakcji emocjo-
nalnych do sytuacji, ale takze z zareagowaniem na wy-
darzenie z okreslong, adekwatng sita lub natezeniem.
Przyrowski wyréznia w tym aspekcie dwie grupy dzieci:
nadwrazliwe (nadreaktywne) i podwrazliwe (podreak-
tywne). Ta druga grupa nie zauwaza wielu sygnatéw
komunikacyjnych ze strony opiekundéw, nie reaguja na
gwaltowne dzwieki, nie czujg uderzenia albo gwalttow-

nie poszukuja doznan dotykowych, zbyt mocno przy-
tulajg.

Dzieci nadreaktywne przejawiajg duzg intensywno$é
reakcji emocjonalnej w odpowiedzi na sytuacje, ktére za-
zwyczaj nie wywolujg leku, rozdraznienia, ucieczki czy
placzu. ,W ten sposob nieprawidlowe procesy sensorycz-
ne skutkujg zaburzeniami w zachowaniu. Rodzice nie
wiedza, kiedy i jak silnie zareaguje ich dziecko, czasem
obwiniaja siebie, myslac, ze s przyczyng takich zacho-
wan” (Przyrowski, 2019, s. 158).

Dzieci z zaburzonymi procesami sensorycznymi moga
mieé takze problemy z zasypianiem. Znaczenie majg tutaj
tak z pozoru blahe elementy jak: zbyt intensywny kolor
$cian, obrazki na nich, zbyt duzo zabawek i dystraktoréw
wokél oczu dziecka, ktére pobudzajg zamiast wyciszaé,
nat¢zenie §wiatla, temperatura pokoju czy uktad mebli, az
w koricu material, z jakiego uszyta jest pizama.
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»(Samo)Regulacja dla Kazdego”

— 0 co w tym chodzi?

MAGDALENA SKORUPKA

Wyregulowany dorosty to wyregulowane dziecko. Jak obniza¢ swdj poziom napiecia, jak podwyzsza¢ poziom energii?
Czy sa ¢wiczenia, strategie, pomysty, ktére pomoga mi na co dzier pracowac z mtodzieza w obszarze samoregulacji

i radzenia sobie ze stresem?

powstal w sercach i glowach specjalistek sto-

warzyszenia Ta Szansa (pelna nazwa stowarzy-
szenia to Oddzial Terenowy Towarzystwa Rozwijania
Aktywnosci Dzieci ,Szansa” Warszawa Targéwek)
w wyniku doswiadczed z pracy psychoedukacyjnej
z osobami nastoletnimi (zaréwno grupowej, jak i in-
dywidualnej). Odpowiadajac na potrzeby srodowiska
prowadzimy warsztaty w klasach dla réznych grup
wiekowych rozwijajace kompetencje emocjonalno-spo-
teczne z nastawieniem na budowanie relacji opartych na

P omyst projektu ,(Samo)Regulacja dla Kazdego”

Jak mozemy uczyc sig, rozwijac, jesli ,podswiadomie”
caly czas czujemy wysoki poziom napigcia?

wzajemnym szacunku, rozumieniu potrzeb i zachowan
w oparciu 0 NVC (porozumienie bez przemocy, ang.
nonviolent communication), Pozytywna Dyscypline, edu-
kacje skoncentrowang na rozwigzaniach oraz Self-Reg,
czyli metode calo$ciowego zarzadzania stresem i nega-
tywnymi emocjami, ktéra ma nauczy¢ nas i dziecko ra-
dzenia sobie z trudno$ciami i ich profilaktyki.

Pomyst na (Samo)Regulacje

Dobra praktyka wypracowang przez nas w ramach pierw-
szej edycji Funduszu Pomocowego w 2020 roku finanso-
wanego przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wolnosci
i realizowanego przez Fundacj¢ Edukacja dla Demokra-
cji byly warsztaty umiejetnosci emocjonalno-spotecz-

Bardzo czgsto nie zdajemy sobie sprawy,

ze w towarzystwie jakiefs niexnanej osoby czujemy
napigcie, a nawet zagrozenie, albo czujemy, ze do tej
osoby nam jest jakos ,blisko”.

nych, ktére prowadzily§my na terenie Targéwka w wyty-
powanych przez nauczycieli klasach szkolnych w ramach
projektu , Ta Szansa na Wsparcie”. Czas pandemii odbit
si¢ na zdrowiu psychicznym dzieci i mlodziezy, m.in.
w postaci: zwigkszenia objawéw depresyjnych, przypad-
kéw samookaleczania, trudnosciach w odnalezieniu sie

wéréd réwiesnikéw po powrocie do nauki stacjonarne;.
Dodatkowo ostatnie raporty pokazuja, ze kondycja psy-
chiczna dzieci i mlodziezy jest w dramatycznym stanie
ize mamy do czynienia z powaznym kryzysem psychicz-
nym mlodych oséb na duza skale.

Nasza dobra praktyka — Karty Samoregulacji wraz
z publikacja i przyktadowymi scenariuszami zajec jest
odpowiedzig na aktualng kondycje mliodziezy, ktéra po
okresie pandemii i w obliczu ztozonej sytuacji geopoli-
tycznej i spoleczno-ekonomicznej, w duzej mierze zmaga
si¢ z niespotykanymi wczesniej na takg skale wyzwania-
mi i kryzysami (nadmierny stres, niepokdj o przyszlosé,
depresje, samookaleczenia), ale takze odpowiada na kry-
zysy rozwojowe wiasciwe dla adolescencji.

Jednym z obszaréw, nad ktérym pracowaly$my na
warsztatach, byla samoregulacja, czyli jedna z podstawo-
wych umiejetnosci, ktéra stuzy czlowiekowi w zyciu co-
dziennym m.in. do efektywnego dzialania, jak i radzenia
sobie ze stresem, zyciowymi trudnosciami, wyzwaniami
czy sytuacjami kryzysowymi (jak pandemia, izolacja).
Ten obszar samoregulacji szczegélnie nas zainteresowal,
bo jak mozna wspiera¢ innych bedac samym ,zestreso-
wanym” i ,rozstrojonym’ Nasze systemy nerwowe sg
polaczone i mocno rezonuja z tym, co czuje inne 0so-
ba. Jak mozemy uczyé¢ sie, rozwijaé, jesli ,pod§wiadomie”
caly czas czujemy wysoki poziom napigcia? Jak mozemy
wspiera¢ innych w procesie radzenia sobie ze stresem,
skoro sami jeste$Smy wyczerpani? Zgodnie z teorig poli-
wagalng S. Porgesa podstawowg potrzebg czlowieka
jest uzyskanie poczucia bezpieczenstwa. Wg Porgesa
dzigki mechanizmowi neurocepcji nasz system nerwo-
wy podprogowo, bez naszej pelnej swiadomej kontroli,
nieustannie skanuje rzeczywistos¢ (zbiera informacje)
w poszukiwaniu potencjalnych zagrozen, aby w sytuacji
niebezpieczenistwa nie zastanawia¢ si¢ nad wyborem
ewentualnych strategii (np. walki lub ucieczki), tylko
dziata¢ natychmiastowo, np. pobudzeniem fizjologicz-
nym naszego organizmu (ktére nie zawsze zauwazamy)
lub ewentualnym uspokojeniem. Bardzo czesto nie zda-
jemy sobie sprawy, ze w towarzystwie jakiej$ nieznanej
osoby czujemy napigcie, a nawet zagrozenie, albo czu-



jemy, ze do tej osoby nam jest jakos ,blisko”. Dzieki
systemowi spolecznego zaangazowania, ktéry kontroluje
m.in. migénie twarzy, krtani, ucha (mimika, ton glosu,
analiza dzwiekéw itp.), nawigzujemy relacje, wehodzimy
w zwigzki, ,czytamy bodZce niewerbalne”. Zacznijmy za-
tem od siebie, bowiem warunkiem uczenia innych jest to,
aby$my najpierw sami zadbali o (Samo)Regulagje.

Po co nam ta wiedza?

Obserwujac nauczycieli i uczniéw w klasach (ich mimi-
ke, postawe ciata, ton glosu, styl komunikacji), rozma-
wiajac z mlodzieza wiemy, ze radzenie sobie ze stresem,
umiejetno$¢ rozpoznawania tego, co mnie nie stresuje,
jak to odczuwam, gdzie i kiedy, jak si¢ zachowuje, co ro-
big, aby zapobiega¢ zachowaniom wynikajacym z reakcji
walki lub ucieczki, jest czgsto zaniedbywanym obszarem
nie tylko w szkole, ale i w codziennosci. W szkole czgsto
nie ma na to miejsca. Wehodzac do klas cho¢ na chwile
mogly$my zainspirowaé uczestnikow wiedzg i pokazaé
proste sposoby na odzyskanie réwnowagi wewnetrznej
i obnizanie swojego napiecia.

Uczestnictwo w konkursie grantowym, jakg dat nam
yFundusz pomocowy dla organizacji pozarzadowych oraz
inicjatyw obywatelskich 2022-2023”, utworzony przez
Polsko-Amerykanska Fundacje Wolnosci, realizowany
przez Fundacje Edukacja dla Demokracji pozwolil nam
na upowszechnienie dobrej praktyki wspierajacej osoby
nastoletnie w przetamywaniu dlugofalowych skutkéw
pandemii zwigzanych z edukacja, ze zdrowiem psychicz-
nym. Jako jedna z 8 organizacji w Polsce zostalismy wy-
brani do podzielenia si¢ naszymi sprawdzonymi narze-
dziami do pracy z mlodziezag w tym obszarze. Obecnie
trwaja koncowe prace nad dopracowaniem wszystkich
praktyk i publikacja, ktéra pojawi si¢ w listopadzie br.
i bedzie dostepna dla wszystkich zainteresowanych.

Dla kogo?
Nasza Karty Samoregulacji wraz z publikacja i przykta-

dowymi scenariuszami zaje¢ — sa skierowane bezposred-
nio do os6b pracujacych z mlodzieza gtéwnie w obszarze
zdrowia psychicznego (nauczycielek/li, wychowawczyn/
céw placowek PWD, psycholozek/psychologéw, peda-
gozek/pedagogéw, socjoterapeutek/éw itp.). Narzedzie
to ma stanowi¢ pomoc edukacyjng i stuzyé wspieraniu
samoregulacji os6b.

Opis dobrej praktyki Kart Samoregulacji

Narzedzie to ma forme kart samoregulacji (karty z ¢éwi-
czeniami, praktykami, propozycjami do dyskusji z mlo-
dzieza, wzbogacone ciekaws, inspirujaca grafika, ktéra
sama réwniez moze by¢ inspiracja do pracy z mlodzieza).
Uzupelnieniem kart jest publikacja o charakterze popu-
larno-naukowym, skierowana do praktykéw. Zawiera ona
odniesienia do Zrédet oraz oméwienie kluczowych zagad-

nien jako merytoryczng podbudowe dla éwiczen samore-
gulacji, jak réwniez przyktadowe scenariusze zaje¢ gotowe
do wykorzystania w pracy z osobami nastoletnimi.

Do pracy nad wspéttworzeniem kart samoregulacji
zaangazowaly§my mlodziez, zgodnie z podejsciem ,Nic
o mlodziezy — bez mlodziezy”, a takze specjalistow pra-
cujacych z nimi. Lacznie przeprowadzily$my 72 godz.
warsztatow z nastolatkami i 24 godz. warsztatéw z pro-
fesjonalistami — praktykami (pedagozka, terapeutki, psy-
choterapeuta, psycholozki, socjoterapeutka, nauczycielki,
osoby zainteresowane tematyka samoregulacji). W pro-
cesie tworzenia, testowania narzedzia towarzyszyto nam
14 specjalistéw, w tym 13 kobiet i 1 mezczyzna. Profe-
sjonalisci i mlodziez sami na sobie ,testowali” éwiczenia
dajac nam wskazowki do ewentualnej korekty.

Warunki brzegowe wykorzystania dobrej praktyki
wyznacza nie tylko znajomost podstaw teoretycznych

samoregulacyi, ale takZe gotowosc specjalistow do
osobistego doswiadczenia samoregulacyi.

Zebranie réznorakich ¢wiczen i metod, z ktérych
na co dzien korzystamy podczas warsztatéw z obszaru
radzenia sobie ze stresem, w jedng usystematyzowana
calo$¢ (zestaw ponad 30 kart), pozwala na elastyczne
korzystanie z dobrej praktyki na rézne sposoby np. wy-
korzystanie gotowych scenariuszy do przeprowadzenia
zaje¢, wybdr dowolnej karty jako inspiracji, np. do éwi-
czeti relaksacji lub rozmowy o stresie, emocjach, zaso-
bach; wykorzystanie strony graficznej kart jako metafo-
ry, stuzacej wyrazeniu uczué, oczekiwan, stanu umystu
uczestnikow.

Ponizej prezentujemy przykladowe tytuly kart:

Uziemienie — czyli jak mocno stac na nogach

Zaprzyjaznic sig Z doznaniami
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Jezyk doznati — éwiczenia w parach
Wahadto
Moja ugruntowana obecnos¢
Moje bezpieczne migjsce (cz. I trening wyobrazeniowy
i cz. Il dziatanie plastyczne)
Drzewo (cz.1i1l)
Najpickniejsze wspomnienie (cz.1 trening wyobraze-
niowy i II zmysty na dioni)
Burza mozgow: Jakie emocje znacie?
Skan ciata — gdzie mieszkajg emocje?
Oddech koberentny
E-MOC-JA w Ttumie
Stresory
Samoregulacja a samokontrola
Rozgrzewki dramowe — macierz Thayera w praktyce
Macierz Thayera
Kiedy jest za duzo
Moje znaki ostrzegawcze
Rzezbiarz
Z glowa w chmurach (cz. I trening wyobrazeniowy
i cz. Il dziatanie kreatywne)
Puzzle
Kregi doceniania
Apteczka dobrych, wspierajacych mysli
Mapa skarbéw (cz. I trening wyobrazeniowy i cz. IT
dzialanie kreatywne)

Nasze karty beda NIEODPEATNIE mozliwe do
pobranie w formacie A-5 z opcja druku jedno i dwu-
stronnego (awers — grafika i nazwa ¢wiczenia/praktyki,
rewers — opis praktyki/¢wiczenia samoregulacji wraz
z podaniem czasu trwania, celu, niezbednych mate-
riatéw). Karty beda mogty by¢ uzywane zamiennie
do tworzenia szeregu scenariuszy warsztatow. Mozna
taczy¢ 1 dopasowywaé karty, aby spersonalizowaé i do-
stosowa¢ dzialania do konkretnych potrzeb uczestnikéw
i 0s6b prowadzacych warsztaty. Elastycznos¢ oferowana
przez te karty pozwala na nieskoriczone mozliwosci, za-
pewniajac, ze kazdy warsztat bedzie inny.

ciu, z pobudzonym uktadem nerwowym, peten nieprzy-
jemnych emocji) nie bedzie w stanie skutecznie pracowaé
nad samoregulacja mtodziezy.

Milodziez z réznych srodowisk bioraca udzial w na-
szych warsztatach wrecz ALARMuje, ze SZKOLA nie
jest miejscem, ktére stuzy samoregulacji, SZKOLA i wy-
magania zwigzane z naukg sg najczesciej podawanym
zrédlem stresu mlodziezy.

Dlatego bazowe jest dlugofalowe wspieranie profe-
sjonalistéw pracujacych z dzie¢mi i nastolatkami. Wypo-
sazenie ich w dodatkowe bezplatne narzedzia do pracy
w obszarze samoregulacji moze uatrakcyjni¢ ich prace,
przypominaé na co dzier, ze dbalos¢ o nasz wlasny do-
brostan psychofizyczny ma duzy wplyw na relacje z sa-
mym sobg i z innymi. Wyregulowany dorosty to wyregu-
lowane dziecko/osoba nastoletnia.

Ryzyko moze réwniez wiazaé si¢ z ,instrumental-
nym” wykorzystaniem kart przez osoby, ktére chcialby
osiggnac wlasne cele — wplyniecia na mlodziez w ocze-
kiwaniu efektéw (np. poprawy zachowania na lekcji).
Celem ¢wiczeri zawartych w kartach jest wzrost wiedzy
nastolatkéw na temat zagadnieri zwigzanych ze stresem
i umiejetnosci radzenia sobie z nim, zwigkszanie odpor-
noéci psychicznej, budowanie $wiadomosci powigzan
miedzy sferg doznan cielesnych, emocji, mysli i zacho-
wan oraz wzmacnianie ich poczucia sprawczosci.

Informacje o dobrej praktyce bedg wkrétce dostgpne
w dedykowanej zakladce na naszej stronie https://www.

taszansa.pl/karty-samoregulacja/

Opis w pigutce
Projekt ,,(Samo)Regulacja dla Kazdego” jest dopracowa-
niem i multiplikacja dobrej praktyki, jakg stanowig nasze
warsztaty radzenia sobie ze stresem, gléwnie w obszarze
samoregulacji. Odbiorcami projektu jest miodziez (14-
19 lat) oraz praktycy pracujacy z miodzieza. Projekt re-
alizowany jest od sierpnia 2022 do lipca 2023. Koncowy
rezultat zawierajacy wszystkie dobre praktyki zostanie
zaprezentowany podczas jesiennej konferencji organizo-

wanej przez Fundacje Edukacja dla Demokraciji (29 XI

Milodziez z roznych srodowisk biorgca udziat w naszych
warsztatach wrecz ALAR Muge, ze SZKOLA jest

Zrodiem stresu.

2023 r.).
Informacje o dobrej praktyce beda wkrétce dostep-
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Warunki brzegowe wykorzystania dobrej praktyki
wyznacza nie tylko znajomos¢ podstaw teoretycznych sa-
moregulacji, ale takze gotowos¢ specjalistéw do osobiste-
go doswiadczenia samoregulacji — czym jest w praktyce,
jak przejawia si¢ w ciele, jakie przynosi rezultaty w zyciu
codziennym (np. doswiadczenie konkretnych ¢wiczen
z kart na sobie). Umiejetno$é samoregulacji u dorostego
jest potrzebna, aby mégt on towarzyszy¢ w tym proce-
sie nastolatkowi. To moze stanowi¢ rafe, na ktorg trzeba
uwazaé — rozregulowany dorosty (tzn. dorosty w napie-

ne w dedykowanej zakladce na naszej stronie https://
www.taszansa.pl/karty-samoregulacja/ oraz w mediach
spolecznosciowych (FB, Instagram). Planujemy dalsze
propagowanie narzedzia w czasopismach podejmujacych
tematyke profilaktyki uzaleznien i promujacych zdrowy
styl Zycia.

Praktyka moze by¢ multiplikowana przez wszystkich
zainteresowanych obszarem wspierania samoregula-
cji wéréd mtodziezy — karty moga by¢ wykorzystywane
przez specjalistow pracujagcych z mlodzieza w szkotach,
placowkach wsparcia dziennego, $wietlicach, organiza-
cjach pozarzadowych, zorganizowanych turnusach wa-



kacyjnych/obozach. Dodatkowym wsparciem meryto-
rycznym jest publikacja, w ktérej mozna znalez¢ bardziej
szczegOlowe omdéwienie zagadnieri, odnoséniki do publi-
kacji zrédlowych, a takze przyktadowe scenariusze zajec
z wykorzystaniem kart.

Jak sprawdgziliscie, ze to dziata?

Do wspétpracy nad narzedziem samoregulacji zapro-

silismy mlodziez i specjalistéw pracujacych z mlodzie-

73 (m.in. socjoterapeutéw, psychologéw, nauczycieli,

wychowawcéw). Mlodziez podzielita si¢ swoimi do-

$wiadczeniami zwigzanymi ze stresem, radzeniem so-
bie z napigciem, sposobami na poprawe samopoczucia.

Dzigki perspektywie nastolatkéw zdajemy sobie sprawe,

ze mlodziez potrzebuje przede wszystkim wysluchania

i zrozumienia ze strony empatycznych, zaangazowanych

dorostych oraz wsparcia w rozwijaniu umiejetnosci sa-

moregulacji.

Konsekwencje pandemii, a takze szereg wyzwan
zwigzanych z biezaca sytuacja spoleczno-ekonomiczna
w Polsce sklaniajg mtodziez do siggania po nieadaptacyj-
ne sposoby radzenia sobie ze stresem (samookaleczenia,
uzaleznienia, zachowania ryzykowne). Istnieje ogromna
potrzeba, aby sposoby te zastapi¢ bardziej dlugofalowymi
umiejetnoéciami samoregulacji (kontakt z cialem, relak-
sacja, budowanie inteligencji emocjonalnej, rozwijanie
$wiadomosci zasobow, praca z przekonaniami). Rozmo-
wy o bardziej adaptacyjnych strategiach regulowania na-
piecia w oparciu o karty samoregulacji budzg ciekawos¢
mlodziezy.

Podbudowa teoretyczna dobrej praktyki.

1. Wywiad z Jagoda Sikorg na temat samoregulacji
https://www.wymagajace.pl/self-reg-wywiad/

2. Stuart Shanker, Teresa Barker, Self-reg. Jak pomdc
dziecku (i sobie) nie da¢ si¢ stresowi i zy¢ pelnig
mozliwosci.

3. Peter a. Levine, Maggie Kline (2008), Trauma-Pro-
ofing your kids. A parents’ guide for Instilling Con-
fidence, joy and Resilience.

4. Rebekkah Ladyne (2021), Odetnij napigcie. Jak po-
konac¢ stres dzigki praktykom psychosomatycznym.

5. Marzena Barszcz, Psychoterapia przez cialo.

Alexander Lowen (2021), Glos ciata w psychoterapii.

7. Robert E. Thayer (2008), Zrédlo codziennych na-
strojéw, Kontrola energii, napiecia i stresu.

Oprécez zestawu kart do samodzielnego wydruku be-
dzie dostepna publikacja (w ktérej kazdy praktyk bedzie
mogl poglebi¢ lub przypomnie¢ sobie podbudowe teore-
tyczna do kart).

Publikacja zawiera¢ bedzie tematyke:

Po co nam regulacja

Stres i stresory

Poznaj swéj uklad nerwowy, aby lepiej radzi¢ sobie

ze stresem

o

Samoregulacja a samokontrola

Macierz R. Thayera

Cialo, emocje, mysli, zachowania — wzajemne od-
dzialywania

Zauwaz swoje cialo

Emocje jako ,potrzebowskazy”

Mysli i przekonania — jak umyst wplywa na nasz do-
brostan

Zachowania — co mozemy zrobi¢, aby wplyna¢ na
nasze samopoczucie

Ja w relacji z innymi

Jak to wszystko razem wplywa na samoregulacje

Kim jestesmy?

Oddziat Terenowy Towarzystwa Rozwijania Aktywnosci
Dzieci ,SZANSA” Warszawa Targéwek — w skrocie Ta
Szansa zostal powolany do zycia w 2016 roku. Poczatki
naszego ogolnopolskiego stowarzyszenia siegaja lat 90-
tych ubieglego wieku. Towarzystwo zalozyli eksperci,
pedagodzy, ktérym los dzieci ze $rodowisk defaworyzo-
wanych (w tym trafiajacych do Domu Dziecka lub pieczy
zastepezej) byt szczegélnie bliski.

Praktyka moze byé multiplikowana przez wszystkich
zainteresowanych obszarem wspierania samoregulacyi

wsrod mlodziezy.

Jako zespét specjalistow Ta Szansa specjalizujemy sie
gléwnie w dziataniach profilaktycznych. Posiadamy duze
do$wiadczenie w realizacji projektéw psychoedukacyj-
nych skierowanych do dzieci (0-10 lat), 0s6b nastoletnich
(11-19 lat), rodzicéw i profesjonalistéw. Koncentrujemy
si¢ gléwnie na rozwijaniu inteligencji emocjonalnej i po-
pularyzowaniu wiedzy na jej temat, profilaktyce zdrowia
psychicznego i wzmacnianiu kompetencji emocjonalno-
-spolecznych i wychowawczych. Nasze dzialania dedy-
kujemy w pierwszej kolejnosci spotecznosci lokalnej za-
mieszkujacej teren rewitalizowany Targéwka. Pracujemy
w partnerstwie ze zlobkami, przedszkolami, szkolami
podstawowymi i ponadpodstawowymi, instytucjami kul-
tury i pomocy spolecznej, NGO wspéttworzac Lokalny
System Wsparcia. Jestesmy liderem sieci LSW wspiera-
jacej rodziny z dzie¢mi w wieku 0-6 lat.

Autorka jest absolwentka Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej w Warszawie, jest autorka i wspodtautorka wielu
programoéw psychoedukacyjnych, szkoleniowych i rozwojowych
skierowanych do dzieci, rodzicéw, nauczycielii 0séb zajmujacych
sie szeroko rozumianym ,pomaganiem’”. Posiada wieloletnie
doswiadczenie w pracy szkoleniowej i konsultacyjnej z dorostymi,
prowadzeniu Warsztatow Umiejetnosci Wychowawczych dla
rodzicéw, nauczycieli, kadry zarzadzajacej, osob dorostych,
warsztatéw rozwijajacych umiejetnosci spoteczne dzieci, a takze

w organizowaniu obozdw edukacyjno-wypoczynkowych.
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Dlaczego RUCH + MUZYKA
= MATEMATYKA?

ZuzANNA JASTRZEBSKA-KRAJEWSKA

Zyjemy w czasach przetomu. Wielowymiarowy rozwdj, technologia, sytuacje i czasoprzestrzen, w ktérej funkcjonu-
jemy, stawia przed nami nieustannie nowe problemy i zagadnienia, ktore staja sie rowniez problemami wspétczesnej
pedagogiki. Jako badaczka, pedagozka i mama bacznie przygladam sie zmianom, ktérych tempo jest zawrotne. Mimo
ze wspdtczesne dzieci nadal potrzebuja do wspierania rozwoju dosy¢ podobnego modelu postepowania, jak kilkanascie
czy kilkadziesiat lat temu, to nie da sie ukry¢, ze sg aspekty, w ktérych ich codziennosé (a wtasciwie dziecinstwo) diame-
tralnie sie rézni od codziennosci poprzednich pokolen.

jego odpowiednia porcja kazdego dnia jest kluczowy dla
rozwoju uktadu nerwowego, w tym m.in.:

koordynacji wzrokowo-ruchowo-stuchowej,

przetwarzania informacji przez zmysly,

uwaznosci stuchowej,

skupienia uwagi.

Dlatego postanowilam stworzy¢ pakiet aktywnosci,
ktéry opisatam w dwéch publikacjach: RUCH+MUZY-
KA=MATEMATYKA (Jastrzgbska-Krajewska, 2022).
Proponowane przeze mnie zabawy sprzyjaja wydluza-
niu skupienia uwagi, utrwalaniu, rozwijaniu koordynacj,
spostrzegawczosci i uwaznosci — niezwykle waznym ele-

latego zadaniem badaczy, pedagogéw, psy-
D chologéw i innych o0s6b pracujacych z dzie¢-

mi konieczna jest obserwacja i diagnoza po-
trzeb dzieci w celu jeszcze lepszego konstruowania
i planowania aktywnosci, ktére bedg wszechstronnie
wspieraly ich rozwéj psychoruchowy. A takze rozwie-
waly watpliwosci rodzicéw, co nalezy dziecku dawad
i w jakiej ilo$ci, zeby wspiera¢ tenze rozwdj. Naszym

Edukacja matematyczna, ktora oparta jest na
przezywaniu dxiecigee] radosci, sukcesu i sprawstwa
sprayja budowaniu wytrwatosci w dgzeniu do celu.

zadaniem jest wspomagal zaréwno potencjal, jaki
w dzieciach drzemie, jak i réwniez wspomagaé ich
kondycje psychiczng. Jestem przekonana, ze edukacja
matematyczna, ktéra oparta jest na przezywaniu dzie-
cigcej radosci, sukcesu i sprawstwa, sprzyja budowa-
niu wytrwalosci w dazeniu do celu, a takze motywacji
wewngtrznej do rozwoju, uczenia sie. Dlatego chciala-
bym, zeby coraz wigcej dorostych — nie tylko nauczy-
cieli, ale takze rodzicéw i innych oséb, ktére z dzie¢mi
pracujg lub majg do czynienia, zmienili swoje stereoty-
powe czesto myslenie o sposobie edukacji matematycz-
nej i o samej matematyce.

Ruch - nieodtaczny element rozwoju cztowieka

Od lat przygladam sie dzieciom, ich sprawnosci rucho-
wej, intelektualnej i zmianom, jakie nastgpuja w czaso-
przestrzeni. Dostrzegam, ze wspélczesne dzieci znacznie
mniej ruszajg si¢, majg znacznie mniej sytuacji, gdzie
ruch jest ,przy okazji”. Mam na mysli sytuacje takie jak:
spacer do pobliskiego sklepu po pieczywo, wchodzenie
po schodach na 4. pigtro w bloku, droga, ktérg trzeba po-
kona¢ na przystanek, zeby dotrze¢ do przedszkola i z po-
wrotem do domu. Wiele wspélczesnych polskich dzieci
do zera ma ograniczone sytuacje, ktére opisatam, ponie-
waz wszedzie dojezdza samochodem. A przeciez ruch —

mentom skutecznego i efektywnego uczenia sig.

Efektywnos¢ edukacji matematycznej dzieki
umuzykalnianiu

Jak podkresla M. Przychodzinska (Przychodziriska, 1989),
poprzez przezywanie prostych zjawisk rytmu muzycznego
ufatwia sie dzieciom rozumienie i do$wiadczanie takich
poje¢ matematycznych, jak: wielokrotnos¢, calos¢, utamki.
Powoluje si¢ takze na ustalenia Z. Semadeniego dotycza-
ce rozumienia figur geometrycznych dzigki przezyciu ka-
nonu rytmicznego, a takze muzyczno-ruchowego (Przy-
chodziniska, 1989). Watpliwosci tez nie ulega, ze podczas
zaje¢ muzyczno-ruchowych dzieci opanowujg trudne dla
siebie rozumienie stosunkéw miedzy czasem i przestrze-
nia. Sprzyjaja temu wszystkie sytuacje, kiedy przedszkolaki
maja za zadanie przemiescic si¢ z okreslonego miejsca do
okreslonego miejsca w okreslonym czasie.

Ponadto muzyka jest sztuka szczegdlng, poniewaz
taczy w sobie czynnik logiki z czynnikiem poetyckim
i ekspresyjnym. W zwigzku z tym w czasie zaje¢ umuzy-
kalniajacych pobudzana jest wyobraznia i postawa twor-
cza (Przychodziriska, 1989). Takie kontakty z muzyka
znacznie wspomagaja otwarto$¢ w rozumowaniu, roz-
wigzywaniu probleméw o charakterze otwartym. W ten
spos6b trenowane jest myslenie dywergencyjne (Przycho-

dziniska, 1989). Myslenie dywergencyjne jest kontrastem



w stosunku do jednostronnie ukierunkowanego myslenia
konwergencyjnego. Badania dowodza, ze sprzyja ono po-
szukiwaniu réznych, odmiennych rozwigzan dla jednego
problemu, a takze nie wspomaga paralizujacego leku przed
popelnieniem bledu przy tych poszukiwaniach.

Przemyslane zajecia umuzykalniajace pomagaja zni-
welowaé uczucie napiecia nerwowego. Tworzg takze do-
skonale okazje, podczas ktérych dzieci niesmiale osiagaja
sukcesy, oswajaja z trema, pobudzaja ekspresje, daja po-
czucie radosci i wspomagaja uspolecznianie. Te wszystkie
aspekty maja niebagatelny wplyw na rozwijanie zadat-
kéw uzdolnieri matematycznych, a takze motywacje do
zdobywania wiadomosci i umiejetnosci z zakresu eduka-
¢ji matematycznej na kazdym jej etapie.

Zabawa a matematyka

Musimy porzucié¢ przeswiadczenie, ze edukacja matema-
tyczna zaczyna si¢ dopiero w szkole, kiedy dzieci zapisuja
dzialania za pomocg symboli matematycznych. To jest ko-
lejny etap nauki matematyki. Poprzedza go jednak kazda
najmniejsza aktywnos¢, ktéra buduje stopniowo wielo-
wymiarowe pojecia w dziecigcej glowie. Nie mozemy si¢
wiec jako doroéli zafiksowaé i poddaé stereotypowi, ze ma-
tematyka to tylko i wytgcznie nauka liczenia i rachowania.
Myslenie matematyczne nie sprowadza si¢ do zapi-
su dzialal arytmetycznych i ich rozwigzywania. Rozwéj
myslenia matematycznego zaczyna si¢ od pierwszych dni
zycia czlowieka. Czlowiek uczy si¢ myslenia, budowania
siatek pojeciowych, orientacji w przestrzeni, manipulacji
przedmiotami, planowania ruchu i dziatani, szacowania
ich konsekwencji oraz rozumienia regularnosci np. po-
je¢ kalendarzowych czy wykonywanych czynnosci. To
wszystko jest wlasnie matematyka, ktéra daje duzo wig-
cej niz to, co kojarzymy ze szkolnym przedmiotem, ale
jednoczesnie pomoze w nabywaniu umiejetnosci szkol-
nych w przyszloéci — bedzie stanowilo ich fundament.

Podsumowujac — cheg uswiadomié dorostym, ze zabawy
umuzykalniajace i ruchowe nie sg tylko forma zapelnienia
czasu, ale stanowia potege rozwijania dziecigcego potencjatu
we wszystkich zakresach. Zadaniem dorostych — nie tylko
nauczycieli — jest kazdego dnia prowadzi¢ zabawy muzycz-
no-ruchowe, ktére rozwijaja koordynacje, uwaznos¢ stu-

Ruch - jego odpowiednia porcja kazdego dnia jest

kluczowy dla rozwoju ukladu nerwowego.

chowg, spostrzegawczo$¢ i orientacje w przestrzeni. Jest to
niezwykle wazne, poniewaz dzieci majg znacznie mniej ru-
chu w swojej codziennosci niz kilkanascie czy kilkadziesiat
lat temu. Zabawy muzyczno-ruchowe sg kluczows forma
rozwoju uktadu nerwowego czlowieka, ale takze sposobem
dostarczania radosci, poczucia sukcesu i sprawstwa — czyli
komponentéw budujgcych odpornosé psychiczna i moty-
wacje do rozwoju. Warto o tym pamieta¢ kazdego dnia.
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Autorka jest doktorem nauk spotecznych. Zajmuije sie edukacja
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matematycznych u dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
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. Konferencje

Wokét przemocy, krzywdzenia
1 traumy...

PaTRYCIA GUEVARA-WOZNIAK

W Warszawie w dniach 13-15 czerwca odbyta sie konferencja ogélnopolska, ktéra zgromadzita ludzi réznych specjal-
nosci wokot wspdlnej troski o dobro i niezgody na rozne formy przemocy.

onferencja finansowana byla ze $rodkéw
B Funduszu Rozwigzywania Probleméw Ha-
zardowych na zlecenie Krajowego Centrum
Przeciwdzialania Uzaleznieniom. Organizatorem wy-
darzenia byla Fundacja Instytut Nowej Kultury, po
raz pierwszy w kilkudziesiecioletniej historii organiza-
torem tego wydarzenia byla organizacja pozarzadowa.
Wezesniejsze konferencje poswigcone problematyce
przemocowej odbywaly sie dzigki Pafstwowej Agencji
Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych. Katarzy-
na Michalska z KCPU wspominata podczas otwarcia
konferencji, ze to juz blisko ¢wieréwiecze konferencji
pos$wieconych sprawom zwigzanym z przemocg. Czas
tegorocznego spotkania zbiegl si¢ z dtugo oczekiwana
nowelizacjg ustawy o przemocy w rodzinie, ktéra juz od
korica czerwca jest ustawg o przemocy domowej. O tym
jakie, czego i kogo dotyczg tez bylo przedmiotem wy-
stapien i dyskusji nie tylko kuluarowych.

Osoba dorosta z doswiadczeniem przemocy

Traumatyczne stresory, zwlaszcza gdy s doswiadczane
od najwczesniejszych lat zycia, odpowiadajg za wiele
powaznych objawow i zaburzen wystepujacych w funk-
cjonowaniu osoby na kazdym etapie jej zycia. Im wiecej

zdarzen traumatycznych i im dluzej one trwajg, tym
powazniejsze pozostawiaja konsekwencje — méwila
w swoim wystgpieniu dr Agnieszka Widera-Wysoczari-
ska. — Od pacjentow przez ponad trzy dekady stale uczg
sig, na jakie objawy czy zaburzenia nalezy zwracad uwa-
ge, aby pomdc im udoskonalac jakos¢ zycia. Kazda z tych
cierpigcych osob wymaga siggania po specyficzne tylko dla
niej elementy integracyjnego podejscia do leczenia traumy.
Jak rozumiec traumg? Trauma moze byé spowodowana
pojedyncza dramatyczng sytuacjg oraz chronicznymi,
kumulujacymi si¢ zdarzeniami. Moze byé wynikiem
pozornie neutralnych zdarzen oraz zdarzen drastycz-
nych. Istotne jest rozpoznanie, w jakim okresie zycia
osoby po raz pierwszy pojawily sie konsekwencje po-
urazowe oraz z powodu jakich zdarzed traumatycz-
nych. Umozliwia to pacjentowi oraz terapeucie zrozu-
mienie, jak przebiegal jej rozwéj od najwczesniejszych
lat. W procesie leczniczym okazuje sig, ze objawy byly
niezbedne do przetrwania i dzigki nim osoba do$wiad-
czajaca przemocy mogla prawidtowo funkcjonowaé
w trakcie trwania przemocy. Celem leczenia jest roz-
winigcie empatii i zrozumienie siebie oraz obudzenie
w osobie do$wiadczajacej przemocy nadziei na zmia-
ny. Konsekwencje traumatyczne dotykaja calg osobe.
Nie wystarczy rozpoznawanie zaburzen osobowosci,
lekowych czy depresyjnych. Trauma wplywa na uktad
nerwowy i mozg, ktéry robi wszystko, abysmy prze-
trwali. Dewastuje uktad hormonalny i immunologiczny.
Diagnoza cykliczna, dokonywana z wielu perspektyw,
trwajaca podczas calego leczenia jest fundamentem te-
rapii. Wazne jest rozpoznawanie, jakie interpersonalne,
chroniczne zdarzenia traumatyczne (do ktérych naleza
réznetypyprzemocy)wplynetynazyciecztowieka,ponie-
waz cechy tych zdarzen rzutujg na funkcjonowanie osoby.
Uwage przykuwaja objawy rozmyte, ktére na pierwszy
rzut oka nie wskazuja na doswiadczenie przez osobg
przemocy i na przezywanie traumy, bo wydaja nam
sie zachowaniem mieszczacym si¢ w normie, wyste-
pujacym u zdrowej osoby. Kazdy cztowiek w innym
czasie i w inny spos6b ponosi konsekwencje przemocy.
U jednego objawy peritraumatyczne pojawiaja si¢ juz
w trakcie trwania zdarzenia lub zaraz po nim, a potem



zmniejszajg swoje nasilenie i w postaci CPTSD powo-
duja rozmyte cierpienie przez cale zycie, u innych jako
odroczone uwidoczniajg si¢ po raz pierwszy nawet po
kilkunastu latach, ale uwewngtrznione i uspione byly
zawsze. A. Widera-Wysoczaniska podkredlita, ze istotne
jest to, Ze w wyzej wspomnianej sytuacji nie jeste$Smy
$wiadomi, ze ludzie cierpig, zreszta oni sami czgsto tez
nie s3 tego $wiadomi.

Watek dotyczacy kobiet pozostajacych w krzywdza-
cych zwigzkach poruszyla dr Izabela Ratajska-Kulik.
Z psychologicznego punktu widzenia przemoc wobec
kobiet mozna rozpatrywa¢ jako sytuacje skrajnie urazowa
wywolang celowym i dlugotrwalym dzialaniem partnera.
W przypadku zwiazku, w ktérym dochodzi do przemocy
fizycznej, mamy do czynienia z chroniczng sytuacjg stre-
sows, gdyz czynniki zwigzane z napieciem i poczuciem
zagrozenia dzialaja dlugoterminowo. Czasami sytuacja
maltretowania moze przybiera¢ postaé stresu ekstremal-
nego lub traumatycznego. Ratajska-Kulik w swoim wy-
stapieniu méwila o tym, ze dzieje si¢ tak wowczas, gdy
drastyczna, powtarzajgca si¢ przemoc przychodzi bez
ostrzezenia, atakuje podstawowe wartosci ofiary, takie
jak jej zycie czy schronienie. Zdarza sig, ze kobieta dtu-
go nie odchodzi z przemocowego zwigzku, mimo ze nie
moze sprostaé tej tragicznej sytuacji za pomocg znanych
i dostepnych jej strategii, a kolejne akty dreczenia pozo-
stawiaja po sobie trwaly §lad, ktéry jest reaktywowany,
gdy tylko pojawig si¢ bodzce skojarzone z danym wy-
darzeniem. Oprécz przedstawionych powyzej motywéw
pozostawania oflar w krzywdzacym zwiazku czgsto jako
przyczyny poczucia uwiezienia kobiet wymienia si¢ uwa-
runkowania ekonomiczne.

Wokot przemocy

Bardzo ciekawym punktem konferencji byto wystapienie
amerykanskich gosci, prof. Bruce’a Perryego, ktérego
badania kliniczne w ciagu ostatnich dwudziestu lat kon-
centrowaly si¢ na wlaczaniu odkrywanych zasad neuro-
biologii rozwojowej do praktyki klinicznej oraz s¢dziego
Hirama E. Puig-Lugo pracujacego na co dzien w Sadzie
Najwyzszym Dystryktu Kolumbii, ktéry byt prezesem
Rady Dyrektoréw Krajowej Rady Se¢dziéw Sadéw ds.
nieletnich i rodzinnych (NCJFC]). Hiram E. Puig-Lu-
go szkolil sedziéw amerykanskich i za granicami Stanéw
Zjednoczonych w zakresie wdrazania Konwencji haskiej
dotyczacej cywilnych aspektéw uprowadzania dziecka za
granice.

Bruce Perry méwil, Zze na rozwéj maltego dziecka
duzy wplyw majg doswiadczenia. Doswiadczenia — dobre
i zte, ktére ksztaltuja organizacje mézgu, co ostatecznie
wplywa na funkcjonowanie emocjonalne, spoleczne, po-
znawcze i fizjologiczne. Wglad w ten proces pochodzi ze
zrozumienia rozwoju mézgu. Trauma i zaniedbanie, czyli
brak istotnych do$wiadczeri rozwojowych wymaganych
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do wyrazenia fundamentalnego potencjalu dziecka, sa
wszechobecnymi problemami w naszej kulturze. Podob-
nie chaos, zagrozenie i nieprawidlowe wzorce interakeji
emocjonalnych, spolecznych, poznawczych i fizycznych
z malymi dzie¢mi prowadza do szeregu probleméw
zwigzanych z rozwojem mézgu, ktére maja wplyw na
zdrowie psychiczne i fizyczne na cale zycie. W tej pre-
zentacji dokonano przegladu prac klinicznych i badan,
ktére moga poméc nam lepiej zrozumieé¢ traume roz-
wojows, zaniedbanie i problemy w relacjach wynikajace
z niekorzystnych do$wiadczen, a nastgpnie zasugerowa-
no nowe kierunki praktyki klinicznej/ rozwoju progra-
moéw i polityki.
Sprawca przemocy

Kolejnym punktem rozwazan byla proba opisania tego,
kim jest sprawca przemocy. Ta cze$¢ konferencji poru-
szala tematy biologicznych podstaw zachowan przemo-
cowych, ale i to jak w perspektywie wymiaru sprawie-
dliwosci postrzegana jest osoba przemocowa. Poruszony
zostal aspekt pracy terapeutycznej z osobami stosujgcymi
przemoc i podjeto prébe psychologicznego opisu tego
kim jest sprawca.

Tematyke biologicznych uwarunkowan zachowan
przemocowych podjeta prof. Krystyna Rymarczyk, ktéra
podczas swojego wystapienia odniosta si¢ do mézgowego
podioza agresji, w tym wynikéw badan z obszaru neu-
ronauki wskazujacych na dysfunkcje tzw. moézgowego
obwodu empatii u oséb przejawiajacych antyspoleczne
sktonnosci. Obraz uzupetnita badaniami z obszaru gene-
tyki zachowania, wskazujgcymi na wystepowanie w pew-
nej populacji tzw. genu agresji. Profesor stuchaczom kon-
ferencji zadata kilka istotnych pytad. Co sprawia, ze je-
stesmy zdolni do wspétodczuwania stanu emocjonalnego
drugiego czlowieka, jakie czynniki wplywaja na rozwéj
i poziom empatii? Dlaczego my jako ludzie jestesmy
zdolni do okrucieristwa, wyrzadzania krzywdy drugiemu
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cztowiekowi? Jaki mechanizm mézgowy kryje si¢ za tzw.
zlym zachowaniem! Skad bierze si¢ agresja? Czy anty-
spoleczne zachowania maja podloze genetyczne, czy tez
zostaly uksztaltowane w okresie dziecinstwa?

Nastepnie dr Michat Lewoc méwit o tym, kim sa
osoby stosujace przemoc w perspektywie wymiaru spra-
wiedliwosci. Podczas wystapienia M. Lewoc doprecyzo-
wal to, czym jest przemocy w rodzinie, jej definicje, po-
dat definicje przemocy domowej oraz pozostale definicje,
w tym definicj¢ osoby doznajacej przemocy domowe;.
Oprécez tego oméwil, kiedy nastepuje interwencja policji,
jaki jest zakres dzialania organéw ochrony praworzad-
nosci i wymiaru sprawiedliwosci w reakcji na przemoc
domows. Jakie srodki izolacji sprawcéw przemocy w ro-
dzinie przez policje wynikaja z ustawy o policji. Oméwit
réwniez zmiany w ustawie o policji i wiele innych kwestii
prawnych.

Dr Dorota Dyjakon méwila o pracy z osobami stosu-
jacymi przemoc w rodzinie. Pod katem tego, czy méwimy
w takim wypadku o terapii czy tez o korekcie zachowari?
Postawita stuchaczom pytanie: Kim jest osoba stosujaca
przemoc w rodzinie? Nastgpnie zaprezentowaly typolo-
gie sprawcéw przemocy w rodzinie w praktyce psycho-
logicznej. Oméwita tez rodzaje pomocy psychologicznej,
udzielanej osobom stosujagcym przemoc. Scharakteryzo-
wala programy korekcyjno-edukacyjne i terapeutyczne
a takze rodzaje zmian koniecznych i mozliwych do osig-
gniecia w procesie korekcyjno-edukacyjnym i psychote-
rapeutycznym.

Agnieszka Zachmann poruszyla temat psychologicz-
nych aspektéw funkcjonowania sprawcy. Cechy osobo-
wosci stosujacych przemoc ze szczegélnym uwzgledniam
Wielkiej Pigtki Eysencka i wigzki B zaburzeri osobowo-
$ci oraz wplyw wymienionych czynnikéw na sposéb my-
$lenia, podejmowane decyzje i zachowania, z uwzgled-
nieniem zachowari przemocowych.

Dziecko - rézne oblicza krzywdy

Dr Teresa Jadczak-Szumito w sesji poswieconej dzieciom
moéwila o tym, jak pracowaé z dzieckiem po doswiad-
czeniu traumy rozwojowej. Traumatyczne wydarzenia sa
udziatem zaréwno dorostych, jak i dzieci. Podczas wykta-
du bioracy udziat w konferencji mogli przyjrzec si¢ spe-
cyficznym zjawiskom w organizmie dziecka, zwigzanym
z doswiadczaniem traumy we wezesnym okresie rozwoju.
Prelegentka podkreslata, ze wezesne doswiadczenia trau-
matyczne wymagaja innego podejécia w psychoterapii
niz zranienia w dorostym zyciu. Te specyfike autorka
przedstawila na podstawie wieloletniej pracy z dzie¢mi
i ich rodzicami, ktére doswiadczyly wielu zdarzeri trau-
matycznych. Oméwiono przypadek pracy terapeutycznej
z chlopcem 6-letnim. T. Jadczak-Szumilto wskazywata
na istotng role osi kortyzolowo-adrenalinowej, o tym jak
zachwianie tej osi ma niszczacy skutek na caly organizm,
nie tylko na mézg cztowieka doswiadczajacego przemo-
cy, i jak kluczowe jest wyregulowanie tej osi. Méwita tez
i o pewnych funkcjonujacych mitach, choéby o pogladzie,
ze male dziecko nie pamieta traumatycznych wydarzen.
Celem kolejnego wystgpienia byla analiza tego,
w jaki spos6b przedstawiciele réznych instytucji, stuzb
i podmiotéw, ktére w ramach swoich dziatan zajmu-
ja si¢ ochrong dobra dziecka, definiuja, czym jest to
ydobro”. Dr hab. Magdalena Szafranek wskazywala,
ze rozumienie tego pojecia wplywa na oceng sytuacji
dziecka i podejmowane dzialania na rzecz jego ochro-
ny. Dla potrzeb spotkania przyjela definicje, ze dobro
dziecka to nie tylko zaspokojenie podstawowych po-
trzeb materialnych, ale takze stworzenie dziecku wa-
runkéw bezpiecznego i harmonijnego rozwoju we
wszystkich sferach, w tym psychicznej i emocjonalne;j,
z uwzglednieniem jego indywidualnej sytuacji zyciowe;.
Tres¢ pojecia ,dobro dziecka” ustalona w polskim pra-
wie odpowiada w zasadniczym zarysie pojeciu nadrzed-
nego interesu dziecka, rekonstruowanego na podstawie
przepiséw wspomnianej wyzej Konwencji o prawach
dziecka. Prelegentka przywolata postanowienia Kon-
wencji, ktére wskazuja takze na znaczenie wychowywa-
nia w $rodowisku rodzinnym, w atmosferze szczescia,
milosci i zrozumienia dla petnego i harmonijnego roz-
woju dziecka. W tresci Konwencji wskazuje si¢ takze na
kierowanie dzieckiem w sposéb odpowiadajacy rozwija-
jacym si¢ zdolnosciom, przy zapewnieniu warunkéw do
zycia i rozwoju. Prelegentka przedstawila analize pola



semantycznego pojecia ,dobra dziecka” w odniesieniu
do przedstawicieli tych grup zawodowych, ktére bez-
posérednio stykaja si¢ z problemami dzieci dotknietych
przemocy i wskazala na istotne réznice w definiowaniu.
Gléwnym celem badan prelegentki bylo ujawnienie
zasobéw wiedzy przypisanych do poszczegdlnych rél
zawodowych oraz zbadanie zinternalizowanych w nich
znaczen.

System przeciwdziatania przemocy domowe;j

Podczas trwania trzydniowej konferencji zaréwno
uczestnikom, jak i prelegentom towarzyszyla noweli-
zacja ustawy o przeciwdzialaniu przemocy w rodzinie
izmian, jakie niesie ona ze sobg zmieniajac si¢ na ,prze-
moc domowg”. Dr Grzegorz Wrona w trakcie wyktadu
przedstawil gtéwne cele nowelizacji oraz rozwigzania,
ktére maja doprowadzi¢ do ich realizacji. Przedstawio-
ne zmiany zostaly poréwnane z postanowieniami Kon-
wencji Stambulskiej. W pierwszej kolejnosci uwzgled-
nil zmiane zakresu przedmiotowego (definicja prze-
mocy domowej) oraz podmiotowego (definicja osoby
doznajacej przemocy domowej) ustawy o przeciwdzia-
taniu przemocy domowej. Przedstawil nowe zadania dla
zespoléw interdyscyplinarnych w postaci kierowania
0s6b stosujacych przemoc domowa do programéw ko-
rekeyjno-edukacyjnych oraz psychologiczno-terapeu-
tycznych. Jako element wymagajacy szerszego oméwie-
nia nalezy wskaza¢ brak ustawowej Sciezki odwolania
od rozstrzygniecia zespolu interdyscyplinarnego w tym
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zakresie oraz o systemowej mozliwosci wniesienia skar-
gi do sadu administracyjnego. Osobng czescig wyktadu
byta konstrukcja grupy diagnostyczno-pomocowej, tryb
jej powolania, podzial zadain w grupie oraz nowe za-
dania. Ostatnim poruszonym zagadnieniem byl sposéb
realizacji obowigzku monitoringu 0séb objetych proce-
durg Niebieskiej Karty.

Dr Wrona poruszyt jeszcze jeden watek podczas
konferencji, a mianowicie kwesti¢ prawa w ochronie ro-
dzin przed przemocs. Jak mamy rozumieé to, czym jest
zagrozenie zycia lub zdrowia osoby doznajacej przemocy
domowej? Kiedy maloletni jest chroniony przez ustawe
o przeciwdziataniu przemocy domowej? Jak wyglada
praktyka orzecznicza sadéw powszechnych w zakresie
usuwania os6b stosujacych przemoc domows z miejsca
zamieszkania? OdpowiedZz na te pytania byla przed-
miotem wyktadu prawnego, w ktérego trakcie dr Wrona
omoéwil na konkretnych przykladach spraw, w ktérych
zastosowano przepisy majace chroni¢ osoby doznajgce
przemocy domowej. Szczegdlng uwage poswiecit prele-
gent nowemu brzmieniu art. 12a ustawy o przeciwdzia-
taniu przemocy domowej, ktéry pozwala zapewnié¢ dziec-
ku ochrong w przypadku zagrozenia zycia lub zdrowia
dziecka w zwigzku z przemoca domows.

Nie mozna tez nie wspomnie¢ chocby bardzo krét-
ko tematu podjetego przez Liliane Krzywicka, a méwita
ona o pracy interdyscyplinarnej na rzecz ochrony rodzin
przed przemocy z perspektywy praktyka.

e

Rozwigzywa¢ problemy

MAGDALENA PoPtAWSKA

Polska staje sie czotowym producentem syntetycznych katynondw w Europie. Tylko w tym roku zabezpieczono ponad
10 ton syntetycznych katynondéw (nowe substancje psychoaktywne - dopalacze), gtéwnie w miejscach ich produkgji.
W zesztym roku zlokalizowano 32 laboratoria produkujgce syntetyczne katynony, dwa razy wiecej nizw 2021, podczas
ktorego zamknieto 16 laboratoridéw. 28129 czerwca w Warszawie Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom

zorganizowato Konferencje programéw redukcji szkod.

CPU corocznie organizuje konferencije redukeji

B szkdd, w ktorej biorg udzial przede wszystkim
przedstawiciele organizacji pozarzadowych, jak
réwniez z samorzgdéw. W tym roku w konferencji wzig-
to udziat ponad 60 oséb. Przedmiotem konferencji byta

problematyka bardzo wyspecjalizowana i raczej dotycza-
ca os6b dorostych, jednak kilka zagadnieri z tegorocznej

konferencji poswigconej redukcjom szkdd jest istotna dla
Remedium. Dotycza one bowiem mlodziezy, mlodych
adolescentow, a czasem réwniez niestety i dzieci.

Pod opieka moderatora konferencji dr. Artura Mal-
czewskiego z KCPU poruszono takie zagadnienia jak:
zjawisko ChemSex jako wyzwanie dla zdrowia pu-
blicznego, postawiono pytanie o to, ,kim sg iniekcyjni
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» uzytkownicy substancji psychoaktywnych?” — tutaj za-
prezentowano wyniki badania klientéw redukeji szkéd,
poruszono kwestie redukcji szkéd w spozywaniu alko-
holu, tutaj swoje wystapienia zaprezentowaly dr hab
Justyna Klingeman z Instytutu Psychiatrii i Neurologii
oraz dr n. biol. Jolanta Celebucka, kierownik Wojewd6dz-
kiej Poradni Terapii Uzaleznien i Wspéluzaleznienia
w Toruniu. Dr hab. Klingeman méwita o ewolucji kon-
cepcji redukeji szkéd w obszarze uzywania substancii
psychoaktywnych, natomiast dr Celebucka przyblizyta
temat Programu Ograniczania Picia jako dodatkowej
oferty pomocy osobom z problemem alkoholowym. Dr
Magdalena Rowicka z Instytutu Psychologii, Akademii
Pedagogiki Specjalnej im. M. Grzegorzeskiej oméwita
program IMPRESA, zaprezentowala zalozenia i wyniki
ewaluacji adaptacji krétkiej interwencji dla oséb uzywa-
jacych metamfetamine w Polsce. I punkt, ktéry z per-
spektywy Remedium jest bardzo interesujacy, mianowi-
cie na zakonczenie spotkania odbyla si¢ debata dotycza-
ca tego, czy w ogdle w szkole jest miejsce na redukcje
szkéd? A jesli tak, to jak rozumiang? Byla to pierwsza
préba podjecia tego tematu wsréd ekspertéw.

Wréémy do tematu ChemSexu, ktéry choé jest
tematem zmarginalizowanym spolecznie, to jednak
istnieje i dotyka on réwniez ludzi mlodych. Sesja po-
$wigcona zjawisku ChemSex jako wyzwania dla zdrowia
publicznego pod katem zastosowanie podejscia reduk-
cji szkéd poprowadzili: dr n. spol. Maria Brodzikowska
z Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie pra-
cujaca w Centrum Psychoterapii Przestworza w Krako-

wie, Michat Pawlega, AFEW International, Centrum

Psychoterapii Przestworza w Krakowie oraz dr n. hum.
Agnieszka Walendzik-Ostrowska z Uniwersytetu War-
szawskiego réwniez pracujagca w Centrum Psychoterapii
Przestworza w Krakowie. To co istotne, problem w sto-
sowaniu substancji psychoaktywnych laczy si¢ z tzw.
stresem mniejszo$ciowym, grupa stosujaca te srodki sa
najczesciej srodowiska LGBTQ, zatem najczesciej sg to
osoby stygmatyzowane spolecznie. Jak wida¢ w bada-
niach i jak méwia sami klienci, odpowiadajac na pytanie
ydlaczego”, wskazujg fakt, ze substancje psychoaktywne
pozwalajg na seks bez pigtna spolecznego w tyle glo-
wy. Okazuje si¢ tez czesto, ze osobami korzystajacymi
z takiej formy uzywania substancji psychoaktywnych
sa tzw. osoby wysoko funkcjonujace i tutaj pojawia sie
kwestia zdrowia publicznego, szkody bowiem zaczyna-
ja dotyka¢ nie tylko oséb uzaleznionych, ale i dotycza
0s6b postronnych. Zatem tak jak kazda inna forma uza-
leznienia jest szkodliwa spotecznie. ChemSex laczy si¢
z zagrozeniami: przemocg — roénie ryzyko gwaltu, ryzy-
ko zakazenia chorobami przenoszonymi droga plciows,
ale nie tylko oraz jak kazde inne tego typu uzaleznienie
od substancji psychoaktywnych obarczone jest ryzykiem
przedawkowania.

Bardzo ciekawa z perspektywy profilaktyki dzieci
oraz mlodziezy oraz promowania zdrowego stylu zycia
byla debata koriczaca dwudniows konferencje. Debata,
ktéra rozpoczeto pytanie o to, czy w szkole jest miejsce
na redukcje szkéd? Prowadzacym byt Artur Malczewski
z KCPU, za$ panelistami byli: dr hab. Krzysztof Osta-
szewski z Instytutu Psychiatrii i Neurologii, Roksana
Karczewska z KCPU, Jerzy Afanasjew aktywista i edu-
kator Spolecznej Inicjatywy Narkopolityki. Zajmowal
si¢ problematyka polityki narkotykowej na stazach
w Romanian Harm Reduction Network w Rumunii oraz
w Check!t w Portugalii i ,Energy Control” w Hiszpanii.
W SIN prowadzi dzialania zwigzane ze sprawdzaniem
skfadu i bezpieczeristwa substancji psychoaktywnych,
oraz Anna Borucka z KCPU.

Profilaktyka oparta na badaniach naukowych polega
na dialogu — méwila w trakcie debaty Anna Borucka.
I wskazala, ze problem ze $rodkami psychoaktywnymi
u mliodych ludzi pojawia si¢ wtedy, gdy mamy do czy-
nienia z czterema punktami stabosci. Po pierwsze spo-
s6b, w jaki na siebie patrzymy, drugie to trudnosci w na-
wigzywaniu relacji, trzecie problem z kontrola emocji
i czwarte to brak umiejetnosci zadbania o siebie. Dr hab.
Krzysztof Ostaszewski w trakcie debaty wskazywal na
role nauczycieli, rodzicéw, ale réwniez postawil pytanie,
czy aby nie jest to czas, aby wprowadza¢ jaka$ delikat-
ng forme redukeji szkéd pod hastem ,jesli widzisz, ze
co$ z twoim kolegg jest nie tak — reaguj”. Debata byla
inspirujaca i emocjonujaca. Na pewno jej echa beda sig
pojawialy na famach Remedium.

a



Nie daé si¢ zwies¢ stereotypom,
czyli o sztuce ich przelamywania

ALEKSANDRA STOLARCZYK

Daje uproszczony i wartosciujacy obraz swiata (globalnego i lokalnego), ale ma sie catkiem dobrze w Swiadomosci spo-
tecznej - wiecej: to dzieki nigj trwa, trwa, trwa... Stereotyp, bo to o nim mowa, zaweza perspektywe nadawczo-od-
biorcza, narzuca model interpretacji, zamyka na Innos¢, ogranicza potrzebe poznania i zrozumienia. Czy temu, kto ja

podejmuije, blizej do marzyciela z La Manchy czy pozytywistycznej sitaczki?

miala twarz, bylaby licealistka”, wskazuje powo-

dy gorszej niz u chlopcéw kondycji psychicznej
nastolatek. Autorka przytacza wyniki badan i wskazuje
cztery hipotezy, czyli prawdopodobng przyczyne takiego
stanu. Jedng z nich opatrzylam wymownym i — dodam:
bardzo trafnym — $rédtytulem ,Chlopaki nie placzy’.
Konstatacja: ,Normy kulturowe, wedtug ktérych mez-
czyznie «nie wypada» do$wiadczaé smutku, rozpaczy
czy bezradnosci, cho¢ ich stuszno$¢ zostata publicznie
zanegowana przez licznych ekspertéw, sg ciagle zywe,
bardzo powoli ulegaja erozji wéréd Polakéw” (Pawlow-
ska, 2023, s. 9) — eksponuje sif¢ przekonan dobrze funk-
cjonujagcych w przestrzeni spotecznej i doskonale miesci
si¢ w ramach semantycznych stereotypu jako narzedzia
identyfikacji. Czy walka ze stereotypami przypomina
pojedynek z wiatrakami (Bujnowska, Szadura, 2011)?

S ylwia Pawlowska w artykule ,Gdyby depresja

Na przekor trendom myslowym

Rzeczony proces erozji nie dokona si¢ nigdy (a nawet je-
§li dokonuje sie bardzo wolno, to przyniesie wigcej szkéd
posrednich niz dobra w dalekim i blizej nieokreslonym
przysztym ,kiedys”), jesli w procesie dydaktyczno-wy-
chowawczym zabraknie dziatad, aktywnosci (zadad,
projektow, konkurséw itp.) wspierajacych ucznia w prze-
tamywaniu stereotypéw. W niniejszym szkicu pragne
omé6wi¢ jedno konkretne autorskie zadanie realizowane
z uczniami, ktérzy przy okazji tego wlasnie ¢wiczenia-
-gry odkrywajg w sobie niezmierzone poktady mlo-
dziericzej (chtopiecej) wrazliwosci.

Chtopcy tez czytajg poezje
Ryszard Handke, definiujac funkeje lektury, pisal: , Literatu-
ra to sztuka iluzji i nie oczekuje dociekliwego badania, lecz
gotowosci uczestnictwa w grze, ktéra proponuje” (Handke,
1998, 5.99). Zdanie to nie umniejsza ani nie dewaluuje isto-
ty literatury: wszak gra z literaturg lub gra w literatur¢ moze
sta si¢ przyjemnoscig umystu, ktéry prébuje dociec praw-
dy i poszukuje wartosci uniwersalnych. Nalezy pamigtad, iz
udzial w kazdej grze wymaga od jej uczestnikéw refleksu

(intelektualnej sprawnosci), spostrzegawczosci (bacznej
obserwadji), wiedzy (trafnos¢ odpowiedzi oznacza przesko-
czenie poziomu, zblizanie si¢ do mety), pamieci (obowigzu-
jacych zasad, podjetych decyzji strategicznych), uczciwosci
(przestrzegania zasad fair play, ponoszenia konsekwencji
wyboréw). Moi uczniowie rozwijaja te umiejetnosci m.in.
podczas bliskich spotkan z poezja — uzywam tu epitetu ,bli-
skie”, bo mlodzi adepci stowa, aby je poznad i zrozumieg,
wychodzg literaturze naprzeciw.

Przedstawione ponizej rozwigzanie to autorski po-
mys! realizowany przeze mnie w klasach szkoly ponad-
podstawowej. Dolaczone prace przelamig stereotyp plci
— i wpisanej wen wrazliwoéci jako cechy identyfikujacej
ple¢ pieknag — oraz zawodu. Przytoczone tu materia-
ty graficzno-literackie sg bowiem efektem poszukiwan
uczniéw (chlopcéw) z oddzialéw o profilu informatycz-
nym i programistycznym.

Start

Do literackiej gry zapraszam uczniéw i... Marie Paw-
likowskg-Jasnorzewskg oraz Kazimiere Ittakowiczéwne.
Prace moich podopiecznych dotyczg jednej ze wskaza-
nych wyzej poetek, gdyz zadanie-gre proponuj¢ w cyklu
zaje¢ poswieconych poezji skamandryckiej, a autorki sa
satelitkami tej grupy literackiej. Jest jeszcze jeden bo-
hater tego zadania — jeszcze blizej nieokreslony w dniu,
w ktérym o ¢wiczeniu rozmawiam z uczniami. To bo-
hater kadru — fotografii wykonanej przez mlodziez. Ta
gra jest bowiem gra terenowsg — uczeri przemierza ulice
swojej ,malej ojczyzny” w poszukiwaniu takiego ujecia,
ktére — jego zdaniem — stanowi wspélezesny (graficzny)
komentarz do wiersza wybranej autorki.

Zasady gry warto przedstawi¢ w formie karty pracy.
Jej uzupelnienie przez ucznia stanowi integralng czes¢
¢wiczenia.

Zadanie: Prosze wybra¢ dowolny liryk Marii Pawli-
kowskiej-Jasnorzewskiej lub Kazimiery Ittakowiczéwny,
a nastepnie wykona¢ autorskie zdjecie stanowigce ko-
mentarz do utworu.
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Potrzeby i problemy dzieci i mtodziezy

Etapy:
1. Prosz¢ zapisaé kursywg tytul wybranego utworu:
2. Prosze w tym miejscu wklei¢ fotografie:
a) autor:
b) data wykonania:
¢) co przedstawia:
d) co faczy wybrany utwér z wykonanym i dotgczonym
zdjeciem (nalezy wskazad i opisa¢ podobienstwo):

3. Jaki problem porusza wybrany przez Ciebie utwor?
Prosze¢ odpowiedzie¢ pelnym zdaniem.

4. Kto jeszcze w literaturze poruszal ten problem? Pro-
sz¢ poda¢ imie i nazwisko autora oraz zapisaé tytul
kursywa.

5. Czy oba utwory (ten wybrany przez Ciebie i ten
z pytania 4.) prezentujg problem tak samo? Prosze
uzasadnié¢ w 60 stowach.

Warunki sklasyfikowania: Ocenie podlega popraw-
no$¢ merytoryczna, jezykowa i estetyka pracy.
Wymagania edytorskie (zapis kursywa) i formalne

(60 stéw w punkcie 5.) stuzg utrwaleniu zasad redagowa-

nia tekstu w wersji komputerowej oraz przyzwyczajeniu

do ograniczeri obowiazujacych w pisemnej czesci egza-
minu maturalnego z jezyka polskiego w nowej formule

(notatka syntetyzujaca w czgsci njezyk w uzyciu” musi

bowiem liczy¢ 60-90 wyrazéw).
Meta

U boku Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej i Kazimiery
Iftakowiczéwny (choé u drugiej rzadziej) moi uczniowie,
zaopatrzeni w aparaty — te w telefonie komérkowym
i nieco bardziej profesjonalne — wyruszyli na fotogra-
ficzno-literackie poszukiwania. Niektérzy te literacka
wycieczke zaplanowali nawet na konkretny dzieri, bo nie
bez znaczenia byla pogoda. I tak na przyktad Karol cze-
kat na dzielt pochmurny, nawet — burzowy, bo tylko ten,
jak sam uznat, bedzie wlasciwy dla zobrazowania wiersza
“(Moja mitosc¢ przeszla w wichr wiosenny).

W przyktadzie 1. zwracam uwagg na opisane przez
ucznia podobiefstwo miedzy sytuacjg liryczng a zdje-
ciem, w 2. — na zwigzki z kadrem i odniesienie do innego
utworu literackiego. Wypowiedzi uczniéw cytuje w ory-
ginale — wprowadzitam tylko zmiany interpunkcyjne.

Przyktad 1.
Maria  Pawlikowska-Jasno-
rzewska, Czas krawiec kulawy

autor: Jakub B. (klasa III inf)
data wykonania: 24 kwietnia
2023 r.

Wybrany przeze mnie utwér z dolaczonym zdjeciem
taczy przemijanie czasu. Na fotografii widzimy kontrast po-

miedzy $ciang zniszczong a nowa. Mozna to poréwnaé do
ludzkiego Zycia, poniewaz rodzimy si¢ z czysta karta, jak ta
biata $ciana, a wraz z uptywem czasu starzejemy sie i przezy-
wamy rézne sytuacje, ktére maja wplyw na nas. Porozrzucane
rzeczy przed budynkiem symbolizuja chwile smutne, a wy-
rastajaca zieleri daje nam nadzieje i rado$¢. Kazda cegla wi-
doczna na $cianie jest jak przezycia, ktore buduja cztowieka.
Utwér Czas krawiec kulawy réwniez opiera si¢ na
uplywie czasu w kontekscie ludzkiego Zzycia. Pojawiaja
sie¢ w nim skrawki materialéw — symbole emocji, a sam

czas przedstawiany jest jako doktadny, kulawy krawiec.

Przyktad 2.

Maria Pawlikowska-Jasnorzewska, Babcia na wiosng

autor: Daniel C. (klasa III prg)
data wykonania: 26.04.2023 r.

Podobienistwo miedzy utworem Babcia na wiosng
a obrazem kwitnacego wiosennego ogrodu polega na
wykorzystaniu motywu kwitnacej przyrody, ktéry sym-
bolizuje zycie i jego przemijanie. W obu przypadkach
opisuje si¢ wiosenny krajobraz, peten kwiatéw i rozwi-
jajacej sie przyrody. Na obrazie widzimy zaréwno mtode,
jak i stare drzewa, co moze symbolizowaé rézne etapy
zycia. Podobnie w wierszu — pojawiajg si¢ motywy mto-
dosci 1 starosci, a takze cheé unikania przywigzania do
rzeczy przemijajacych.

Nature przedstawil tez Jan Kasprowicz w wierszu
Krzak dzikiej rozy w Ciemnych Smreczynach.

Oba utwory prezentujg ten sam problem, ale w nieco
inny sposéb. W Krzaku dzikiej rzy w Ciemnych Smreczy-
nach przemijanie ukazane jest poprzez symbolike powalonej
przez burzg limby oraz pelnej zycia rézy, ktéra boi sie $mier-
ci. W Babi na wiosng przemijanie jest bardziej subtelne i do-
tyczy emodji poetki, ktéra odczuwa przejsciowosé zycia mig-
dzy innymi poprzez poréwnanie siebie do zwigdlego liscia.

Nagroda

Dla uczniéw jest nig informacja zwrotna udzielona przez
nauczyciela, ocena czastkowa, promocja materialu w me-
diach spolecznosciowych szkoly, a nade wszystko — wiek-
sza pewnos¢ siebie w bliskich spotkaniach z poezjg. Dla
nauczyciela nagrode stanowi silne przeswiadczenie, ze
»L...] dzieta literackie zdolne s3 dostarczaé odbiorcom



nowych opowiesci (narragji), obrazéw i metafor, za kt$-
rych posrednictwem moga oni ujmowaé §wiat i swoja
w nim kondycje” (Jazownik, 2004, s. 167) — i wychodzi
im to bardzo dobrze, wbrew (réwniez stereotypowym)

przekonaniom o poezji dla wybranych.
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Autorka jest doktorem nauk humanistycznych, nauczycielem jezyka
polskiego i wychowawca w Torunskim Technikum Informatycznych.
Autorka jest lektorem jezyka polskiego jako obcego z doswiadczeniem
pracy dydaktyczno-wychowawczej za granica, porusza tematyke
organizacji procesu ksztatcenia i warsztatu pracy nauczyciela.

Kondycja psychiczna dzieci i miodziezy

WIKTORIA Subot

Az 89% pedagogdw uznato, ze stan psychiczny i emocjonalny dzieci w okresie pandemii ulegt pogorszeniu. Dzieki
wspotpracy z zespotem ekspertdw pod kierownictwem dr Karoliny Appelt, redaktor merytorycznej ,Matych Charak-
terow”, powstat raport, ktory szczegdtowo pokazuje problemy, z jakimi zmagaja sie dzieci i ich rodzice.

elem raportu bylo ustalenie, jak duzy wplyw

pandemia wywarla na dzieci i mlodziez. Pan-

demia spowodowala, ze duza czgs¢ dzieci i na-
stolatkéw boryka si¢ z problemami psychicznymi.

Niepokojace statystyki

Izolacja domowa w duzej mierze przyczynita si¢ do ob-
nizenia nastroju mlodych osob. Jak wiadomo, mlodziez
szczegllnie potrzebuje spotkari towarzyskich. Okres
dtugo trwajacych ograniczen podczas pandemii wplynat
znaczaco na umiejetno$¢ budowania relacji interpesonal-
nych, co udowadniaja dane naukowe.

Raport potwierdzit, ze pandemia wplynela na dzieci
i mlodziez w ogromnym stopniu, spowodowala, ze za-
czeli borykaé si¢ z problemami natury psychicznej, mimo
ze weze$niej ich nie odczuwali. Wedtug badanych pande-
mia ma silny zwigzek ze zwigkszong liczbg przypadkéw
depresji wéréd dzieci i mlodziezy, dane te mozemy odna-
lez¢ chocby na stronie glospedagogiczny.pl.

Autorzy raportu moéwia: Po wielu miesigeach epidemii
i nauczania zdalnego mniej niz polowa ucznidw dobrze
sobie radzi z sytuacjg. Widoczne jest, ze dziewczeta go-
€] psychicznie znoszq trudy zwigzane z przedtuzajgcym
sig stanem izolacji. Z ostabiong kondycjg psychiczng wigze
sig podwyzszona depresyjnosé, czgsciej odczuwane poczucie
osamotnienia, irytacji i braku energii, a takze wigksza ilos¢
problemow z naukg zdalng i silniejsze przezywanie stresu
szkolnego. Wypowiedzi takie znajdujemy na stronie kut-
no.net.pl.

Co ciekawe, w czasie pandemii zauwazono takze
znaczgcy wzrost cyberprzemocy, zapewne ze wzgledu na
ciagle korzystanie z Internetu, i uzywanie go jako jedy-
nej formy komunikacji. Oprécz tego badania wykazaly,
ze rodzice z kazdym miesigcem trwajacej pandemii coraz
bardziej niepokoili si¢ o zdrowie psychiczne swoich dzieci.

14 rekomendacji dla systemu edukacyi, majgcych
przeciwdzialac pogarszaniu sig stanu psychicznego
uczniow i pryczynic sig do jego poprawy.

Odciecie mlodych ludzi od $wiata zewngtrzne-
go sprawilo, ze stali si¢ oni zamknigci w sobie, smutni.
Pogarszanie si¢ kondycji psychicznej uczniéw wymaga
pilnej interwencji psychologicznej, nalezy dziata¢ jak
najszybciej, aby nie rozwinela si¢ powazna choroba, a jej
skutki nie spowodowaly, ze dzieci beda posuwaé si¢ do
drastycznych krokéw, na przykiad do samobdjstwa. Co-
raz cze¢sciej mozemy zauwazyc¢, ze mlodziez sigga po réz-
ne sposoby, aby zapomnie¢ o tym, co czujg. Jest to miedzy
innymi sieganie po uzywki, samookaleczanie sig.

Przede wszystkim to osoby doroste powinny bacznie
obserwowaé zachowanie dzieci. Dlugotrwale utrzymu-
jace si¢ symptomy $wiadczace o problemach z psychika,
powinny by¢ konsultowane z psychologiem. Warto re-
agowac od razu, poniewaz im szybciej, tym lepiej.

Dzieci same nie zauwazajg, ze dzieje si¢ co$ zlego,
nie cheg si¢ dzieli¢ swoimi uczuciami i méwic o tym, co
sprawia, ze czuja smutek czy zlos¢. Nie s3 w stanie pora-
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dzi¢ sobie ze swoimi emocjami, wiec thumig je w sobie, co
czesto przeklada si¢ na relacje rodzinne, ale takze na ich
edukacje oraz funkcjonowanie wéréd réwiesnikéw.

Co nalezy zrobi¢, aby poméc mtodym osobom?

Autorzy raportu przedstawili 14 rekomendacji dla sys-
temu edukacji, majgcych przeciwdziala¢ pogarszaniu
si¢ stanu psychicznego uczniéw i przyczynic sie do jego
poprawy. Zaznaczyli, ze wzigli przy tym pod uwage to,

uczniom: Wsparcie psychiczne ze strony wychowawcéw
to dzialanie o skali najbardziej masowej. Konieczne jest
uswiadomienie wychowawcom ich roli i wplywu oraz
wskazanie prostych sposobéw troski o kondycje psy-
chiczng uczniéw i dla przyktadu przywotuja: zwykte roz-
mowy, zainteresowanie przezyciami uczniéw, proste za-
bawy integracyjne, wstepne rozpoznanie dotyczace liczby
uczniéw o bardzo zlej kondycji psychicznej, ktérzy moga
wymagaé wiekszej pomocy (kutno.net.pl, 2023).

Wypowiedzi autoréw raportu upewniajg w tym, ze
dzieci i mlodziez powinni by¢ stale pod kontrolg spe-
cjalistéw. Nie mozna pozwoli¢ na to, aby ich kondycja
psychiczna stale si¢ pogarszata. Bardzo wazne jest uswia-
damianie rodzicéw, powinni mie¢ oni dostgp do rzetel-
nych informacji i wskazéwek. Warto zaznaczy¢, ze dzie-
ci potrzebuja w tym czasie wsparcia, zrozumienia i co
najwazniejsze — akceptacji ich uczué. Nie mogg czu¢ si¢
samotne, wykluczone czy tez niezrozumiane i zlekcewa-
zone. Dorosli odgrywaja najwazniejsza role w ich kryzy-
sie psychicznym. Tak jak wczesniej zostato wspomniane,
mlodzi ludzie niechetnie méwig o swoich problemach,
nie nalezy si¢ tym zrazaé, wrecz przeciwnie. Psychiatrzy
podkreslaja, ze dobre funkcjonowanie dzieci opiera si¢ na
trzech filarach: rodzinie, relacjach réwiesniczych i edu-
kacji. Pandemia wplyneta negatywnie na nie wszystkie
(Orzechowski, 2022).

Niestety w Polsce bardzo ciezko uzyskaé¢ pomoc psy-
chologiczng, zwlaszcza jedli chodzi wiasnie o osoby nie-
letnie. Specjalistéw dzieciecych jest bardzo mato, a liczba
miejsc do nich jest ograniczona. Co zrobi¢ w sytuacji,
kiedy nie mozemy znalez¢ specjalisty dla naszego dziec-

Konieczne jest uswiadomienie wychowawcom ich roli
i wplywu oraz wskazanie prostych sposobow troski
0 kondycje psychiczng ucznicw.

ka? Przede wszystkim najpierw porozmawiaé¢ z psycho-
logiem szkolnym, by¢ moze dziecko bedzie chetne do
rozmowy z nim. Warto zadba¢ tez o czas wolny, ktéry
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ze najwazniejsze osoby majace wspieral uczniéw, czyli
rodzice i nauczyciele, tez zostaly dotkniete psychicz-
nymi skutkami epidemii (kutno.net.pl, 2023). W reko-
mendacjach wskazano przede wszystkim to, aby moz-
liwie jak najszybciej wréci¢ do nauczania stacjonarnego
albo chociaz hybrydowego. Oprécz tego wazne jest, aby
przygotowaé programy profilaktyczne, ktére beda zapo-

Mitodzi ludzie niechetnie mowiq o swoich problemach,
nie nalezy sig tym zrazac, wrecz preciwnie.

biega¢ odreagowaniu streséw czasu epidemii w sposoby
nierozwazne i szkodliwe. Bardzo istotne jest zbudowanie
miedzy dzie¢mi przyjaznej relacji w grupie réwiesnikéw.
Nauczyciele powinni zadbaé o ich komfort psychiczny,
zaangazowac si¢ w dodatkowe zajecia, ktére bedg pozwa-
laty uczniom na swobodne komunikowanie si¢ ze sobg
i wzajemne poznawanie. Wedlug autoréw nauczyciele,
pedagodzy maja kluczows role w udzieleniu pomocy

poswieci sie dziecku, na realizacje jego pasji.

Jakie jest zdanie ekspertéw?

Psychiatra dziecieca Agnieszka Dabrowska wspomniata
w wywiadzie dla Po/ityki o pytaniach, jakie kieruja do niej
dzieci podczas wizyty. Jedno z nich brzmi: ,Pani doktor,
ale po co starac sie, robi¢ cos, pracowad, jesli nikt nie wie,
co bedzie dalej?” (Orzechowski, 2022). To pytanie poszu-
kuje odpowiedzi na problem, ktéry jest dostrzegalny, to
glebokie poczucie zagubienia i braku stabilizacji zycio-
wej. Dzieci i mlodziez mialy niezachwiane wyobrazenie
tego, jak ma wyglad ich Zycie, a poczucie niepewnosci
wigzace sie z pandemia rozbilo catkowicie ten obraz
Swiata.

Pytanie zza drzwi gabinetu wyraznie ukazuje, ze
przez pandemie dzieci stracity pewnos¢ struktury zycia,
w ktérym wyrastaly i przez to motywacje do wypelniania
swoich obowigzkéw i robienia czegokolwiek. Powrét do
szkoly po zakonczeniu lockdownu okazal si¢ dla dzieci
bardzo trudny i wymagajacy. Niewatpliwie spowodowa-



lo to wzrost stresu i negatywnych emocji. Jak twierdzi
Tomasz Bilicki, koordynator Punktu Interwencji Kryzy-
sowej dla Mlodziezy RE-START w Lodzi i nauczyciel
wiedzy o spoleczeristwie: Mlodzi przyzwyczaili sig, ze
nie muszg zdejmowaé pizam, ze w trudnej sytuacji za-
wsze mozna powiedzie¢ ,Internet mi si¢ zacina’, a co
wigcej, korzysci zaczynajg tez dostrzega¢ niektérzy na-
uczyciele. Odpoczeli od hatasu na przerwach, dojazdéw
do szkoly, migdzy lekcjami mogg zrobi¢ obiad, dtuzej si¢
wyspac. Oni tez nie czujg potrzeby powrotu do szkoty
(Orzechowski, 2022).

Jak wynika z powyzej zebranych informacji pan-
demia wplynela bardzo niekorzystnie na zdrowie psy-
chiczne dzieci i mlodziezy. Warto zastanowi¢ si¢ nad
sposobami, ktére pomoglyby dzieciom i ich rodzicom
w przezwyciezeniu kryzysu psychicznego. Ogromna role
odgrywaja media, nalezy nagtasnia¢ ten problem na tyle,
na ile si¢ da.
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Depresja dzieci i mlodziezy

EWELINA PREDKA-PAWLUN

Inspiracja do napisania niniejszego artykutu byt zorganizowany przez Mtodziezowa Rade Miasta Gdyni - Kon-
gres swiadomosci o depresji, ktory odbyt sie 19.05.2023 roku w Gdyni. To wtasnie mtodzi ludzie postanowili
poruszy¢ bardzo wazny temat dzisiejszych trudnych czasow, jakim jest depresja wsréd mtodziezy. W jaki spo-
sob mozemy rozpoznawac i reagowac na depresje? W jaki sposéb mozna pokonac kryzys psychologiczny?

Na te pytania postaram sie odpowiedzie¢ w artykule.

rtykul opisuje zaréwno biologiczne, jak i spo-
teczne oraz psychologiczne czynniki depresji
wéréd mlodych ludzi. Problemy w rodzinie,
kwestia naznaczania, odrzucenie z grupy réwiesniczej,
mass media kreujace idealny wizerunek oraz przecigze-
nie obowigzkami to tylko niektére z mozliwych przy-
czyn wystapienia depresji. W dalszej czesci artykulu
zostaly przedstawione najwazniejsze rady dla rodzicéw
i réwiesnikow, w jaki sposob nalezy zareagowaé w przy-

padku podejrzenia depresji u dziecka.

Biologiczne czynniki depres;ji
Na rozwéj depresji moga wplywac rézne czynniki: bio-
logiczne, spoteczne oraz psychologiczne. Wsréd pierw-
szych biologicznych przyczyn mozna wyrézni¢ niedobér
neuroprzekaznikéw: serotoniny, noradrenaliny oraz do-
paminy (Hammen, 2004, s. 78). Szczegdlnie u nasto-
latka tatwo o duze skoki stezenia dopaminy. Wystepuja
nieprawidlowoséci w funkcjonowaniu struktur korowych,

nadaktywnos¢ struktur uktadu limbicznego, co powoduje
wzrost poziomu leku oraz pogorszenie nastroju. Uktad
limbiczny, a szczegdlnie ciato migdalowate generuje nie-
przyjemne emocje (Hammen, 2004, s. 85). Jesli stresuja-
ca sytuacja ma charakter ciggly, wowczas stabnie rowniez
funkcja hipokampu, dlatego u 0séb z depresja wystepuja
takze problemy z pamiecia. Stabng funkcje kory mézgo-
wej, ktora odpowiada m.in. za intuicje. Pojawia si¢ nie-

Niska aktywnos¢ kory mozgowej powoduge, ze osoba
Z depresjq jest nieswiadoma tego, co sig dxieje wokdt niej.

umiejetnos¢ spojrzenia w przyszlosé, a umiejetno$¢ prze-
widywania jest zaburzona. Niedobér noradrenaliny moze
prowadzi¢ do dekoncentracji, klopotéw ze zdrowym
rozsagdkiem. Niska aktywno$¢ kory mézgowej powoduje,
ze osoba z depresjg jest nieswiadoma tego, co si¢ dzieje
wokol niej; zachowuje si¢ biernie. Mniej aktywny po-
zostaje réwniez uktad nagrody, co zmniejsza motywacje
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do dziatania. Swiat jest negatywnie odbierany, nastepuje
utrata przyjemnosci. Zycie jest widziane w negatywnych
barwach jako bezwartosciowe. Osoba chora wycofuje si¢
i unika kontaktéw z ludZmi. Pojawiaja si¢ mysli samo-
béjcze jako reakeja ucieczki. Nalezy rozpatrywaé depre-
sj¢ jako proces. Trzeba widzie¢ dang osobe przez dtuzszy
czas. W perspektywie czasu widoczne sg zmiany w za-
chowaniu. Najlepszym diagnosta moga by¢ réwiesnicy
w szkole, ktérzy na co dzien widza swoja kolezanke lub
kolege. Okazuje si¢, ze to nie rodzice czy nauczyciele
szybciej moga zauwazy¢ negatywne zmiany u dziecka,
lecz wiasnie réwiesnicy w swoim srodowisku.

Spoteczne i psychologiczne czynniki depresji

Do depresji wéréd nastolatkéw moga prowadzi¢ proble-
my w rodzinie, kwestia naznaczania, odrzucenie z gru-
py réwiesniczej, mass media kreujace idealny wizerunek
oraz przecigzenie obowigzkami nie tylko szkolnymi, ale

zweryfikowaé, czy przezywa smutek, zto$¢, rozcza-

rowanie, czy bezsilno$¢.

Badz empatyczny i cierpliwy. To moze by¢ trudne,

moze brakowacd zrozumienia i akceptacji dla tego, co

uslyszysz, ale musisz pamietad, ze jestes dorosly i od-

powiedzialny za to, by udzieli¢ dziecku pomocy. Nie

szukaj wymowek i nie unikaj tej trudnej sytuacji.

Na rozmowe poswieé czas, nie przeprowadzaj jej

w biegu pomiedzy jedng czynnoscia a druga. Po-

$wie¢ dziecku catkowita swojg uwage.
Najwazniejsze rady dla réwiesnikéw:

Jesli zauwazysz, ze Twéj znajomy od pewnego czasu

zachowuje si¢ inaczej tzn. co$ go martwi, jest smut-

niejszy niz zwykle, postaraj si¢ z nim porozmawiaé

na osobnosci i utrzymuj z nim kontakt na co dzien

w szkole.

Nie wchodz w role terapeuty lub psychologa, pozo-

staw terapie depresji specjalistom.

Nie méw publicznie w obecnosci mniej zaufanych

Pomocne ze strony rodzicow sq z pewnoscig: wystuchanie
prob/emo’fw, Zrozumienie, pocieszenie oraz nieocenianie

miodych.

0s6b o problemach Twojego znajomego.
Postaraj si¢ przede wszystkim wystuchaé znajomego
i po prostu przy nim by¢.

44

takze w niektérych przypadkach domowymi. Moze to
by¢ przejecie roli rodzica dla rodzeristwa. Rodzic tzw. he-
likopter okazujacy nadopiekuriczos¢ lub wreez przeciw-
nie brak zrozumienia, wsparcia ze strony rodzicéw oraz
nieprawidtowa komunikacja w rodzinie moga wplywaé
negatywnie na psychike mliodego czlowicka (Kaslow
iin.,1994,5.39-59). Oprécz tego choroby fizyczne, prze-
wlekle: serca, tarczycy, cukrzyca oraz choroby neurolo-
giczne, brak ruchu, niski poziom wysitku fizycznego oraz
nieprawidtowe odzywianie si¢ moga poglebia¢ problem.

Jak pokonac kryzys?
Czesto doroéli, w tym rodzice, nie znajg narzedzi do ra-
dzenia sobie z sytuacjami trudnymi, majg réwniez trud-
no$¢ w dostrzezeniu problemu nastolatka. Pomocne ze
strony rodzic6w sa z pewnoscia: wystuchanie problemdéw,
zrozumienie, pocieszenie oraz nieocenianie mlodych.
Najwazniejsze rady dla rodzicéw (Parkinson, Rey-
nolds, 2018):
Pytaj o emocje, ale pozwdl im si¢ uprawomocnic.
Nie neguj ich i nie odrzucaj. Jesli dziecko moéwi:
»INam gorszy nastroj ” nie méw: ,,dlaczego? przeciez
jest taki pickny dzieri, masz wszystko, czym ty sie
mozesz smuci¢?”. Reagujac w ten sposéb nie po-
zwalasz dziecku, by smutek przezylo i opowiedziato
o nim.
Pomagaj dziecku okresli¢ i nazwaé swoje emocje.
Wszyscy miewaja z tym problem, nawet dorosli,
a wiec tym bardziej dziecko — moze nie potrafi¢ na-
zwad tego, co si¢ z nim dzieje w danej chwili. Jesli
podejmiesz rozmowe na ten temat, dziecko pomoze

Podsumowanie

Diagnoza depresji wymaga interdyscyplinarnego podej-
$cia zespolu specjalistow: psychiatréw, psychologéw, te-
rapeutéw oraz pedagogéw. Szczegdlnie wéréd mlodzie-
zy jest tematem skomplikowanym, poniewaz moze by¢
maskowana przez dluzszy czas i trudna do zauwazenia.
Najwazniejsze, co mozemy zrobi¢ jako dorodli, to obser-
wowa¢ nasze dzieci w domu, uczniéw w szkole i w od-
powiednim momencie zareagowal. Wazne jest podej-
mowanie réznych spolecznych inicjatyw naglasniajacych
problem wséréd naszego spoleczenistwa, organizowanie
spotkan, wykladéw na temat kryzyséw zyciowych, jak
réwniez zachowan agresywnych oraz przemocy wséréd
mlodych, ktére mogg prowadzi¢ do depres;ji.
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Dogada¢ si¢ z nastolatkiem

MaARIA ENGLER

Od tego, w jaki sposdb poradzimy sobie z tymi normalnymi, codziennymi drobiazgami, zalezy tez nasze postepowanie
w wypadku ,duzych spraw”. To jak sobie poradzimy z brudnym plecakiem [...], moze albo poprawic, albo pogorszyc
nasze kontakty z dzieckiem. Za kazdym razem bowiem, gdy prébujemy ,dogadac sie” z dorastajacym dzieckiem,
nie chodzi tylko o godzine powrotu do domu czy posprzatanie kuchni. Kazda z tych sytuacji jest dla nas row-
niez szansg na pokazanie dziecku, ze z problemami mozna sobie poradzi¢ oraz ze jest wartosciowym, petnym

sprawczosci cztowiekiem.

: : duzym prawdopodobieristwem ogromna cze¢§é
0s6b zainteresowanych tematyka empatyczne-
go wychowywania dzieci dobrze zna bestsel-

lerows ksiazke duetu Adele Faber i Elaine Mazlish Jak

mowic, zeby dzieci nas stuchaty... Od czasu ukazania si¢
tego kultowego poradnika autorki stworzyly kolejne
jego czesci, ktére zostaly réwnie pozytywnie przyje-
te. Jedng z nich jest Jak mowic do nastolatkéw, teby nas
stuchaty. Jak stuchac, Zeby z nami rozmawiaty. Powstala
ona, aby wesprzeé¢ rodzicow przytloczonych trudno-

§ciami zwigzanymi z wychowywaniem dorastajgcych

dzieci, ale i po to, by mogly one zosta¢ lepiej zrozu-

miane i otoczone empatig w tym wyjatkowym dla nich
czasie.

Ksigzka oparta jest na tych samych zalozeniach, co
poprzedzajace ja czgsci. Wiele méwi sie w niej o ak-
ceptacji emocji, rezygnacji z kar na rzecz zachecania do
wspolpracy, wspélnym szukaniu rozwigzan, wyrazaniu
wiasnych emocji i potrzeb oraz o aktywnym stuchaniu.
Wszystko to zostalo jednak dostosowane do probleméw
i wyzwan, ktére stojg przed dorastajgcymi ludzmi.

Jak radzi¢ sobie z uczuciami nastolatka?

Autorki przedstawiaja ¢wiczenie, ktére przeprowadzity
podczas swoich warsztatéw dotyczacych porozumienia
z nastolatkami. A. Faber i E. Mazlish poprosity uczest-
nikéw, aby przypomnieli sobie czasy, w ktérych to oni
byli nastolatkami. W jaki sposéb dorosli traktowali ich
problemy? Jak z nimi rozmawiali i jak reagowali na ich
odczucia? Jakie reakcje byly dla nich wspierajace, a jakie
wywolywaly zal, poczucie niezrozumienia, zio$¢ i cheé
wycofania sie? Autorki pozwolily uczestnikom zanurzy¢
sie we wspomnieniach i podzieli¢ tym, co w tamtym okre-
sie byto dla nich wazne. Nast¢pnie korzystajac z tego, ze
wspomnienia zostaly od§wiezone, zaprosily uczestnikéw
do éwiczenia. Weielily sie w role nastolatek, ktore dziela
si¢ z dorostymi swoimi problemami. Zachecily uczestni-
kéw, by zareagowali oni tak, jak czgsto reaguja w takich
sytuacjach doroéli. Oto przyktadowe dialogi, jakie poja-

wily sie miedzy ,nastolatkami”a ich ,rodzicami”:

— Nie wiem, czy cheg is¢ do college’n.
— Nie bgd% smieszna. Oczywiscie, Ze pdjdziesz do col-
lege’n.

— Dlaczego to ja zawsze muszg wynosic Smieci?
— Bo nic innego tutaj nie robisz, poza jedzeniem i spa-
niem.

— Dgzisiaj przyszed! policiant i zrobit baaardzo diugi
wyklad o narkotykach. Co za nudziarz! Cheial nas tylko
nastraszyc.

— Klopot z wami, dzieciaki, polega dzis na tym, Ze wam
sig wydaje, Ze wszystko wiecie. OtoZ wyobraz sobie, Ze musi-
cie sig jeszeze duzo nauczyc.

Autorki i uczestnicy warsztatéw doszli do wniosku,
ze z jednej strony taki styl porozumiewania si¢ jest w pe-
wien sposéb wyuczony oraz przekazywany z pokolenia
na pokolenie, a z drugiej strony wiaze si¢ z tym, ze ro-
dzice odruchowo i w dobrych intencjach pragna odsungé
od siebie trudne uczucia swoich dzieci. Nietatwo jest im
stucha¢ o tym, ze bywaja one rozczarowane, wsciekle,
niepewne czy zniechecone. Wypierajac i uniewazniajac
te emocje swoich dzieci tudza sie, ze w ten sposéb nie
powiekszajg probleméw.

Autorki wyrazaja zrozumienie dla takich reakeji ro-
dzicéw, ale i zachecajg ich do zmiany stylu komunikacji
poprzez:

Nazwanie my$li i uczué oraz ,przytwierdzanie” ich
poprzez aktywne stuchanie zamiast odrzucania
emocji — aby méc w ten sposéb postgpowad, dobrze
jest zdac sobie sprawe z tego, Ze zaprzeczajac emo-
cjom czgsto poglebiamy je. Niestety mimo naszej
miloéci do dzieci nie jesteSmy w stanie, a nawet nie
powinni$my, chroni¢ ich przed cierpieniem, smut-
kiem czy rozczarowaniem. Jesli jednak aktywnie
wystuchamy i nazwiemy uczucia dziecka, pomo-
zemy mu uporzadkowaé mysli i podjaé kolejne de-
cyzje.

Dawanie w wyobrazni tego, czego nie mozemy daé

w rzeczywistosci, zamiast ciaglego przytaczania

45



46

logicznych argumentéw i wyjasnied — co prawda
wyjasnianie swojego stanowiska konkretnymi ar-
gumentami jest potrzebne. Typowe ,nie, bo nie”
jest dla dziecka wyrazem lekcewazenia go. Jednak
czgsto si¢ zdarza, ze ponawia ono swoje prosby
znajac juz argumenty rodzicéw. Ciagle przytacza-
nie rozsagdnych wyjasnieri moze wéwcezas poglebi¢
frustracje nastolatka, ktéry i tak wie, ze nie uzyska
zgody. Wowczas dobrze jest poméc mu zaakeepto-
waé fakty poprzez ofiarowanie mu podczas wspdl-
nego fantazjowania tego, czego chce. Autorki dla
przykladu podajg taki oto dialog rozgrywajacy sie
miedzy cérka a ojcem:

Corka: Tato, kiedy nauczysz mnie prowadzic?

Tata: Widzg, ze juz nie mozesz si¢ doczekac.

Corka: Qjciec Kim nauczy? jg, kiedy miala pigtnascie lat.

Tata: I cheiatabys, abym nie przejmowat sig ogranicze-
niem wieku.

Corka: no wlasnie!

Tata: Gdyby to od ciebie zalezato, fo juz dzis dostatabys
zgodg na nauke.

Corka: Nie. Dzis miatabym juz prawo jazdy.

Tata: I zabratabys mnie na przejazdzke.

Akceptowanie uczué przy jednoczesnym prostowa-

niu nieakceptowalnego zachowania zamiast poste-

powania wbrew swojej ocenie sytuacji — niekiedy
zdarza sig, ze rodzice chcgc uszezgsliwié swoje
dzieci i unikngé kiétni, lekcewaza wtasne odczu-
cia i zgadzajg si¢ na nierozwazne prosby. Wbhrew
pozorom wiecej energii i wysilku kosztuje nas
trzymanie si¢ swoich zasad, gdy wiemy, ze jest to
niezb¢dne. Warto wéwczas nie wciela¢ si¢ jednak

w role bezwzglednego policjanta. Lepiej jest oka-

zaé dziecku zrozumienie i empatie, poniewaz ula-

twi mu to zaakceptowanie ograniczen, np.: ,Bar-
dzo dobrze wiem, jak trudno jest ci zrezygnowaé

z tej imprezy. Lekarz powiedzial jednak jasno, ze-

bys zostal w domu, dopdki bedziesz goraczkowal.

Wiem, ze to trudne”.

Uczestnicy warsztatéw prowadzonych przez A. Fa-
ber i E. Mazlish stwierdzili, ze nauczenie si¢ takiego
stylu komunikowania si¢ z dzieckiem to duze wyzwa-
nie. Wymaga rezygnacji z myslenia o tym, jak rozwig-
zaé problem na rzecz zastanowienia si¢, jak poméc
dziecku samodzielnie poradzi¢ sobie. Rodzice moga
mie¢ duzy opér, by zamiast ,Jak mogles w ogéle tak
pomysle¢?! Oczywiscie, ze péjdziesz na studial”, po-
wiedzieé: ,Widze, ze masz powazne watpliwosci”.
Moéwige w ten sposéb pozwalamy nastolatkowi otwo-
rzy¢ si¢ przed nami i szczerze powiedzie¢ o swoich
przemysleniach i odczuciach. Tylko wtedy mozliwa
bedzie konstruktywna rozmowa i poszukiwanie roz-
wigzan. Z calg pewnoscig nie jest to jednak droga na

skréty.

Dobra wspétpraca z nastolatkiem
- jak jg osiggnac?

Rodzice nastolatkéw uczestniczacych w warsztatach pro-
wadzonych przez autorki ksigzki wyrazili ogromne zdzi-
wienie faktem, iz w dalszym ciggu czujg si¢ w obowigzku
»pilnowa¢” swoich dzieci. Mieli bowiem nadzieje, ze kie-
dy wyrosng one z etapu uciekania na ruchliwej ulicy czy
wspinania si¢ na meble, beda mogli funkcjonowaé z nimi
prawie jak z innymi dorostymi. Tymczasem rodzicielska
rzeczywisto$¢ okazala si¢ inna:

Rodzice bez chwili wahania zaczeli mowic:

~Pilnuge, aby z powrotem nie zasngt, kiedy budzik prze-
stanie dzwonic”.

WAby zjadl sniadanie’.

WAby nie nosit tych samych rzeczy przez trzy dni z rzgdu’.

WAby nie przesiadywata godzinami w lazience, bo nikt
inny nie moze wefse”. [...J

— A4 jak to wyglgda po potudniu? — zapytatam. — Co
znajduje si¢ na liscie spraw, ktorych musicie dopilnowac?

»ZLadzwori do mnie do pracy, jak tylko wrdcisz do doma’.

,WNie dokuczaj siostrze’.

~Wyprowads psa’.

Rodzice dostrzegli, ze ciggle pilnowanie dzieci
i przypominanie im o obowigzkach i zasadach prowa-
dzi do zmeczenia i frustracji. Ponadto nawet zwyczajne
prosby potrafia wywota¢ konflikt. Autorki wymienily
szereg metod, ktére cho¢ czgsto stosowane, nie sprzyjaja
wspélpracy i budowaniu dobrych relacji z nastolatkami.
Na liscie znalazlo si¢: obwinianie i oskarzanie, przezy-
wanie, grozenie, rozkazywanie, kazania i moraly, ostrze-
zenia, wypowiedzi w meczeniskim stylu, poréwnywanie,
sarkazm i gloszenie negatywnych wizji przyszlosci.

A. Faber i E. Mazlish proponuja, aby w celu nawig-
zania wspélpracy z dorastajacym dzieckiem zastosowacd
nowy styl komunikacji. Zachecaja one, aby zamiast wy-
dawac rozkazy, opisywaé problem i zaprasza¢ mltodego
cztowieka do wspélnego poszukiwania rozwigzan. Ko-
munikat: ,Fazienka jest cala zachlapana”z pewnoscig za-
dziata lepiej niz krzyk: ,Natychmiast powycieraj podtoge
w lazience!”. Warto réwniez zrezygnowa¢ z atakowania
dziecka ma rzecz podzielenia si¢ z nim wlasnymi uczu-
ciami. Zamiast méwié: ,Jestes niestowny! Obiecales, ze
posprzatasz kuchnie! Nie mozna na ciebie liczy¢!”, warto
powiedzie¢: ,Czuje si¢ naprawde rozczarowana. Uma-
wialiSmy sie, ze posprzatasz’. Istnieje duza szansa, ze
dziecko nie skupi si¢ wéwczas na obronie, lecz zareaguje
w sposGb empatyczny i pomocny.

Inne proponowane przez autorki metody zachecania
mlodych ludzi do wspélpracy to: udzielanie informacji
zachowujgc szacunek do dziecka (,Kiedy trudno nam
rano wstaé, warto nastawi¢ w telefonie drzemke”), propo-
nowanie wyboru, opisywanie problemu jednym stowem
celem unikniecia nielubianych przez nastolatkéw ,kazar”,
méwienie o wlasnych wartosciach i oczekiwaniach (,Nie



chcg, aby w naszej rodzinie problemy rozwigzywano prze-
mocg. Oczekuje, ze nie bedziesz bil brata”), pisanie listow.

A co z karami?

Wielu z nas pamieta z okresu dorastania liczne ,szlabany”
i zakazy stosowane w formie kar. Dzigki wciaz rozwijajace;
si¢ pedagogice i psychologii wiemy juz, ze karanie czesto
niesie ze soba negatywne skutki. Dzieci pod wplywem kar
nierzadko zamiast wycigga¢ wnioski, pielegnuja w sobie
z10$¢, zal, bezradnos¢, chec zemsty oraz brak wiary w sie-
bie i negatywng samoocene. Mimo to wciaz jeszcze wielu
dorostych uwaza karanie dzieci za wyraz wlasnej odpo-
wiedzialnosci. Uwazaja oni, ze gdyby zrezygnowali z kar,
dzieci zaczelyby rzadzi¢ w domu, statyby si¢ niezdyscy-
plinowane i niezno$ne oraz utracilyby rozeznanie miedzy
tym, co dobre, a co zle. Liczne badania wskazujg jednak na
to, e istniejg lepsze metody na osiggniecie porozumienia
z dzieckiem. Rezygnujac z kar mozemy:

Méwic o wlasnych uczuciach: Bylam naprawde prze-

razona, gdy nauczycielka powiedziala mi, Ze nie bylo cig

w szkole!

Okresla¢, czego wymagamy od mlodego cztowieka:
Nie zgadzam si¢ na wagary! Oczekuje, Ze powiesz mi,
Jesli z jakis powodow nie wybierasz si¢ do szkoly.
Pokazywaé nastolatkowi, jak moze naprawi¢ swoje
postepowanie: Nauczycielka powiedziala, Ze moZesz
napisac ten sprawdgian pojutrze.

Oferowaé¢ mu wybér i rézne mozliwosci: Wolisz po-

uczyc sig teraz czy wieczorem?

Przechodzi¢ do dzialania: Niestery nie mozesz teraz

Pjsc do kolezanek. Chetnie ci na fo pozwolg, gdy powtd-

rzysz material do sprawdzianu.

Kiedy naszym celem staje si¢ zachecenie nastolat-
ka do wspolpracy, ale takze dbanie o relacj¢ z nim oraz
o jego poczucie wlasne wartosci, fatwiej jest nam uniknaé
stosowania kar i zakazoéw na rzecz pomocy dziecku, by
samo moglo wzia¢ za siebie odpowiedzialnos¢.
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Prawo karne w obliczu przestepstw
dzieci i mlodziezy
JaNusz Rusaczyk

Nieletni, co do zasady, odpowiadajg na podstawie Ustawy o Postepowaniu w Sprawach Nieletnich przed Sadem Ro-
dzinnym, ktéry ma za zadanie stosowac srodki wychowawcze badZ poprawcze. Jednakze nieletni réwniez moze odpo-
wiadad na zasadach Kodeksu Karnego. Powyzszy przepis dotyczy nieletnich, ktdrzy dopuscili sie czynu zabronionego
po ukonczeniu 15 roku zycia. Jakie wiec czyny zabronione popetnione przez nieletnich mogg zostac¢ potraktowane

Z WYZ573 SUrowoscig?

czyny bedace przestepstwami, zasady odpowie-

dzialnosci za ich popelnienie oraz kary, ktére
grozg za ich dokonanie. Tak wigc w sktad prawa kar-
nego wchodzg Kodeks Karny, Kodeks Postgpowania
w Sprawach o Wykroczenia, Kodeks Karny Skarbowy,
Oplaty w Sprawach Karnych, a takze Postgpowanie
w Sprawach Nieletnich.

P rawo karne jest dziedzing prawa, ktéra definiuje

Ustalenia polskiego prawa karnego wobec
nieletnich i mtodocianych

Polskie prawo karne przyjmuje pewne rozréznienia co
do odpowiedzialnoéci karnej, biorac pod uwage wiek

sprawcy. I tak Kodeks Karny w art. 10 par. 1 podaje, ze

na zasadach w nim okreslonych odpowiada ten, kto po-
pelnia czyn zabroniony po ukoriczeniu 17 lat. Podobnie
jest to ujete w Ustawie o Postepowaniu w Sprawach
Nieletnich (art. 8 u.p.n.). Polskie prawo dokonuje jednak
wigkszych rozréznien, wyodrebniajac takie okreslenia jak
yhieletni” i ,mlodociany”. Tak wigc nieletni s3 to osoby,
ktére dopuscily sie czynu karalnego po ukonczeniu 13
roku zycia i nie przekroczyly 17 roku zycia (art. 1 par. 1
u.p.n.). Miodociany za$ to osoba, ktéra w chwili popel-
nienia czynu zabronionego ukonczyla 21 lat, a ponadto
w chwili orzekania przed sadem pierwszej instancji nie
osiaggnela 14 roku zycia (art. 115 par. 10 kk).
Tymczasem prawo cywilne nieco inaczej traktu-
je osoby niepelnoletnie. Osoby, ktére nie ukonczyly
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18 roku zycia sg okreslane jako maloletni (art. 10,12,15
kc). Wyjatkiem s3 kobiety, ktére za zezwoleniem sadu,
po ukoriczeniu 16 lat wstapily w zwigzek matzenski. Ko-
deks cywilny wyréznia tez dwie grupy matoletnich. Do
pierwszej naleza osoby przed ukoriczeniem 13 roku zy-
cia. Nie majg wiec one zdolnosci do czynnosci prawnych
i takie tez czynnosci podejmuje w ich imieniu przedsta-
wiciel ustawowy. W drugiej za$ grupie znajduja si¢ oso-
by pomiedzy 13 a 18 rokiem zycia, ktére posiadajg juz
zdolno$¢ do podejmowania czynnosci prawnych, jednak
jest to zdolnos¢ ograniczona. Kodeks Pracy, podobnie jak
Kodeks Karny réwniez uzywa okreslenia ,mlodociany”.
Jednak w tym przypadku mamy do czynienia z osobami
w wieku od 16 do 18 lat (art. 190 par. 1 Kodeksu Pracy).
Podejmujac prace osoby takie réwniez znajduja si¢ pod
szczeg6lng ochrong prawa odnoszacego sie w tym przy-
padku do czasu i warunkéw pracy.

Ustawa o Postgpowaniu w Sprawach Nieletnich
moze byc wigc rozumiana jako prawny instrument
przeciwdzialaniu demoralizacyi i przestgpczosci
nieletnich.

Jakie wiec czyny zabronione popelnione przez nie-
letnich mogg zosta¢ potraktowane z wyzszg surowoscig?
Ten sam artykul 10 Kodeksu Karnego wymienia naste-
pujace czyny zabronione odnoszace si¢ réwniez do oséb
nieletnich:

Zamach na zycie Prezydenta RP;

Zabéjstwo, zabdjstwo kwalifikowane, wielokrotne

zabéjstwo;

Cigzki uszczerbek na zdrowiu czlowieka, ciezkie

uszkodzenie ciata ze skutkiem $miertelnym;

Spowodowanie zagrozenia przeciwko zyciu, zdro-

wiu lub mieniu;

Piractwo w komunikacji wodnej lub powietrznej;

Spowodowanie katastrofy w ruchu ladowym, wod-

nym lub powietrznym, sprowadzenie takiej kata-

strofy ze skutkiem $miertelnym lub cigzkim uszko-
dzeniem ciala wielu oséb;

Gwalt, réwniez wspdlnie z inng osoba, gwalt ze

szczegdlnym okrucieristwem;

Czynna napa$¢ na funkcjonariusza publicznego ze

skutkiem w postaci cigzkiego uszczerbku na zdro-

wiu funkcjonariusza publicznego lub osoby przybra-
nej mu do pomocy;

Branie lub przetrzymywanie zakladnika, takze ze

skutkiem $miertelnym lub ci¢zkim uszczerbkiem na

zdrowiu;

Rozbé;.

Ustawa o Postgpowaniu w Sprawach Nieletnich
moze by¢ wiec rozumiana jako prawny instrument
przeciwdzialania demoralizacji i przestepczosci nielet-
nich. Reguluje ona miedzy innymi kompetencje sadu

rodzinnego w ramach postgpowania z nieletnimi, ogdl-
ny tryb postepowania w sprawach implikujacych te ka-
tegorie wiekowa, zasady siegania po srodki poprawcze,
inne §rodki majace na celu zapobieganie i neutralizowa-
nie demoralizacji i zachowan przestepczych nieletnich
oraz sposoby zatrudniania nieletniego w schroniskach
mlodziezowych i zaktadach poprawczych. Zastosowa-
nie tej ustawy ma takze wplyw na wzmocnienie funkcji
opiekuriczo-wychowawczej i poczucie odpowiedzial-
noéci rodzin za wychowanie nieletnich na swiadomych
obowigzkéw cztonkéw spoleczeristwa. Prawny kon-
tekst ma tu za zadanie utatwic i tworzy¢ warunki, ktére
umozliwig popadajacym w konflikt z prawem mlodym
ludziom, ktérzy naruszajg zasady wspélzycia spolecz-
nego, powrét do normalnego funkcjonowania w spole-
czenstwie.

Z powyzszego wynika wiec, ze polskie prawo bierze
pod uwage: osobowos¢, wiek, stan zdrowia, stopien roz-
woju psychicznego i fizycznego, cechy charakteru oraz
zachowania. Zwraca réwniez uwage na przyczyny i sto-
pieri demoralizacji oraz charakter $rodowiska i warunki
wychowania nieletniego (art. 3 par. 2 u.p.n.).

Kodeks Karny przewiduje takze tagodniejsze poste-
powanie, nawet jezeli nieletni popelnit czyn zabronio-
ny, okreslony w art. 10 par. 2. Zgodnie bowiem z par. 3
orzeczona kara nie moze by¢ wtedy wigksza, anizeli dwie
trzecie gérnej granicy ustawowego zagrozenia przewi-
dzianego za przypisany sprawcy czyn przestepczy. Sad
ma réwniez mozliwos¢ zastosowania nadzwyczajnego
zlagodzenia kary. Jezeli sprawca popelnil wystepek po
ukoriczeniu lat 17, ale nie ukoriczy?! lat 18, sad ma obo-
wigzek wéwczas stosowaé srodki wychowawcze, leczni-
cze albo poprawcze przewidziane dla nieletnich. Dzieje
si¢ tak w sytuacjach, jezeli okolicznosci sprawy oraz sto-
pieni rozwoju sprawcy, jego wlasciwosci i warunki osobi-
ste s3 argumentem za tym przemawiajacym (art. 10 par. 4
kk). Dodatkowo, jezeli osoba nie ukoriczyla 18 lat w cza-
sie popelnienia czynu przestepczego, wowcezas nie orzeka
si¢ wobec niej kary dozywotniego pozbawienia wolnosci
(art. 54 par. 2 kk). Jednoczesnie podkresli¢ nalezy, iz takie
rozwigzanie stosowane przez sad podczas wymierzania
kary sa motywowane przede wszystkim troskg o wycho-
wanie sprawcy (art. 54 par 1 kk).

Sad rodzinny zgodnie z Ustawa o Postepowaniu
w Sprawach Nieletnich moze zastosowa nastgpujace
érodki wobec nieletniego (art. 6 u.p.n.):

Udzieli¢ upomnienia;
Zobowigzaé do okreslonego postgpowania, wlacza-
jac tu naprawienie wyrzadzonej szkody, wykonanie
okreslonych prac lub §wiadczen na rzecz pokrzyw-
dzonego lub spolecznosci lokalnej, przeprosiny skie-
rowane w strone pokrzywdzonego, podjecie nauki
lub pracy, czy tez wziecie udziatu w zajeciach o cha-
rakterze terapeutycznym;



Ustanowi¢ nadzér odpowiedzialny rodzicéw lub
opiekuna, badz tez innej organizacji (np. mlodzie-
zowej, zakladu pracy);

Ustanowi¢ nadzér kuratora;

Skierowa¢ do osrodka kuratorskiego, wychowaw-

cZego itp.;

Orzec zakaz prowadzenia pojazdéw;

Orzec umieszczenie w rodzinie zastepezej czy tez

w zakladzie poprawczym.

W literaturze poswieconej temu zagadnieniu mozna
znalez¢ takze okredlenie ,mlodsi nieletni”. Dotyczy ono
nieletnich, ktérzy nie ukoriczyli 13 lat. Podzial na mlod-
szych i starszych nieletnich przyjeto bowiem z dwéch
powodéw. Pierwszy powdd wigze sie z tym, iz Ustawa
o Postepowaniu w Sprawach Nieletnich w stosunku do
mlodszych méwi o czynach zabronionych, bedacych
przejawem demoralizacji. Biorgc z kolei pod uwage osoby
w wieku 13-16 lat stosuje sie okreslenie ,,czyny karalne”.
Poza tym ,przestepczosé nieletnich” to dos¢ skompliko-
wane zjawisko. I jest to kolejny powéd wyodrebnienia
tych dwoch subkategorii. Pewna czg$é zachowan w prze-
ciwieristwie do tego rodzaju zachowan podejmowanych
przez dorostych, podlega kontroli pafistwa. Mam tu na
mysli chociazby takie zachowania jak spozywanie alko-
holu czy ucieczki z domu.

Zgodnie z migdzynarodowymi standardami, polskie
prawo karne jest wrazliwe w kontekscie uwzgledniania
dzieci i mlodziezy jako specyficznej kategorii wiekowej.
Szczegdlnie powinno by¢ to istotne w sytuacji, jezeli
mamy do czynienia z obserwacjg o wzrastajacej liczbie
zachowan dewiacyjnych mlodziezy, wiaczajac w to réw-
niez zachowania przestgpcze. Wiek ten stal si¢ obecnie
wyraznie trudny — mlodziez coraz $mielej bada granice,
do jakich moze si¢ posunag, coraz silniej dazy tez do sa-
modzielnosci i czgsto moze si¢ to dzia¢ w sposéb norma-
tywnie nieakceptowany w danym porzadku spotecznym.
Warto jednak ponadto mie¢ na uwadze, ze coraz czesciej
dewiacyjnos¢ wpisuje si¢ w zachowania oraz rozwdj
dzieci i mlodziezy. Nawet pobiezna obserwacja dostar-
cza szeregu argumentéw, iz mamy do czynienia z coraz
wickszym lamaniem norm przez reprezentantéw tych
kategorii wiekowych oraz brutalizacja ich zachowari.

Przestepczosc dzieci i mtodziezy w Polsce
w Swietle danych

Od dluzszego czasu w mediach nieustannie pojawiajg sie
informacje o wyraznym wzroscie przestepczosci wérdd
dzieci i mlodziezy. Ponadto przytoczone przeze mnie
powyzej przyklady popelnianych przez mlodocianych
przestepstw wydaja sie swiadczy¢ o coraz wigkszej ich
brutalnosci, a takze o coraz nizszym wieku sprawcéw. Jak
si¢ okazuje, wnioski wynikajace nawet z analizy badan
policyjnych nie wydaja si¢ by¢ tak jednoznaczne. Liczba
niektérych przestepstw co prawda maleje (np. zabdjstwa,

kradzieze, rozboje), jednak inne wskazuja na silng ten-
dencje wzrostowsa (szczegdlnie przestgpstwa przeciwko
zyciu, zdrowiu i pobicia). Liczba gwattéw z kolei utrzy-
muje si¢ wcigz na podobnym poziomie. Tymczasem
z zestawien statystycznych opracowywanych przez pro-
kurature wynika, ze w niektérych regionach kraju licz-
ba spraw dotyczacych czynéw karalnych popelnianych
przez nieletnich spadta, a w niektérych wyraznie wzrosta,
w poréwnaniu do lat ubieglych.

O ile z danych na pierwszy rzut oka nie wynika gwal-
towny wzrost i znaczna brutalizacja przestepstw, to jed-
nak zmiany sg niepokojace — zanotowany zostal wyrazny
wzrost takich czynéw jak pobicia, naruszenie nietykalno-
§ci cielesnej czy zngcanie si¢. W ostatnich latach statysty-
ki donoszg réwniez o stalym wzroécie takich zachowan
jak zazywanie §rodkéw psychotropowych. Wyzsze liczby
mogs jednak réwniez $wiadczy¢ nie tyle o rosnacej skali
zjawiska, ile o umiejetnosci rozpoznawania oséb odurzo-
nych w szkolach i placéwkach wychowawczych. Powaz-
nym problemem staje si¢ réwniez spozywanie alkoholu,
po ktéry siegaja juz nawet 13-nastolatkowie. Z badan
przeprowadzonych na probie mlodziezy w wieku 15-18
lat wynika na przyklad, iz ani razu nie upilo si¢ jedynie
41% mlodszych i 23% starszych uczniéw. W ostatnich
latach rosnie liczba nieletnich dziewczat popelniajacych
czyny karalne. Zaczynaja one stanowi¢ coraz wyzszy od-
setek w calej liczbie zanotowanych przestgpstw popet-
nianych przez dzieci i mtodziez.

Wiréd innych nowych zachowan, ktére zaczeto od-
notowywaé¢ w ostatnich dwéch dekadach, wyraznie po-
jawilo si¢ wsréd polskiej mlodziezy zjawisko mobbingu,
zwanego w odniesieniu do zachowan agresywnych bu/ly-
ingiem. Badacze dostrzegaja w tym zjawisku rézne mniej
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i bardziej subtelne przejawy agresji réwiesniczej. Wiaze
si¢ ono z réznego rodzaju wrogim zachowaniem podej-
mowanym przez dluzszy czas przez réwiesnikéw wobec
swoich kolegéw i kolezanek.

Zjawisko cyberbullyingu, ktéry mozna zdefiniowaé
jako specyficzng agresje elektroniczng (np. podszywanie
si¢ za kogos, publikowanie obrazliwych i wstydliwych
informacji osobistych o innych, grozenie przemocy itp.).
Jedno z badan dotyczacych tego zjawiska kilka lat temu
przeprowadzil zespél naukowy pod kierunkiem Jacka
Pyzalskiego z Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu. W jednym z wystgpieni podczas konferencji
poswigconej bezpieczeristwu dzieci i mlodziezy w In-
ternecie, badacz ten przyporzadkowal cyberbullying do
pieciu sytuacji pociggajacych za soba specyficzne sytuacje
i grupy wiekowe. Do pierwszej grupy zaliczyl sytuacje,
w ktérych sprawca i ofiara s3 réwiesnikami, badz nale-
23 do tej samej grupy wiekowej. W grupie drugiej Autor
umiescil te sytuacje, w ktérych mlodzi ludzie nagrywaja
filmiki z czesto nieswiadomym udzialem osob stabszych,

Mitodziez coraz smielej bada granice, do jakich moze sig
posunqc, coraz silniej dgzy tez do samodzielnosci i czgsto
moze sig to dziac w sposéb normatywnie nieakceptowany
w danym porzgdku spolecznym.

chorych, alkoholikéw, a pézniej zamieszczajg je w In-
ternecie. Te z pozoru niewinne zachowania, ktére w do-
datku niektérzy usprawiedliwiajg potrzeba naglasniania
probleméw spolecznych, z reguly przynosza odwrotny
skutek, gdyz podobnie jak ciaggle pokazywanie w me-
diach obrazéw przemocy, wojen i nieszczg$é, prowadza
do zobojetnienia na krzywde drugiego cztowieka, zaréw-
no u ,filmujacych”, jak i ,ogladajacych”. Z drugiej stro-
ny, filmy takie prowokuja z reguly czgsto niewybredne
uwagi dotyczgce oséb w nich przedstawianych, ktérym
niekiedy towarzysza bardzo pochlebne komentarze wo-
bec autoréw tychze nagran, a ktére moga dalej zachecaé
innych do angazowania si¢ w takie dziatania, a nast¢pnie
utwierdzaé¢ sprawcéw w przekonaniu, iz nie robig oni nic
zlego. Pyzalski wymienil tu jeszcze grupy dziatan zwig-
zane z przemocy elektroniczng, taka jak agresja wobec
celebrytow, idei i grup oraz wobec 0séb ,losowo wybra-
nych”, np. takich, ktérych wyglad nie przypadt agreso-
rom do gustu. W badaniach zespolu Wyzszej Szkoly
Pedagogicznej w Lodzi, przeprowadzonych pod opieka
prof. Jacka Pyzalskiego wzigto udziat 719 gimnazjalistéw
z szesciu szkdl wojewodztwa t6dzkiego, co pozwolito na
przyjrzenie si¢ blizej dwudziestu rodzajom agresji elek-
tronicznej. Potwierdzono tym samym, ze 36% badanej
mlodziezy bylo sprawca przynajmniej jednego rodzaju
z tego zestawu w ciggu 30 dni poprzedzajacych badanie.
Badania te potwierdzity réwniez, ze najwigcej aktéw tego

typu agresji kierowanych byto do 0séb znanych jedynie

z Internetu (32%), prawie jedna trzecia badanych gimna-
zjalistéw dreczyta w ten sposéb znajomych, ale nie bedg-
cych bliskimi kolegami i kolezankami (27,8%). Ponadto,
az 19,6% badanych gimnazjalistéw wskazalo na agresje
wobec bliskich kolezanek i kolegéw, natomiast 12,5%
wskazalo jako ofiare bylego chlopaka, badz dziewczyne.

Pomimo faktu, iz liczba spraw z udzialem mlodocia-
nych i nieletnich jako sprawcéw czynéw zabronionych
zauwazalnie spadfa w niektorych obszarach, to w dal-
szym ciggu trudno méwic o skutecznym radzeniu sobie
z tymi problemami. Pojawily si¢ nowe, bardziej subtelne
formy czynow, jakich dopuszcza si¢ mlodziez, a nawet
coraz mlodsze dzieci. Stad tez w dalszym ciagu istotne
jest, aby podejmowaé wysitki zaréwno w obszarze teo-
rii, jak i praktyki, a wszystko po to, by méc wyjasnié
mechanizmy odpowiadajace za przejawy przestepstw
dzieci i mtodziezy.
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JkoMIX ZYCIOWY”,

czyli gra o zyciu z wychowankami placéwek
opiekunczo-wychowawczych, cz. 2

KATARZYNA KWIATKOWSKA

Gra koMIX ZYCIOWY” przeznaczona jest dla nastolatkow wychowujacych sie w placdwkach opiekunczo-wychowaw-
czych, czyli tzw. domach dziecka. Autorkami sa pedagozki szczecinskiej Fundacji ,MAM DOM". Gra powstata dzieki
grantowi Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie, Fundacji Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego

Regulskiego oraz Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie.

woércezynie gry ,koMIX ZYCIOWY” podzielily
I karty o komiksowym charakterze na dziewigé
stref o nazwach: sytuacja zyciowa, trudnosci
emocjonalno-spoleczne, presja réwiesnicza, problemy
szkolne, aktywno§¢ w sieci, narkotyki i inne uzywki, za-
burzenia odzywiania, depresja, seksualno$é. Problemy
przedstawione na kartach s3 w pewnej czg$ci uniwersal-
ne dla wszystkich mtodych ludzi. W grze mozna trafi¢
réwniez na karty ukazujace problemy charakterystyczne
dla oséb zyjacych w placéwkach. Odpowiedni dobér
kart pozwala na rozegranie gry ze wszystkimi dzie¢mi
i nastolatkami powyzej dziewiatego roku zycia.

Burza emocji

Gra porusza trudne tematy, ktére moga dotykaé sfer
szczegélnie bolesnych dla uczestnikéw gry. Z tego tez
powodu autorki stworzyly rozszerzony instruktaz dla
prowadzacych gre. Poruszyly w nim m.in. kwestie wla-
$ciwego reagowania, gdy uczestnicy zachowuja si¢ bardzo
emocjonalnie. Autorki radza, by w sytuacji, kiedy ktéry$
z graczy doswiadcza silnych emocji, poswieci¢ mu uwage.
Kiedy kto$ czuje gniew, zlo$¢, silny smutek lub cokolwiek
innego, pierwszym krokiem powinno by¢ wyrazenie ak-
ceptacji dla tych emocji. Warty uwagi zwrot to np.: , To
zupelnie normalne, Ze rozmawiajac o takiej sytuacji, mo-
zemy czu¢ smutek, a nawet rozpacz. Placz bardzo wtedy
pomaga”. W miejsce smutku mozna wstawic¢ kazda inna
emocje.

Warto réwniez postaraé sie prawidlowo odczytaé
potrzebe dziecka. Czy potrzebuje ono chwilowej prze-
rwy? A moze w ogéle chcialoby przerwaé gre? Moze sie
tez zdarzy¢, ze mlody cztowiek potrzebuje podzieli¢ si¢
swoimi emocjami, okaza¢ je, przy czym kontynuowanie
gry bedzie dla niego korzystne. Placz czy inne reakcje
nie muszg oznaczaé, ze gra jest dla dziecka ,zbyt cigzka”.
By¢ moze wlasnie w tym momencie przepracowuje ono
wlasne problemy. Te kwestie muszg jednak prawidlowo
oceni¢ specjali§ci prowadzacy rozgrywke.

Co zrobi¢, by gracze zaangazowali sie

w rozgrywke?
Czestym problemem, ktéry pojawia si¢ podczas pracy
z modymi ludZmi, jest to, ze niektérzy z nich maja ten-
dencje do odpowiadania na pytania w sposéb lakonicz-
ny, czyli jednym stowem. Zaréwno w przypadku tej, jak
i innych gier lub zaj¢é¢ dotykajacych trudnych tematéw,
warto zacza¢ od upewnienia sie, z czego moze wynikaé
taki sposéb wypowiedzi. Przyczyna moze byé prosta:
nastolatek nie rozumie pytania lub nie do korca jest
w stanie wychwyci¢ jego sens. Zwykle wystarczy wow-
czas zadaé je w innej formie. Jesli jednak dziecko nadal
nie rozwija swojej wypowiedzi, mozna zada¢ mu dodat-
kowe pytania, ktére moga poméc mu dostrzec aspekty
danej sytuacji, o ktérych wezesniej nie myslato, np.: Czy
spotkates si¢ kiedys z taka sytuacja? Czy ktos z twoich
bliskich mial taki problem? Czy ktos$ kiedy$ opowiadat
ci o czym$ podobnym? Wszystko to moze poméc mlo-
demu cztowiekowi glebiej zastanowié¢ si¢ nad danym
zagadnieniem.

Gra porusza trudne tematy, ktore mogg dotykac sfer

szczegolnie bolesnych dla uczestnikow gry.

Niekiedy maloméwno$é wynika po prostu z nie$mia-
tosci i wowcezas warto zaakceptowaé postawe mlodego
czlowieka i da¢ mu czas, ale i szasne. Szansg ta moze by¢
np. powr6t do pytania o karte, gdy inni uczestnicy podziela
sie juz z grupa swoimi refleksami na dany temat. Wéwczas
mozna zapytaé: A co teraz myslisz o tej sytuacji?

Niekiedy lakoniczna forma wypowiedzi moze wy-
nika¢ z faktu, iz poruszany w trakcie gry temat jest dla
dziecka bardzo trudny. Wezmy za przyktad jedna z kart
pokazujacy sytuacje, w ktérej wychowawczyni z pla-
céwki zauwaza, ze wychowanek ukrywa pod poduszka
jedzenie. Kobieta méwi: Rozumiem cig, ale obiecuje, ze
u nas nigdy nie zabraknie ci jedzenia. Ponizej znajduje
si¢ komentarz: Kiedy nam i naszym bliskim brakuje je-
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dzenia, jest to traumatyczne przezycie. Porozmawiajcie
o tym, jak moze zachowac si¢ nastolatek, w ktdrego rodzi-
nie istnicje taki problem. Jesli te karte wylosuje mliody
czlowiek, ktory catkiem niedawno zmagat si¢ z podob-
nymi problemami, moze nie mie¢ w sobie gotowosci,
by w otwarty sposéb rozmawiaé o tego rodzaju pro-
blemach. Nie nalezy wéwczas wywiera¢ na nim presji.
Warto natomiast potraktowaé to jako sygnal i podpo-
wiedz, ze by¢ moze jest to temat, w ktérego przepraco-
waniu nalezy wesprze¢ dziecko. W taki sposéb warto
postepowaé zawsze, gdy dziecko na jaki$ temat reaguje
bardzo emocjonalnie — nie tylko w trakcie tej gry. Jesli
zwykle rozmowne dziecko milknie, gdy pracujemy nad
opowiescig terapeutyczng na temat przyjazni lub gdy
staje si¢ nieswoje po obejrzeniu filmu dotyczacego ro-
dzinnych wakacji, by¢ moze za tym milczeniem i zmia-
ng zachowania kryje si¢ nieprzepracowany bol.

Niekiedy lakoniczna forma wypowiedzi moze wynikac
Z ﬁzkz‘u, 12 poruszany w trakcie gry temat jest dla dziecka
bardzo trudny.

Wiele os6b w okresie dojrzewania ma poczucie by-
cia stale obserwowanym i ocenianym przez innych. Wy-
woluje to lek przed o$mieszeniem si¢. Mlody cztowiek
woli wiec czgsto wzruszy¢ ramionami lub odburkna¢ cos
niz szczerze i otwarcie wypowiedzie¢ si¢ na jaki$ temat.
Jest to jego sposéb chronienia si¢ przed byciem zawsty-
dzonym. W takiej sytuacji warto zadba¢ o budowanie
atmosfery zaufania w grupie. Bardzo mozliwe, ze z cza-
sem uczestnicy zaczng si¢ otwiera¢. Muszg mie¢ jednak
pewno$é, ze nie zostang wysmiani lub ocenieni. Jedna
z propozycji autorek gry, majacych na celu budowanie
poczucia bezpieczenstwa wsréd uczestnikéw gry, jest

stworzenie podczas pierwszego spotkania swego rodzaju

kontraktu — zasad obowigzujacych podczas gry. W takim

kontrakcie, ktéry powinien byé opracowywany przez
biorgcych udzial w grze nastolatkéw oraz prowadzacego,
mozna zawrze¢ m.in. nastepujace zasady:

e Poufno$¢ — nie rozmawiamy z innymi o tym, co
dzieje si¢ w trakcie gry. Nie wynosimy informacji
poza krag os6b bioracych udzial w rozgrywee.

e Akceptacja wszystkich wypowiedzi i emocji — nie
nalezy oceniaé¢ wypowiedzi innych oséb w katego-
riach ,dobry”, ,zty” lub ,prawidlowy”, ,nieprawidto-
wy”. Pytania zawarte na kartach to nie quiz spraw-
dzajgcy wiedze, tylko okazja do porozmawiania
o naszych odczuciach zwigzanych z wieloma rézny-
mi sytuacjami. Mamy réwniez prawo do wszystkich
emocji. Jesli wiec kto§ méwi: ,Nienawidze moich
rodzicéw za to, ze mnie zostawili”, inni nie powinni
formulowaé ocen w stylu: ,Nie masz prawa tak czug,
rodzicéw zawsze nalezy kochad”.

Konflikt w grupie
Sytuacje, ktére autorki gry przedstawily na kartach, z pew-

noscig moga budzi¢ silne emocje, a przez to prowadzi¢
do konfliktéw miedzy uczestnikami. Ponadto wiele kart
dotyczy relacji zamieszkujgcych pod jednym dachem wy-
chowankéw placéwki. Mogg one przywola¢ nieprzyjemne
wspomnienia badZ rozbudzaé emocje zwigzane z ciggle
jeszcze nierozwigzanym konfliktem. Jedna z kart przed-
stawia np. sytuacje, w ktérej chlopak po powrocie ze szkoly
do placéwki odkrywa, ze jego nowe bezprzewodowe stu-
chawki zniknety. Natychmiast oskarza o kradziez swoje-
go wspéllokatora. Celem karty jest zastanowienie si¢ nad
tym, jakie emocje towarzyszyly chtopakowi, czy jego reak-
cja byla wlasciwa i jak inaczej mégt sie zachowac.

Kradzieze, ale i bezpodstawne oskarzenia, to sytuacje,
ktére czasem zdarzajg si¢ w placéwkach. Jesli podobny
konflikt niedawno mial miejsce miedzy uczestnikami
gry, wylosowanie tej karty moze go ponownie wyciggnaé
na $wiatlo dzienne. Gdy rozmowa migdzy skonflikto-
wanymi uczestnikami gry zaczyna mie¢ coraz ostrzejszy
charakter i prowadzacy dostrzega, ze nie jest to wymia-
na zdar, z ktorej moga skorzysta¢ inni, rozmowe nalezy
przerwaé. Warto réwniez krétko podsumowaé sytuacje
i zaproponowaé pomoc w rozwigzaniu konfliktu w péz-
niejszym czasie.

Zdarza si¢ rowniez, ze konflikt dotyczy réznicy zdan
na temat ktérej$ z sytuacji omawianych na kartach. Wow-
czas warto podkresli¢, ze wszystkie opinie s3 potrzebne,
a kazdy z uczestnikéw ma prawo wyrazaé¢ wiasne sady.
Whbrew pozorom nawet kontrowersyjne opinie nalezy
w trakcie gry ujawniaé, poniewaz moga one rozpoczal
warto$ciows i potrzebna dyskusje, a by¢ moze takze za-
checi¢ osobg wypowiadajaca krzywdzace innych opinie
do zrewidowania swoich przekonard. W trakcie grania



w te¢ gre, ale i podczas przeprowadzania jakichkolwiek
zaje¢ z mlodzieza warto zachecaé uczestnikéw do argu-
mentowania swoich stanowisk. Istotne jest, by pamigtaé
o tym, ze konkretne fakty i wydarzenia moga podlegaé
dyskusji, ale emocje juz nie. Kazdy ma prawo do swoich
odczué nawet, gdy innym wydaja si¢ one nieadekwatne.

Nie nalezy wywierac presji. Warto natomiast
potraktowac to jako sygnat i podpowiedZ,

ze byc moze jest to temat, w ktdrego
przepracowaniu nalezy wesprzec dziecko.

Niezaleznie od przedmiotu konfliktu nalezy dazy¢ do
udzielenia miodym ludziom pomocy w taki sposdb, by
rozwigzali go oni bez uzywania przemocy i okazywania
sobie nawzajem braku szacunku. Warto réwniez podkre-
sla¢, ze pojawianie si¢ konfliktéw jest naturalne i niesie
ze sobg wartos¢, poniewaz moze sprzyja¢ wypracowywa-
niu wspélnych strategii, nauce wyznaczania granic i sza-
nowania granic innych oraz pomaga wydoby¢ problemy
na $§wiatto dzienne i rozwiazad je.

Unikaj!
Niewatpliwie prowadzenie tego rodzaju gry wymaga wie-
dzy, doswiadczenia oraz delikatnosci. Warto pamietaé
réwniez o tym, ze nie powinno si¢ wykorzystywac tej gry
ani innych narzedzi o podobnych charakterze, do mo-
ralizowania, karcenia i pouczania. Nalezy wystrzega¢ si¢
stwierdzeri typu: , O, to tak jak ty!”, ,Zobacz, ten chtopak
ma podobne problemy do ciebie”, ,,Dzieki tej karcie mo-
zesz zobaczyé, jak inni czujg sie, gdy niemilfo si¢ do nich
zwracasz”. Tego rodzaju stwierdzenia bardzo negatywnie
wplywaja na otwartos¢ i poczucie bezpieczeristwa uczest-

Rodzina

nikéw gry. Z calg pewnoscia przez reszte spotkania beda
oni mieli obronne nastawienie nie sprzyjajace szczeremu
rozmawianiu o swoich doswiadczeniach i przemysleniach.
Wiarto réwniez unika¢ negatywnego oceniania postaw
uczestnikéw gry, np.: ,Szkoda, ze tak malo si¢ dzisiaj odzy-
watas” lub ,Ciagle wchodzisz innym w stowo!”. Lepiej jest
docenia¢ i méwi¢ o pozytywnych zachowaniach, np.: ,Bar-
dzo podoba mi si¢ twoja dzisiejsza otwarto$¢ i zaangazowa-
nie”, ,Cieszg sie, ze przyszliscie”. Warto jednak nie skupiaé
sie nadmiernie na dokonywaniu ocen — czy to negatywnych,
czy pozytywnych. Lepiej jest kierowaé uwage uczestnikéw
do wewnatrz. Pomoze im to koncentrowa¢ si¢ na wlasnych
przezyciach i konfrontowaé sie ze swoimi trudno$ciami.

Nawet kontrowersyjne opinie nalezy w trakcie gry
ujawniac, poniewaz mogq one rozpoczgc wartosciowg

i potrzebng dyskusje, a by moze takze zachgcic

osobe wypowiadajgeq krzywdzgce innych opinie do

zrewidowania swoich przekonar.

Jak wynika z przeprowadzonych ankiet nastolatkom gra
,koMIX ZYCIOWY” bardzo przypadia do gustu. Jednym
z powoddw jest to, ze na kartach przedstawiono problemy
miodych ludzi w sposéb autentyczny i szczery. Wnioski
plynace po przeprowadzeniu gry w kilku polskich placéw-
kach jasno wskazuja na to, ze warto umozliwia¢ mlodym
ludziom méwienie o swoich problemach i wspieraé ich
w poszukiwaniu konstruktywnych rozwigzan.

a

Autorka jest absolwentka podyplomowych studiéw na kierunku
Pedagogika Opiekuriczo-Wychowawcza oraz studiéw Nauki

o Rodzinie o specjalnosci Poradnictwo i Terapia Rodziny

i Matzenstwa.

Syndrom nieobecnego ojca pokolenia Y

Przemystaw Kaca

Wszyscy rodzimy si¢ z pustkg w piersiach wielkosci taty. Nasi ojcowie albo jg wypelniajg,
albo w miare dorastania czujemy tg pustke coraz bardziej.
— Charles Martin, W pogoni za swietlikami

nieobecnego. Mezczyzni pracowali, a obowiaz-
ki domowe, w tym proces wychowania, spoczy-
waly na barkach kobiet. Wspélczesnie obserwujemy
proces zmian spotecznych, zwigzanych z obowigzkami
rodzinnymi i podzialem tych ostatnich. Mezczyzni co-
raz czesciej zauwazaja, ze patriarchalizm nie byl wla-

P atriarchalna kultura przyzwyczaila nas do ojca

$ciwym stylem, stad obecnie widzimy zmiane w kwestii
ojcostwa. Wylania nam si¢ tata obecny, ukierunkowa-
ny na dziecko i przede wszystkim §wiadomy. Rola ojca
w zyciu kazdego dziecka jest bardzo istotna i bezcenna.
Coraz czgsciej w codzienno$é wpisuje sie wspélne spe-
dzanie czasu wolnego z dzieckiem przez ojca — wspdlne
zabawy na placu zabaw, jazda na rowerze, basen czy gra
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w pitke. Szokiem nie jest réwniez sytuacja, kiedy tata
zmienia pampersy, czy karmi dziecko. Wiez z ojcem
otwiera dziecku brame do rozpoznawania wlasnych
potrzeb jako niezaleznych.

Dziecko do wlasciwego rozwoju potrzebuje ojca
obecnego, ktéry wspiera, ksztaltuje oraz okazuje swoja
milos¢ i akeceptuje. Méwimy tu o obecnosci taty w czte-
rech wymiarach: fizycznym, emocjonalnym, psychicznym
i duchowym. Kontakt dziecka z tata odrywa wazng role
w socjalizacji, bowiem to zadaniem ojca jest wprowadze-
nie dziecka w $wiat spoleczny.

Avix Louis Villain —,,Ora Et Labora”

Lekkie pioro to przejglem po matce

Po ojcu zakola i ten dziwny akcent (akcent)

To wszystko co mi zostato po nim

Nie nazywam go tatg, bo dla mnie to anonim, ¢j
Cale Zycie musiatem udowadniaé

Bylem trudnym dzieckiem, wozili po poradniach
Ganiala nas policja, cos jakby berek

Syndrom ojca nieobecnego

W sytuacji braku ojca w zyciu dziecka méwimy o syn-
dromie nieobecnego ojca, ktérego widocznymi nastep-
stwami s3 m. in. problemy wychowawcze, trudnosci
w nauce, zwigkszone ryzyko depresji czy zaburzone po-
czucie bezpieczenstwa. Nalezy zdaé sobie sprawe z tego,
ze obecno$¢ ojca jest krokiem milowym w budowe do-
brych fundamentéw na przyszlosé¢ dziecka. To cos§ w ro-
dzaju kotwicy, ktéra moze poméc w trzymaniu si¢ obra-
nego kierunku w zyciu, zmniejszajac tym samym ryzyko
zatracenia si¢ w grupie réwiesniczej i eksperymentowa-
niu z uzywkami. Dotyczy to zaréwno dziewczynek, jak
i chlopcéw.

W pierwszym kontakcie mozemy juz dostrzec, ze
chiopiec odczuwa brak ojca. Steve Biddulph w swo-
jej ksigzce wyréznil 4 sygnaly wysylane przez chlopca,

w ktérego zyciu brakuje ojca:

e Agresywna postawa wobec innych ludzi,

e Przesadnie meskie zachowanie i zainteresowania,

e Wyjatkowo ograniczony repertuar zachowan,

e Pogardliwy stosunek do kobiet, homoseksualistow

oraz mniejszosci spolecznych.

Syndrom braku ojca wystepuje zaréwno u kobiet, jak
i mezezyzn, u ktérych wystepuja z tego tytutu w dzie-
cinistwie problemy emocjonalne i poznawcze, zas w zyciu
dorostym zmniejsza si¢ poczucie bezpieczeristwa. Do-
$wiadczajac porzucenia w okresie dziecifistwa ze strony
ojca, w pézniejszym czasie do glosu dochodzi nieumie-
jetnoé¢ zaufania ludziom. Ponadto, u dziewczyn moze
dochodzi¢ do wezesnej inicjacji seksualnej oraz krét-
kotrwalych relacji, ktére traktowane sg przez nie jako
tzw. zapychacz odczuwanej pustki z powodu braku ojca.
Warto w tym miejscu dodaé, ze dla dziewczat to wlasnie

ojciec jest pierwszym waznym mezczyzng w ich zyciu.
Z kolei u chlopcéw zaobserwowaé mozna wydtuzony
okres zapoznawania si¢ oraz brak pewnosci siebie i nie-
$miato§¢ w kontaktach interpersonalnych. Chlopcom
brakuje meskiego wzorca, ktéry nauczylby whasciwych
zachowani w relacjach. Nieobecno$é ojca moze skutko-
waé réwniez zachowaniami agresywnymi, gdyz chtopcy
nie zostali wyposazeni w wiedzg, co oznacza meskosc.
Brak odpowiedniego przykladu doskwiera bardzo moc-
no w zyciu dorostym. Zamiast stawac si¢ mezczyzna,
czesto podazaja w kierunku toksycznej meskosci promo-
wanej w mediach spotecznosciowych i filmach, ktéra na
piedestale stawia dominacje nad drugg osobg. Zadaniem
ojca jest filtrowanie tych tresci i pokazywanie dziecku,
co to znaczy by¢ mezczyzng. W przypadku jego braku,
chlopey czerpig z tego, co daje im smartfon. Niepoko-
i¢ powinny réwniez substancje psychoaktywne w zyciu
dziecka opuszczonego przez ojca, ktére sg sposobem na
wymazanie z pamieci traumy, jakiej do§wiadczylo, a tym
samym prébg odnalezienia bezpiecznego miejsca.

Nastepstwa braku ojca w przypadku dziewczyn:

nadmierna koncentracja na matce,

stanie si¢ pocieszycielka matki — nastepuje zamiana

16l rodzicielskich po naglym odejsciu ojca,

trudnos¢ z utrzymaniem relacji damsko-meskich,

problemy z nauka

niepewnos¢ co do wlasnego wygladu oraz atrakeyj-

nosci intelektualne;.

Cérka wychowujgca sie¢ bez emocjonalnie dostgpne-
go ojca staje si¢ bardziej podatna na zburzenia lekowe
i depresje. Ponadto ma obnizone poczucie wlasnej war-
toéci, ktore nie utatwia funkcjonowania w codziennym
zyciu dorostym.

Nastepstwa braku ojca w przypadku chlopcéw:

e problemy behawioralne, tj. agresja, klétliwos¢,
ucieczki ze szkoly i z domu, stosowanie uzywek, za-
chowania ryzykowne,
problemy w nauce,
brak empatii polaczony z przesadnie meskimi za-
chowaniami,

e pogardliwy stosunek do kobiet, os6b homoseksual-
nych i mniejszosci spolecznych,

e zubozenie inteligencji emocjonalnej oraz zdolnosci
nawigzywania relacji miedzyludzkich,

e wzrost poziomu agresji.

To, co przemilczat ojciec, w synu sie odzywa
- Fryderyk Nietzsche

Wszystkie powody wychowania si¢ bez ojca pozostaja
w kregu obecnych probleméw spolecznych, tj.: alkoho-
lizm, bieda, przemoc domowa, zaniedbywanie, ale réw-
niez miodociana przestgpczos¢ i nastoletnie cigze. Do
tego dochodzg czeste wyjazdy ojcéw w celach zarobko-
wych, a takze diugie godziny spedzane w pracy. Wszyst-



ko to dla rodziny — w celu zapewnienia jej stabilnej sy-
tuacji finansowej. Dzieci tracg kontakt z ojcem poprzez
obecne tempo zycia i zwigzany z tym stres.

Ke¢Ke - ,Rutyna”

(...) za oknem jest srednio

Tym bardziej sig staram, by mieli bezpiecznie

i cieplo tu wewngtrz

Zycie ich nieraz zaskoczy, muszg mie¢ pasy

Tak wiele jest zmiennych, wigc te ktdre moge zamieniam
na stale

Warto zdaé sobie réwniez sprawe, ze emocjonalna
niedostepnosé, ozigblo$é oraz zaabsorbowanie wlasny-
mi sprawami i pogonig za kariera nie stuza budowaniu
relacji z dzieckiem. Sama obecno$¢ fizyczna nie wystar-
czy. Psychicznie ojciec znajduje si¢ wtedy poza rodzing.
Rébmy tak, aby wspéltworzy¢ ognisko rodzinne, dbajmy
O SWOICH! Opuszczenie wigze si¢ z przerwaniem
wiezi, za$ odrzucenie to umniejszanie i upokarzanie przy
jednoczesnym stosowaniu gléwnie przemocy psychicz-
nej i emocjonalne;.

Dziecko, do$wiadczajac przemocy ze strony ojca, do-
znaje urazéw psychicznych, ktére utrudniajg mu radzenie
sobie z naturalnymi konfliktami rozwojowymi, z jakimi
mierzy si¢ kazdy czlowiek, a na ktére wskazuje Erik H.
Erikson.

Steve Biddulph w bestselerze ,Meskosé. Nowe spoj-
rzenie” stoi na stanowisku, ze brak realnej relacji z ojcem
ma swoje ujécie w przemocy, nalogach, samobéjstwach
i wypadkach drogowych z udzialem dzieci. Przytocze
tutaj fragment rozmowy z psychoterapeuta Wojciechem
Eichelbergerem przeprowadzonej przez Beate Pawtlo-
wicz dla ,Zwierciadla”, ktéra pyta — Biddulph pisze, ze syn
szczerze i otwarcie powinien powiedziec ojcu, jak bardzo cier-
pial z tego powodu, Ze ojciec postgpowat tak, jak postgpowat.
Eichelberger na to pytanie odpowiada — 70 konieczne. Oj-
ciec musi wystuchac, jak syn sig czul. Dzigki temu skrzywdzo-
ny chlopiec ukryty w jego dorostym synu poczuje sig wreszcie
dostrzezony, wystuchany i wazny. To otwiera droge do part-
nerskiej roxmowy, w kidrej czgsto okazuje sig, Ze np. ojciec nie
odszedt od mamy z wiasnej woli, Ze czul sig do tego zmuszony,
Ze nie cheial znosic dluzej upokorzeri — a potem przez matkg,
a nierzadko rowniez przez sqd zostat odcigty od dziec. Swiat
miathy sig lepiej, gdyby rozstajqacy sig rodzice i sqdy pamigtaty
o Swigtym prawie dziecka do obojga rodzicow.

Ludzie mogg wzrastaé i rozwijaé si¢ bez zaangazo-
wania ojca — zgodzg si¢ z tym, takie sa tez realia w wielu
domach. Jednak prawda jest rowniez to, ze dzieci majace
obok siebie swiadomego i zaangazowanego ojca, otrzy-
muja zdecydowanie fatwiejsze zycie na przyszlosé. Bedac
obecnym tatg, zapewniamy lepszy start i dajemy wiecej
mozliwosci naszym dzieciom. W jednym z wywiadéw
dla Vogue raper Bedoes méwi wprost: Czesto odezuwam

Rodzina

brak taty, nawet w prostych, codziennych sytuacjach — cze-
gos nie wiem, o cos cheiatbym go spytac i nie moge. Caly czas
szukalem podswiadomie ojca. Zdarzato mi sig tak traktowac
starszych kolegow.

Zaréwno dzieci, jak i osoby doroste, ktére wychowy-
waly si¢ bez ojca, moga szukaé pomocy u psychoterapeu-
ty, ktory pomoze lepiej zrozumied siebie i otaczajacy rze-
czywistos¢. Psychoterapia jest w stanie poméc w zmianie
codziennych nawykéw i zachowari. Moze réwniez po-
moéc w odbudowaniu relacji dobrej atmosfery.

Jeden ojciec znaczy wiecej niz stu nauczycieli
- George Herbert
Nieobecny ojciec, czyli jaki? Taki, ktéry pozostawia mat-
ke dziecka samg fizycznie i psychicznie, obcigzajac jg jed-
noczesnie calg odpowiedzialnoscig za wychowanie dziec-
ka. W takich sytuacjach nadal widoczny jest patriarcha-
lizm w polaczeniu z ignorowaniem sytuacji ekonomicz-
nej, obowigzkéw domowych oraz brak zainteresowania
procesem wychowania dziecka. Na marginesie dodam, ze
wspolczesnie bardzo duzym problemem jest obowigzek
alimentacyjny, ktérego nie realizuje wielu ojcéw — nie tyl-
ko w systemie pieczy zastepczej. Mezczyzno, prosba do
Ciebie — nie wypieraj si¢ odpowiedzialnosci za wychowy-

wanie swoich dzieci!

Pokolenie Y lub milenialsi, czyli kto?
W, Charakterach” czytamy, ze Millenialsi urodzili sig

w okresie transformacyi — ich ojcowie cheieli wykorzystac szan-
s¢, jakg stwarzal rozwijajgcy si¢ rynek, cheieli si¢ wreszcie
czegos dorobié; zrobic kariere. Qjcowie dzisiejszych trzydzie-
stolatkow definiowali rolg mezczyzny jako tego, ktdry jest glo-
wq rodziny, odpowiada za jej utrzymane, jest silny niczym
macho. Miat inne, ,powazniejsze” zadania niz opicka nad
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dziecmi, zabawa z nimi w piaskownicy. Pokolenie Y zatem
tworzg osoby urodzone na przelomie lat 80. 1 90., ktore
stawiaja na asertywnos¢ i pewnos¢ siebie. Pracodawca
moze uznaé t¢ osobe za kaprysna, niesumienng, roszcze-
niowg czy nieuznajaca zasad ani hierarchii. Niecierpliwos¢
i egoizm to ich drugie imie? Tymczasem, pokolenie to
zdecydowanie rézni si¢ od poprzednich pokolen w po-
dejsciu do pracy. Uwazajg, Ze praca nie jest najwazniejsza
rzecza w zyciu, nie bojg sie¢ zmian, a takze cechuje ich silna
indywidualnos¢. Ciekawig ich wszelkie nowinki dostepne
na rynku, szukajg nowych rozwigzaii. Zalezy im zaréwno
na autonomii, jak i budowaniu wiezi z innymi, stad obec-
nie widzimy ojcéw spedzajacych wiecej czasu ze swoimi
dzie¢mi. Obecnie dostrzec mozna mezczyzn bardziej
zaangazowanych w rodzicielstwo. W procesie wychowa-
nia okazujg wigcej entuzjazmu, a takze czgsciej pomagaja
swoim partnerkom w obowigzkach domowych. Staraja sie
o lepsze relacje z wlasnymi dzie¢mi, sami bowiem takich
relacji w dzieciristwie nie mieli. Milenialsi mogg przejawia¢
cechy narcystyczne i niecierpliwosci. Mezezyzni ci czesto
wchodzg w dorostoéé z plecakiem wypelnionym trudnymi
doswiadczeniami z wlasnego dzieciristwa, a mianowicie
z brakiem relacji z wlasnym ojcem, ktéry byl nieobecny
w zyciu rodzinnym. Powodem tej nieobecnosci moglo by¢
zapracowanie badZ uzaleznienie od alkoholu. Z brakiem
ojca wigze si¢ nieokazywanie emocji, ktére ma kluczowy
wplyw na ksztaltowanie si¢ cztowieka. Osoby okreslane
jako pokolenie Y szukajg wiasnej $ciezki zyciowej, nie
cheae podazaé szlakiem swoich ojcéw. Dobry kontakt ze
swoim wewnetrznym dzieckiem tych mezczyzn sprawia,
ze sg oni w stanie nawigzaé relacj¢ opartg na empatii ze
swoimi dzie¢mi. Cieszy widok, gdy wspdlna zabawa, za-
miast bycia przykrym obowigzkiem, sprawia dorostym
autentyczng rado$é.

Obserwujac ojca zaangazowanego, dziecko nabiera
umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach zy-
ciowych, a takze zyskuje poczucie wlasnej wartosci oraz
zwigksza si¢ jego poczucie sprawstwa. Obecnosé ojca to
bezpieczna baza zaréwno dla dziecka, jak i matki. Dzieki
silnej i pozytywnej wiezi emocjonalnej z tata budowane
sg u dziecka: poczucie warto$ci, pewnos¢ siebie, wysoki
iloraz inteligencji, a przede wszystkim réwnowaga psy-
chiczna. Znasz kogo$ z pokolenia Y?

Zabson -, Tato”

Bo jestem zdobywcq nie turysty, znajde droge nawet jesli
zgubig szlak

1 1o chyba dzigki Tobie umiem szybko sig odnaleZd, choc zycie
nie daje map

Chciatbym zwiedzic caly swiat, bo to Twoje marzenie

Twdj niedokoriczony plan w rzeczywistos¢ zamienig

Reasumujac, obecnos¢ i zaangazowanie ojca w wy-
chowanie dziewczynki uczy ja akceptacji i wiary w sie-

bie. Ponadto sprawia, ze nabywa ona kompetencje do
osiggania zaplanowanych celéw i spelniania marzen.
Dobrze zbudowana relacja ojca z corkg jest fundamen-
tem do zbudowania zaufania, a takze daje poczucie bez-
pieczenstwa i stabilizacji w zyciu. W sytuacji, gdy ojciec
nie ma relacji z cérka, moze to negatywnie rzutowac na
ksztattowanie si¢ wiezi z mezezyznami w pézniejszych
etapach zycia. Zwiazki okazujg si¢ plytkie i nietrwale ze
wzgledu na trudnos$ci w okazywaniu uczué, a takze ozig-
blos¢ emocjonalng. Obecny ojciec w Zyciu syna to przede
wszystkim autorytet funkcjonowania na plaszczyznie
damsko — meskiej. Zadaniem ojca jest wspieranie syna
w rozwoju poprzez pomoc w identyfikacji i poznaniu
siebie samego. Zaangazowany i §$wiadomy ojciec wskaze
synowi, ze meskos¢ nie moze by¢ kojarzona z surowoscia,
ale troskg i wspieraniem bliskich oséb, a takze pomaga-
niem stabszym.
Jesli dziecko jest pozbawione kontaktu z ojcem
(z r6znych powodéw), wtedy odczuwaé bedzie samot-
no$¢ i wewnetrzng pustke. U dziecka wystepowaé moze
réwniez poczucie winy, ze to jego slabe strony przyczy-
nily sie do odrzucenia przez ojca. Dziecko pozbawione
relacji z ojcem jest bardziej nie$miale i wycofane w kon-
taktach, a takze ma mniejsza zdolno$¢ nawigzywania
relacji. Obnizona jest réwniez jego inteligencja emocjo-
nalna. Majac u swojego boku zaangazowanego w wycho-
wanie tate, obniza si¢ poziom agresji u dziecka. Obecnos¢
i zaangazowanie, w tym réwniez wspélna zabawa z dzieckiem,
pozytywnie oddziatujg na dzieciristwo, zaréwno w sferze emo-
cjonalnej, spotecznej, jak i intelektualnej.
a
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Wakacje na gigancie

Avic)a Dotowska

Lato to okres, ktory sprzyja nastolatkom w ucieczkach z domu. Rodzice powinni by¢ tego niebezpieczenstwa
Swiadomi. Fundacja ITAKA i Komenda Gtéwna Policji juz na poczatku czerwca zaczety bi¢ na alarm, ze z roku

na rok liczba nieletnich uciekinieréw wzrasta.

omenda Gléwna Policji podaje, ze w ubieglym

B roku zgloszono 3369 zagini¢¢ oséb w wicku

0-25 lat. Ponad 1,5 tys. przypadkéw dotyczylo

os6b w wieku 18-25 lat, ponad 1,4 tys. — w wieku 14-17

lat, ponad 600 to zgloszenia zaginie¢ oséb w wieku 7-13

lat, za$ 56 to zaginiecia dzieci do lat 6. Ze statystyk wy-
nika, ze trzy czwarte uciekinieréw to dziewczeta.

O ile zaginiecia najmlodszych wigza sie najczesciej
z porwaniami jednego z rodzicéw i konfliktem w kwestii
sprawowania opieki nad dzieckiem, to zaginiecia nasto-
latkéw maja inne podloze.

— Przyczyn ucieczek nastolatkow jest wiele, ale gtéw-
ng z nich jest brak pomocy ze strony osoby dorostej lub
brak osoby, do ktérej nastolatek moze si¢ zwréci¢ o po-
moc — stwierdza wiceprezes Fundacji ITAKA Izabela
Jezierska-Swiergiel. Dodaje, ze ucieczkom z domu bar-
dzo czgsto towarzysza konflikty réwiesnicze, awantury
w rodzinie, ktopoty z nauka, a czasami takze uzaleznie-
nia, czyli réznego rodzaju problemy, z ktérymi miody
cztowiek nie potrafi si¢ upora¢. Komenda Giéwna Poli-
cji dodaje, ze powodem ucieczek bywa réwniez brawura
i cheé popisania si¢ przed kolegami, ze ,mogge wszystko”,
a takze klopoty rodzinne i zawody mitosne.

Wedlug policyjnych statystyk: 41 proc. dzieci do-
$wiadcza przemocy ze strony bliskich dorostych, 16 proc.
nastolatkéw okalecza sie, 7 proc. dzieci nie ma obok sie-
bie zadnej zaufanej osoby.

Wyrwac sie na wolnosé

Tomek na gigancie byt juz dwukrotnie. Zawsze w wa-
kacje. Nie wyklucza, ze w tym roku tez si¢ zerwie. Cho-
ciaz na kilka dni. Tak, wie, Ze ucieczka sprawia przykros¢
rodzicom. Cheé wyrwania si¢ z otaczajacej rzeczywisto-
§ci jest jednak silniejsza od wyrzutéw. sumienia. Ma 14
lat i chcialby pi¢ zycie jak lemoniade, a ma poczucie, ze
wszystko stangto w miejscu. Ojciec — i tak na co dzien su-
rowy — wprowadzil w domu wojskowy dryll, a on goni za
marzeniami i uwielbia amerykanskie kino drogi. Chcial-
by zy¢ jak w filmie, przezywal ekscytujace przygody. —
W domu ojciec wcigz mnie tlamsi i strofuje, nie wytrzy-
muje tego napigcia — ttumaczy swoje decyzje chlopiec.

Poszukiwanie wickszej swobody, nawet jesli koszto-
waloby to duzo, zwyci¢za w nim za kazdym razem, gdy
bije si¢ z myslami. Nawet jesli cena eksperymentu jest

wysoka, bo Zycie na gigancie potrafi sponiewieraé. To
twarda walka o przetrwanie, gdy nie ma si¢ ztamanego
grosza. To spanie po parkach i w przystankowej wiacie,
kradziez warzyw i owocéw na dzialkach i zywnosci w su-
permarketach, niebezpieczne znajomosci z szemranymi
ludzmi, dla ktérych bluzgi, przemoc czy narkotyki to
normalno$é. Czasem prostytucja, gdy brakuje pieniedzy.
Policja zauwaza, ze w ten sposéb czgsto zaczynaja si¢

problemy mlodych ludzi z prawem.

Ucieczka staje si¢ nadziejg na zaznanie wolnosci
i przejecie kontroli nad swoim Zyciem.

W rodzinach, w ktérych panuje surowy, autokratycz-
ny styl wychowania, od dziecka wymaga si¢ catkowitego
podporzadkowania, uleglosci i postuszenstwa. W takim
stylu wychowawczym rodzice nie uwzgledniaja woli
i potrzeb dziecka, a jedynie narzucaja mu wlasne de-
cyzje i polecenia. Stosunki migdzy rodzicami a dzie¢mi
sg oparte na okazywaniu surowosci i dystansu. Wyma-
gania w stosunku do dzieci czgsto nie przystaja do ich
mozliwoséci. Nastolatek w takiej rodzinie czuje si¢ ogra-
niczany i niesprawiedliwie traktowany. Ucieczka staje
si¢ dla niego nadziejg na zaznanie wolnosci i przejecie
kontroli nad swoim zyciem. Niestety, zazwyczaj nie
zdaje sobie sprawy z zagrozen z nig zwigzanych. Aneta
Barikowska, psycholog Fundacji ITAKA podkresla, ze
ucieczka zawsze wigze si¢ z jakim$ problemem, z kto-
rym miodociany sobie nie radzi. — Zaden nastolatek
nie zdecyduje si¢ z wlasnej woli — jezeli nie ma innych
czynnikéw, ktore na te¢ decyzje moga wplynaé — na to,
zeby dla kaprysu mieszka¢ na ulicy i mierzy¢ si¢ z glo-
dem, przemocs, kras¢ czy by¢ zagrozonym przemoca
seksualng — zaznacza.

Wigkszos¢ ucieczek jest ucieczkq od powaznych i zwykle

trwajgcych diuzszy czas problemow.

Ucieczki z domu nastolatkéw to nie jest zjawisko
wylacznie polskie. Na Zachodzie czgsto si¢ zdarzaja,
o czym informujg media, ale nikt nie zrobil przyczy-
nowej i ilo§ciowej analizy poréwnawczej. W Holandii
czy Wielkiej Brytanii sg miejsca, do ktérych mlody

czlowiek moze si¢ uda¢ znalaztszy si¢ w trudnym poto-
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zeniu na gigancie. Sztab specjalistéw ma dwie doby na
to, zeby wypracowad z nim realne rozwigzanie trudnej
sytuacji, w jakiej si¢ znalazt. Potem zawiadamia sie stuz-
by lub rodzicéw. W Polsce jest niewiele instytucji, ktére
moglyby poméc nastolatkom rozwigzywaé tego typu
kryzysowe problemy, nie ma schronisk dla uciekajacej
mlodziezy.

Nie strugac kotkéw na gtowie

Gdy sytuacja na gigancie przerasta uciekiniera, wraca do
domu. Ktadzie uszy po sobie, przeprasza rodzicéw, obie-
cuje poprawe. — I zapewne to poczucie winy jest wtedy
autentyczne — méwig psycholodzy. Ich zdaniem, mozna
z duzg pewnoscia zatozyd, ze jesli dziecko zdecyduje si¢
na ucieczke ponownie, to nie dlatego, Ze tego pragnie,
lecz najprawdopodobniej ucieka, poniewaz nic si¢ nie
zmienilo w sytuacji, ktéra poprzednio doprowadzita do
takiej decyzji i z ktérg nie potrafi si¢ uporaé.

Przed ucieczkg nastolatka z domu chroni nas tylko jedna
rzecz — dobra relacja z wlasnym dzieckiem.

Policyjne statystyki dotyczace grupy zaginie¢ oséb
ponizej 18. roku zycia dowodza, ze 95 proc. dzieci w ciagu
pierwszych 7 dni wraca do doméw. — Okres po powrocie
do domu jest trudny zaréwno dla dziecka, jak i rodzicow,
bo obie strony sg poranione. Poczucie winy uciekiniera
zderza si¢ z ogromnym zalem rodzicéw, ze zgotowal im
pieklo. Ten czas powinno si¢ wykorzysta¢ na dotarcie do
przyczyn decyzji dziecka o opuszczeniu domu oraz na
poprawe lub wrecz budowanie relacji migdzy dzieckiem
i rodzicami. Czgsto to wlasnie w tym momencie rodzina
potrzebuje najwigkszego wsparcia i pomocy w ustabili-
zowaniu sytuacji oraz wypracowaniu sposobéw na roz-
wigzywanie probleméw, ktére pojawig sie w przyszlosci
— ttumaczy psycholog z policyjnej Izby Dziecka.

Powr6t do domu to wazny moment. Réwniez od
tego, w jaki sposéb dziecko zostanie przyjete, zalezy, czy
nie bedzie chcialo uciec ponownie. — Uciekinierzy wra-
caja glodni i zmeczeni, a rodzice robig im wtedy dwu-
godzinne wyklady. Wyktad, a raczej rozmowa, powinny
si¢ pojawié, ale pézniej. Gdy dziecko wraca, powinno
uslysze¢: ,dobrze, ze jestes, martwilem si¢” — podkresla
pedagog Lucyna Kiciriska.

Zdecydowana wiekszos¢ ucieczek z domu nie jest
nieodpowiedzialnym wybrykiem, lecz ucieczka od po-
waznych i zwykle trwajacych dluzszy czas probleméw.
Zdarzaja si¢ w rodzinach tzw. dysfunkcyjnych, biedniej-
szych, ale i zasobnych. Ich podlozem zawsze jest kon-
flikt, wynikajacy z tego, ze rodzice zaniedbujg potrzeby
emocjonalne dzieci, czasem powodem jest przemoc wo-
bec domownikéw czy nawet ukrywane w rodzinie wy-
korzystywanie seksualne dziecka, ktére czuje si¢ przez
to skrzywdzone, odrzucone i gorsze. Ucieczka z domu

staje sie w takiej sytuacji krzykiem rozpaczy, metoda na
zwrécenie na siebie uwagi, a takze poszukiwaniem od-
powiedzi na pytanie ,czy rodzice beda si¢ 0 mnie mar-
twic?”,

Tych ucieczek moze by¢ o wiele wiecej, bo nie wszyst-
kie s zglaszane przez rodzicéw, ktérzy czasem wstydza
si¢ przed sgsiadami, znajomymi i policja, ze z domu ucie-
kto im dziecko, bo jest to sygnal, ze w rodzinie dzieje si¢
nie najlepiej.

Rodzicu nie zwlekaj, zawiadamiaj!

— Przed ucieczky nastolatka z domu chroni nas tylko
jedna rzecz — to dobra relacja z wlasnym dzieckiem —
podkreslita Tzabela Jezierska-Swiergiel z TTAKI pod-
czas czerwcowej konferencji prasowej na temat ucieczek
nastolatkéw. Zaapelowata do rodzicéw, by w przypad-
ku ucieczki dziecka nie czekali ze zgloszeniem. — Nie
czekamy ani 24, ani 48 godzin. Jedli nie mamy kontaktu
z dzieckiem, powiadamiamy policje — najpierw telefo-
nicznie, potem skfadamy zawiadomienie osobiscie. Ro-
bimy to po to, zeby policja mogta podja¢ jak najszyb-
sze dziatania, poniewaz ucieczka z domu moze zagrazaé
zdrowiu lub zyciu naszego dziecka — stwierdzita. Dodata,
ze bardzo istotna jest wiedza o srodowisku kolezeriskim
swoich dzieci, numerach telefonéw ich najblizszych zna-
jomych i przyjaciét.

Na aspekt $rodowiskowy zwrécila tez uwage komi-
sarz Ewa Szczepanek z Wydziatu Prewencji Komendy
Gloéwnej Policji podkreslajac, jak bardzo wazne jest, aby
rodzic orientowal si¢, z kim spotyka si¢ jego dziecko, do
jakich miejsc chodzi, w jakim towarzystwie si¢ obraca.
— Jezeli nie bedziemy znali odpowiedzi na szereg pytan,
trudniej bedzie dziecko odnalezé. Czy sg sygnaly ostrze-
gawcze, ze dziecko szykuje si¢ na ucieczke? O tym nigdy
nie wiadomo, ale ze moze mie¢ taki plan mogg $wiadczy¢
m.in. gromadzenie rzeczy, zywnosci i pieniedzy, a takze
spakowany do wyprawy plecak. Czasem karimata i za-
bezpieczenie higieniczne.

Jednak kom. Szczepanek zauwazyla, ze mlodzi lu-
dzie, ktérzy uciekaja po raz kolejny, albo przygotowuja
si¢ do ucieczki, wiedza, czego si¢ pozby¢ i jakich sladéw
nie zostawiag, zeby utrudnic¢ ich odnalezienie.

Nie po to uciekaja, zeby ich zaraz zlapaé. Zycie na
gigancie jawi si¢ im jako wielka obietnica lepszego Zycia
bez probleméw i nabrzmiatych konfliktéw, od ktérych
postanowili sie uwolnié. O tym, ze nie jest to rozwigza-
nie, przekonuja si¢ péznie;j.

a

Autorka jest dziennikarka, absolwentka Filologii Polskiej

i Podyplomowego Studium Dziennikarstwa i Edytorstwa na
Uniwersytecie Warszawskim, wspétautorka ksiazki ,Korzenie
miasta”.



Rodzina

O dobrych i ztych sekretach

Maria KozucHowskA

Chodz, zdradze ci sekret... Wiekszos¢ dzieci styszac te stowa czuje ekscytacje. Nie ma przeciez nic ciekawszego niz wy-
powiadane szeptem tajemnicze informacje przeznaczone jedynie dla wybranych oséb. Rodzice zwykle chetnie pozwa-
laja dzieciom na posiadanie wtasnych sekretéw. Wiedza, ze w ten sposob pomagaja im pielegnowac ksztattujace sie po-
czucie autonomii oraz potrzebe prywatnosci. Dzieci poczatkowo nie wiedza, czym jest tajemnica - méwig o wszystkim
rodzicom i innym osobom. Odkrycie, ze moga zostawic¢ cos tylko dla siebie badz dla wybranej osoby, np. najlepszego
przyjaciela, jest intrygujace i fascynujace. Na tym etapie rola rodzicéw jest nauczenie dziecka, ze istniejg dobre i zte

sekrety.

ak pisze Elzbieta Zubrzycka w swojej ksigzce ,Do-

bre i zte sekrety” sa dwa rodzaje sekretéw i tajem-

nic: DOBRE, ktérych TRZEBA dotrzymywac,
i ZLE, ktérych NIE WOLNO dotrzymywaé. Dobre
sekrety przynoszg niespodzianke i rados¢, czasem sa
potrzebne i pomocne. Zle sekrety sprawiajg przykrosé,
krzywdzg, bolg, nawet moga by¢ niebezpieczne.

Tylko wtasciwie skad niedo$wiadczone jeszcze
dziecko ma wiedzie¢, ze sekret jest zly? Bywa prze-
ciez, ze poczatkowe przeczucie zostaje stlumione
przez przekonujace ttumaczenia osoby, ktéra namawia
dziecko do utrzymania czego$§ w sekrecie. W niniej-
szym artykule przyblize czytelnikom, w jaki sposéb
mozna bajkoterapeutycznie wspiera¢ dzieci w odréz-
nianiu tego, co warto zachowaé dla siebie, a czego
ukrywaé nie wolno.

Czym sg dobre sekrety..?

E. Zubrzycka poswieca dobrym sekretom pierwsza czesé
swojej ksigzki. Stara sie wytlumaczy¢ dzieciom na konkret-
nych przyktadach, czym s dobre sekrety. Wszystko spro-
wadza si¢ do tego, ze kto$§ w ich wyniku zostaje zaskoczony
w mily sposéb. Przykladowo rodzice mogg ucieszy¢ sie, jesli
dziecko nie zapowiadajac im tego, wykona jaki§ obowigzek,
np. podleje kwiaty, posprzata mieszkanie lub cho¢by umyje
zeby bez wezesniejszego przypominania. Dobre sekrety do-
tycza réwniez prezentow i niespodzianek. Planujac niespo-
dzianke nie wolno jej zdradza¢. Niekiedy jest to dla dziecka
prawdziwe wyzwanie, ktére jesli sic powiedzie, moze przy-
nie$¢ mu rado$é i satysfakgje. E. Zubrzycka podaje przyktad,
w ktérym dziecko razem z mamg kupuje prezent dla taty.
Do czasu jego wreczenia wszyscy powinni zachowa¢ tajem-
nice. Podobng dyskrecje musimy zachowa¢, gdy wiemy, ze
kto$ szykuje niespodzianke dla innej osoby.

Autorka pisze réwniez o tym, ze niektére sekrety sg
pomocne i potrzebne — ich réwniez nie wolno zdradzac.
Przyktadem jest sytuacja, w ktérej dziecko wie, gdzie
rodzice przechowuja bizuteri¢ lub pienigdze. Nie wolno
opowiadaé o tym innym osobom, poniewaz kto§ mégtby
wykorzysta¢ te wiedze w niewlasciwy sposéb.

...aczym sg zte sekrety?

E. Zubrzycka w prostych stowach ttumaczy, czym sg zle

sekrety oraz podaje ich liczne przyktady. Taka forma prze-

kazu ma duze szanse trafienia do najmtodszych odbiorcéw
ksigzki. Zte sekrety wymieniane przez autorke to:

e Powoduja klopoty i straty — mowa tu o sytuacjach,
w ktérych dziecko robi co$, czego nie powinno.
Bardzo czgsto im dluzej utrzymuje ono to, co zro-
bito w sekrecie, tym wicksze powstaje zagrozenie.
Dobrym przykladem jest sytuacja, w ktérej dziecko
odkrecilo wode w piwnicy i nie potrafi jej zakrecic.
Autorka podaje réwniez przyktad, w ktérym chlo-
piec pozyczyl swoim kolegom rzeczy nalezace do
jego rodzicéw. Jesli nie przyzna si¢ w pore, rodzice
moga zorientowac sie sami i odczuwad jeszcze wigk-
szg zlos¢ i zal. Poza tym, jesli rodzice nie zainterwe-
niujg odpowiednio wezesnie, wazne dla nich rzeczy
moga zosta¢ zgubione badZ zniszczone.

e Bywaja niebezpieczne — autorka prosi czytelnikéw,
by bezwzglednie zwracali si¢ o pomoc do dorostych,
jesli wiedzg, ze kto§ np. zrzuca z okna rzeczy na
przechodniéw i samochody lub dowiedzial sig, ze
grupa przyjaciél ma zamiar bawi¢ si¢ na cienkim
lodzie na jeziorze. Informujac o takich rzeczach do-
rostych mozna zapobiec prawdziwej tragedii.

e Sprawiaja przykro$¢, wywoluja lek i cierpienie — pod-
punkt ten dotyczy sytuacji, w ktérych kto$ kaze nam
robi¢ cos, czego nie chcemy, namawia nas do ktam-
stwa, zabiera nam nasze rzeczy, grozi i straszy nas.

o Czasem wystepuja w Internecie — poza tym, ze Internet
daje ogromne mozliwosci zaréwno dzieciom, jak i do-
rostym oraz ma wiele dobrych stron, niesie réwniez ze
soba pewne zagrozenia. Wrazenie, ze w sieci jeste$my
anonimowi, czasem sprawia, ze w tej przestrzeni po-
jawiaja si¢ ludzie o zlych zamiarach. Niekt6rzy z nich
zaczynajg rozmawial z dzie¢mi podszywajac si¢ pod
ich réwiesnikéw na przyktad po to, by zdoby¢ informa-
¢je potrzebne do dokonania w ich domach kradziezy.
Wypytuja oni o posiadane rzeczy, ale réwniez plan dnia
domownikéw. Wszystko to, jak twierdza, poniewaz
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cheg si¢ lepiej poznaé i zaprzyjazni¢. Podobnie dzia-
taja zli dorosli, kt6rzy cheg krzywdzi¢ dzieci poprzez
dotyk. Autorka pisze: Wezesniej przyjelismy zasade, ze
dobre sekrety to fe, ktdre przynoszq niespodzianke i radost.
W wirtualnym swiecie trzeba zmienic tg zasade. Zad-
nych sekretow nie wolno zachowywac w tajemnicy! Przede
wszystkim tych, kidre majq przynies¢ niespodziank i radosc,
Szczegdlnie dotyczy to sytuacji, w ktérych internetowy
rozméwea dziecka planuje spotkanie z nim.

Co zrobié ze ztymi sekretami?

Zwréémy uwage, iz wiele dzieci boi si¢ méwi¢ dorostym
o zlych sekretach. Postgpuja one w ten sposéb, poniewaz:
mysla, ze nie wolno im o tym méwié, boja sie, ze jesli po-
wiedzg, sytuacja jeszcze bardziej si¢ pogorszy, nie potrafig
opisa¢ stowami tego, co si¢ dzieje, poniewaz nie do korica to
rozumieja (np. w sytuacji molestowania), nie wiedza, ze maja
prawo odmawia¢, nie wiedza, komu moglyby opowiedzie¢
o swoich klopotach, uwazaja, ze nikt nie bedzie potrafit im
pomdce lub sadza, ze to wszystko, co sie stalo, to ich wina.
E. Zubrzycka przekonuje mtodych czytelnikéw, ze dorosli
s3 w stanie poradzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Dzieci nie
powinny same dzwiga¢ cigzaru ztych sekretéw.

Odejscie od grupy Zle zachowuggcych sig rowiesnikow
to trudne zadanie.

Bywa, ze dzieci sg poddawane presji ze strony réwie-
$nikéw. Niekiedy ulegajg namowom i np. palg papierosy,
pija alkohol, przyjmuja odurzajace substancje, w tym leki
dostepne bez recepty. Zdarza si¢ réwniez, ze starsze dzie-
ci namawiajg miodsze do podejmowania ryzykownych
zabaw, np. wspinania si¢ na wysokoéci czy schodzenia
z balkonu. Autorka zachgca dzieci, by zamiast ulega¢ na-
mowom, same staraly si¢ ocenia¢ sytuacje. Méwi o tym,
ze najlepszym wyjsciem w sytuacjach niezrozumialych
lub niebezpiecznych jest zawolanie kogo$ dorostego, kto
bedzie w stanie ochronié¢ dzieci.

O sekrecie mozna wowcezas powiedzied innym zaufanym
dorostym, komus z rodziny, rodzicom szkolnych

prayjaciot, nauczycielom lub policjantow:.

Autorka pisze: Jesli widzisz, ze zabawa zmienia sig
w zlg zabawg, odejdZ. Oceniaj samodzielnie, nie pozwa-
laj innym myslec za ciebie. Tylko ty odpowiadasz za to, co
zrobisz. Takze za fo, co sig stanie. Jesli stanie sig cos zlego,
bedziesz miec wyrzuty sumienia. [...]

Czasem bardzo trudno jest zachowac si¢ inaczej niz cata
grupa. Uleganie grupie wydaje sig tatwiejsze. Jesli jednak
bierzesz udzial w zlej zabawie, to potem odpowiadasz za to,
co sig dzieje. Dzielisz wing ze wszystkimi uczestnikami za-
bawy. Nie mozesz sig ttumaczyc, ze ty tylko patrzysz. Wydaje
ci sig, Ze nie robisz nic ztego. Niestety, robisz. Kiedy biernie

prygladasz sig temu, co wyprawia grupa, pokazujesz, ze
zgadzasz si¢ na to i wspierasz jej dzialania.

E. Zubrzycka pisze o tym, ze odejscie od grupy Ze za-
chowujacych sie réwiesnikéw to trudne zadanie. Mozemy
obawiac sie¢ bycia wySmianym i nazwanym tchérzem. Au-
torka podsuwa dzieciom zwroty, jakich moga wowczas uzyc.
Wiarto wyrazi¢ swoje zdanie na temat niebezpiecznej zaba-
wy, a nawet zacheci¢ innych do rezygnacji z niej. Dobrze
jest zaproponowa¢ inng atrakcyjng zabawe. Alternatyws jest
odejscie po cichu, bez konfrontowania si¢ z innymi. To réw-
niez $wiadczy o odwadze. Jesli inni decyduja si¢ kontynu-
owac niebezpieczng zabawe, nalezy powiedziec o tym komus
dorostemu, kto bedzie w stanie ochroni¢ dzieci.

A co, jesli nazwa mnie skarzypyta?

To pytanie zadaje sobie wiele dzieci. Autorka przedsta-
wia jasng definicje tego okreslenia. Skarzypyta to ktos, kto
opowiada doroslym o sprawach dzieci, gdy nie jest to ko-
nieczne. To przeciez zupelnie normalne, ze dzieci czasem
si¢ ze sobg ktécg. Nierzadko s3 réwniez w stanie samo-
dzielnie poradzi¢ sobie z konfliktem. Skarzypyta to ktos,
kto skarzy sie dorostym, choé¢ nikomu nie dzieje si¢ krzyw-
da i nikt nie potrzebuje pomocy. Skarzenie nie ma na celu
pomocy komus, ale zwrécenie na siebie uwagi.

Skarzypyta nie jest z pewnoscig dziecko, ktére informu-
je dorostych o tym, ze inni robig co$, co moze prowadzi¢
do zniszczeri lub skoriczy¢ sie czyja$ krzywda. Autorka po-
dala réwniez przyklady ,zabaw”, o ktérych nalezy méwi¢
doroslym i nie jest sic wéwczas skarzypyta. To np. sytuacje,
w ktorych dzieci wyzywaja, wysmiewaja lub znecaja sie nad
kim$ stabszym, meczg zwierzeta lub bawig sie ogniem.

E. Zubrzycka udziela dzieciom praktycznych wskazo-
wek na temat tego, komu mogg méwi¢ o ztych sekretach.
Najlepiej, aby byli to rodzice. Z réznych powodéw zdarza
sie jednak, ze nie mozna powiedzie im o tym, co si¢ dzieje.
By¢ moze nie sa w danym momencie dostepni lub to wlasnie
ktére$ z nich sprawia dziecku bol. O sekrecie mozna wow-
czas powiedzie¢ innym zaufanym dorostym, komus z rodzi-
ny, rodzicom szkolnych przyjaciél, nauczycielom lub poli-
cjantowi. Autorka radzi, aby opisa¢ sytuacje najdoktadniej,
jak to jest mozliwe, a jesli dziecko ma z tym problem, moze
sprobowaé przedstawi¢ to, co si¢ dzieje za pomoca rysunku.
Nie wolno réwniez poddawac sie, jesli pierwszy poproszo-
ny o pomoc dorosly, nie udzieli jej. Zdarza sie, ze niektérzy
dorosli nie wierzg dzieciom. Wéwezas nalezy zwrécié¢ sie do
kogos innego. Wielu dorostych przyznaje, ze w kontekscie
zlych sekretéw najtrudniej jest im rozmawiaé z dzie¢mi
o tym, ze czasem to wlasnie dorosli, a nawet rodzice, krzyw-

dzg, oktamujg i strasza dzieci. .
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Promocja zdrowego stylu Zycia ¢h

Platformy balansacyjne. Rozgrzewka

KiNnGAa KLAS-Pupar

Drugi odcinek cyklu, poswieconego treningowi z wykorzystaniem platform balansacyjnych, stanowi kontynuacje tema-
tu rozgrzewki, prezentujac kolejne ¢wiczenia przygotowujace do pracy na tym specyficznym chwiejnym przyrzadzie.

estaw ¢wiczen z pierwszej i drugiej czesci sta-
nowi calo§¢, dlatego numeracja ponizszych
technik rozpoczyna si¢ od numeru 5. Oczywi-

$cie przygotowujac osnowe treningu mozna dowolnie
mieszaé zaprezentowane ¢wiczenia oraz tgczy< je z wy-

myslonymi przez siebie technikami. Mozna réwniez
wykorzystaé zestaw jako gotows rozgrzewke do zajeé
wychowania fizycznego oraz treningu dowolnej dyscy-
pliny sportu i rekreacji.

Cw. 5. (Cw. 5ado 5f)

Opad tutowia nad platforma, nogi w rozkroku, kolana zgie-
te, rece na biodrach (Ryc. 5a i 5b). Naprzemienny odrzut
zgietych w tokciach rak w bok na ptasko ustawionych sto-
pach (Ryc. 5¢i 5d) oraz skton z dotknieciem platformy oraz
wspieciem na palce (Ryc. 5ei 5f). Powtérzy¢ 10 razy.

!-&.

-

Ryc. 5a Ryc. 5b
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» Cw. 6 (Cw. 6a do 6f)
Opad tutowia nad platforma, nogi w szerokim rozkroku, kolana lekko zgiete, rece oparte na plat-
formie (Ryc. 6ai 6b). Przenoszenie ciezaru z jednej nogi na druga, bez odrywania stép od podtoza
i z lekkim kotysaniem platformg (Ryc. 6c do 6f). Powtdrzy¢ 10 razy na kazda strone.

Ryc. 6f

Ryc. 6a Ryc. 6¢ Ryc. 6e

Cw. 7 (Cw. 7ado 7d)

Pozycja stojaca w matym rozkroku, rece na biodrach, platforma usta-
wiona z tytu, po prawej stronie (Ryc. 7ai 7b). Zakrok lewa noga, z lekkim
ugieciem prawego kolana oraz dotknieciem lewga stopg platformy (Ryc.
7ci7d). Powtorzyc 10 razy na obie strony.

Ryc. 7a Ryc. 7b Ryc. 7¢ Ryc.7d

Cw. 8 (Cw.8a do 8f)
Pozycja stojaca w lekkim rozkroku, platforma trzymana w rekach za plecami (Ryc. 8a, 8b i 8c). Pul-
sacyjne ruchy ramionamiw gére (Ryc. 8d, 8e i 8f). Powtdrzyc 20 razy.

Ryc. 8f



Ryc. 9a
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Cw. 9 (Cw. 9ado 9d)

Pozycja stojaca, w niewielkim rozkroku, platforma przytrzy-
mywana dtormi z przodu tutowia (Ryc. 9ai 9b). Lekki przysiad
z rownoczesnym wyprostem tokci i wysunieciem platformy
w przod (Ryc. 9ci 9d). Powtdrzyc 10 razy.

Ryc. 10a

Cw. 10 (Cw. 10a do 10d)

Pozycja wyjsciowa jak w ¢w. 9 (Ryc. 9a i 9b). Podskoki ze skre-
tem tutowia i przesunieciem platformy w strone przeciwng do
skretu (Ryc. 10a do 10d). Powtérzy¢ 10 razy w kazda strone.

Ryc. 10b Ryc. 10c

Cw. 11 (Cw. 11ado 11f)

Siad w szerokim rozkroku, kolana
wyprostowane, palce stop zadarte,
rece za plecami, tutow prostopa-
dle do podtoza, platforma utozona
z przodu (Ryc. 11a i 11b). Skton
z dotknieciem platformy raz pra-
wa, raz lewa reka (Ryc. 11c do 11f).
Powtorzy¢ 10 razy na obie strony.
Platforme nalezy ustawi¢ w takiej
odlegtosci, by c¢wiczacy mogt do
niej dosiegna¢, wykonujac skon
w maksymalnym dla siebie zakresie.

Ryc. 11a Ryc. 11b Ryc. 11c

Ryc. 11d

Ryc. 11e Ryc. 11f
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Cw. 12 (Cw. 12a do 121)

Siad w szerokim rozkroku,
kolana wyprostowane, palce
stép zadarte, rece na biodrach,
tutéw prostopadle do podto-
7a, platforma utozona z lewej
strony (Ryc. 12ai 12b). Chwyt
za boki platformy (Ryc. 12c
i 12d), wyprost tutowia z unie-
sieniem przyrzadu (Ryc. 12e
i 12f), mocny skret tutowia
i przeniesienie platformy na
prawa strone (Ryc. 12g i 12h),
pozostawienie platformy na
podtozu (Ryc. 12ii 12j), skton
do lewej nogi (Ryc. 12k i 12)
i powrot do pozycji wyjsciowej
(Ryc. 12a i 12b). Powtorzyc
10 razy naprzemiennie, raz
w jedng raz wdruga strone.

Ryc. 12b Ryc. 12d

Ryc. 12f Ryc. 12h

Ryc. 12k

Ryc. 12j Ryc. 121

Jak wspomniano w czegéci pierwszej, w rozgrzew-
ce do treningu na platformie balansacyjnej, zwlaszcza
w pracy z poczatkujacymi grupami dzieci i mlodziezy,
zaleca si¢ wykorzystanie jej w charakterze przyrzadu
pomocniczego, bez wchodzenia na nig i uzywania jej
jako podloza chwiejnego. Cwiczenia na platformie po-
winny pojawic si¢ dopiero w gléwnej czesci treningu. Po
oswojeniu si¢ uczniéw z podstawowymi technikami na
platformie, prostsze ich formy mozna stopniowo wpro-
wadza¢ do rozgrzewki, a progresje (trudniejsze wersje
¢wiczen) do czeéei gléwnej.

Nalezy bezwzglednie przestrzegad zasad bezpie-
czefistwa, dotyczacych treningu na podlozu chwiejnym,
w szczeglnosci zachowania odpowiednich odleglo-
éci ¢éwiczacych od elementéw wyposazenia sali (drzwi,

$ciany, lustra, sprzet ruchomy) oraz od siebie nawzajem.
W grupach poczatkujacych dobrym pomystem jest za-
bezpieczenie okolicy platformy materacami lub migkkimi
karimatami w celu amortyzacji ewentualnych upadkéw.
Pozwalajac dzieciom i mlodziezy cieszy¢ si¢, zabawnymi
czesto sytuacjami, ktore niesie za sobg trening na chwiej-
nych platformach, nalezy pilnowaé, by zabawa laczyla sie
z poprawnym wykonywaniem ¢wiczed i nie utrwalala

nieprawidlowych nawykéw ruchowych.

Autorka jest fizjoterapeuta, specjalista w zakresie odnowy
biologicznej, instruktorem Tai Chii Chi Kung, pracuje w Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym na stanowisku wyktadowcy.

Zdjecia: Zbigniew Pupar
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PSYCHOTERAPIA INDYWIDUALNA | GRUPOWA DDA

Instytut Psychologii Zdrowia PTP zaprasza do udziatu w konferencji dla

profesjonalistow, doskonalacej umiejetnosci psychoterapeutyczne terapeutéw
udzielajacych swiadczen zdrowotnych osobom z zaburzeniami wynikajacymi
z dziecinstwa w rodzinach z problemem alkoholowym.

W czasie zajec zostanie przedstawiony
integracyjny program psychoterapii DDA oraz metody i procedury pracy (w tym
psychodrama, praca nad schematami, techniki z wykorzystaniem wizualizacji,
dramatyzacji) nad wybranymi problemami tej populacji pacjentow.

Konferencja odbedzie sie w dniach 8-10 wrzesnia br. w Warszawie
w Fundacji ETOH, ul. Mszczonowska 6.

Udzial w konferencji jest bezplatny i obejmuje 24 godziny zaje¢ dydaktycznych,
koszty noclegu i wyzywienia oraz koszty materiatéw edukacyjnych.

Formularz zgtoszeniowy do pobrania na stronie www.psychologia.edu.pl
Zgtoszenia prosimy przesyta¢ na adres: idziewulska@ipz.edu.pl
Iwona Dziewulska tel. 608 608 498

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych,
realizowane na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

ZAPRASZAMY
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NASTOLATKI
W PULAPCE INTERNETU

Janina Wegrzecka-Gilun

Wydawnictwo Edukacyjne Remedium Fundacji ETOH wydato nowa pozycje — broszure
»~Nastolatki w pulapce internetu” autorstwa Janiny Wegrzeckiej-Gilun. Jest to praktyczny
przewodnik skierowany do rodzicdw, nauczycieli oraz innych oséb pracujacych z dzie¢mi
i nastolatkami.

Na 32 stronach znajdujg sie niezbedne informacje dotyczace korzystania przez miodziez
zinternetu — od czego mtodzi ludzie moga sie uzalezni¢ w sieci, jakie sg sygnaty wskazujace na
naduzywanie internetu oraz jak rozwija sie uzaleznienie, w tym mechanizmy dziatania uktadu
nagrody w mézgu.

Broszura omawia roéwniez skutki uzaleznienia od internetu, czynniki ryzyka i czynniki chronigce,
a takze podpowiada, jak pomdc uzaleznionemu nastolatkowi oraz rodzicom. Broszura wskazuje
réwniez miejsca, gdzie moznaznalez¢ pomoc.Ta nowa publikacja Fundacji ETOH jest doskonatym
narzedziem dla oséb, ktére chcg zrozumiec i skutecznie radzi¢ sobie z problemem uzaleznienia
od internetu wsréd mtodziezy.

Pozycje mozna zaméwic na stronie:

https://sklep.etoh.edu.pl/produkt/nastolatki-w-pulapce-internetu/




