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Fundacja Dajemy Dzieciom Sile, w ramach dziatan
Centrum Wsparcia dla dzieci i mlodziezy, rozpoczela kampa-
ni¢ edukacyjno-informacyjna ,PRO SZ€ O pOMO C”.Jej
celem jest promocja zdrowia psychicznego wéréd dzieci i mlo-
dziezy, a takze przelamywanie barier zwigzanych z proszeniem
o wsparcie. Kampania podkresla, ze dbanie o wlasny dobrostan
emocjonalny jest oznaka sily i sprawczosci. W ramach kampa-
nii powstal cykl komikséw obalajacych najcze¢stsze mity na te-
mat zdrowia psychicznego, przygotowany we wspolpracy z sze-

Scioma znanymi twoércami.

Kampania ,,Pl{()SZf(l o pOMO C” to krok w strone bu-
dowania otwartego spoleczenstwa, ktére nie boi si¢ méwié
o emocjach i wspiera¢ tych, ktérzy tego potrzebuja. To réwniez
szansa, by pokaza¢ mlodym ludziom, ze troska o zdrowie psy-
chiczne to inwestycja w siebie, a proszenie o pomoc to wyraz
sily. Wiecej informacji o dzialaniach kampanii mozna znalez¢
na stronie - centrumwsparciadladzieci.pl
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Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,
°

: : yjemy w czasach, w ktérych codziennos¢ coraz
mocniej splata si¢ z przestrzenig cyfrows. Publi-
kujemy zdjecia, dzielimy si¢ emocjami, chwy-

tamy ulotne momenty. W tej narracji, czgsto nieswia-
domie, uczestniczg réwniez dzieci — bohaterowie
rodzinnych albuméw przeniesionych do internetu.
Zdjecia, ktére nam — dorostym — wydaja si¢ nie-
winne i nieznaczgce, moga nie$¢ za soba konse-
kwengje dla najmtodszych: zaréwno emocjonalne,
jak i spoteczne. Niekiedy staja si¢ powodem zawsty-
dzenia lub niezadowolenia, a czasem — ofiarg mani-
pulacji. Co gorsza, pozostawiaja trwaly slad cyfrowy, ktéry moze wplynaé
na przyszle zycie dziecka.

W badaniach NASK Nastolatki 3.0 czytamy, ze niemal co drugi na-
stolatek (45,5%) wskazuje, ze rodzice publikuja jego zdjecia w mediach
spolecznosciowych. 23,6% mlodych oséb odczuwa z tego powodu wstyd,
a 18,8% wyraza niezadowolenie. Czy w pogoni za lajkami nie gubimy cza-
sem granicy miedzy bliskoscig a ekspozycja?

Budowanie poczucia wlasnej wartosci to proces, ktéry wymaga deli-
katnosci, zrozumienia i akceptacji. Zdrowe przekonanie o wlasnej wartosci
nie powinno zaleze¢ od zewngtrznych sukceséw, uznania czy popularno-
$ci. Dziecko powinno wiedzied, ze jest warto$ciowe bez wzgledu na aktu-
alne osiggniecia czy przeciwnosci losu. Poczucie wlasnej wartosci zmienia
si¢ wraz z wiekiem, dlatego tak wazna jest rola dorostych — ich wsparcie,
odpowiedzialno$¢ i uwaznosé.

W relacjach z innymi dzieci uczg si¢ wspélpracy, empatii i komunika-
¢ji. Ale zbytnie uzaleznienie od zewnetrznej akceptacji moze prowadzic¢ do
trudnosci w samodzielnym funkcjonowaniu. Mile i zgodne dziecko, ktére
nie umie poradzi¢ sobie bez ciaglej obecnosci i aprobaty innych, moze
w doroslosci sta¢ si¢ osoba zagubiong i niesamodzielng. Eksperci méwia
wrecz o kontinuum pomiedzy zdrowym stylem osobowosci a zaburzenia-
mi, ktére dzi§ — zgodnie z klasyfikacja ICD-11 — mogg by¢ diagnozowane
jako ,trudnosci osobowosciowe”.

Jak wigc wspiera¢ mtodych w budowaniu pozytywnego obrazu sie-
bie i $wiata? Jak zadba¢ o to, by ich rozwdéj przebiegal w atmosferze bez-
pieczenistwa i réwnowagi? Dorosli — rodzice, nauczyciele, opickunowie
— majg obowigzek tworzenia i kontrolowania tresci, ktére trafiaja do dzieci.
W przestrzeni realnej i wirtualnej. Literatura, kultura, internet — wszystko
to buduje dziecigcy obraz rzeczywistosci. Jesli ten obraz bedzie znieksztal-
cony, jesli nie zapewnimy mliodym ludziom bezpieczeristwa, przejrzystej
komunikacji i bezwarunkowej milosci — beda dorasta¢ w napigciu, nie-
rzadko wierzac, ze destrukcyjna rzeczywistos¢ jest jedyng mozliwg.

W tym numerze rozmawiamy m.in. z Piotrem Grajewskim, dokto-
rantem Wydziatu Psychologii UW, o tym, jak nastolatki budujg swéj wi-
zerunek w mediach spotecznosciowych. W dobie wszechobecnych zdjec,
filtréw i algorytméw, potrzeba akceptacji i zauwazenia nabiera zupelnie
nowego znaczenia. Czy potrafimy chroni¢ nasze dzieci w tym swiecie? Jak
uczy¢ ich odpowiedzialnosci za wlasny wizerunek i jednoczesnie — sza-
cunku do siebie?

Zapraszam do lektury — z uwaznoscia, jakiej wszyscy dzisiaj potrze-
bujemy.
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redaktor naczelna

Spis tresci

Temat miesiaca

Wigcej Szacunku dla Miodego Wizerunku
Patrycja Guevara-Wozniak

Czasami impulsywnie napisany komentarz
czy post niesie za soba powazne konsekwencje

Z Piotrem Grajewskim rozmawia Agata
Jabtonowska-Turkiewicz

Obraz nastolatka
Agnieszka Wéjcik

Edukacja/Metody pracy

Play Therapy jako metoda
terapeutyczna (cz. 7)

Ewelina Predka-Pawlun

Potrzeby i problemy rozwojowe dzieci

i mlodziezy
Uzywanie substancji psychoaktywnych przez
polska mlodziez. Dane z 2024 r. na tle wynikéw
wezesniejszych badan ESPAD

Materialy prasowe

Grzeczne dziecko — sukces czy problem?
Agata Sierota

Co zrobié, by czué wigksza pewnos¢ siebie?
Dominika Gawryluk

Poczucie wlasnej wartoéci — moc,
z ktora latwiej sie zyje
Maria Engler

@ Rodzina

Pomaranczowa Linia

Z dr Beatg Morawska-J6zwiak
rozmawia Tadeusz Pulcyn

Trauma relacyjna a adopcja
Katarzyna Kwiatkowska

»Makrauchenia i ogréd fagodnosci”
—ksigzka, ktéra otula jak ciepty koc
Maria Kozuchowska

Samoregulacja w kontekscie uzywania
przez dzieci urzadzen ekranowych
Maria Kozuchowska

[ Promocja zdrowego stylu zycia

Zastosowanie p6lkul w relaksacji.
Pétkule sensoryczne (cz. 5)

Kinga Klas-Pupar
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Wiecej Szacunku
dla Mlodego Wizerunku

PaTRYCIA GUEVARA-WOZNIAK

Czytelniku, powiedz szczerze, ile razy przed umieszczeniem zdjecia badz filmu swojego dziecka w sieci zapytates o jego
zgode? Wizerunek mtodej osoby, ktory planujesz upublicznic jest czyms bardzo delikatnym. Zastanow sie, czemu to
robisz? Ogodlnopolska kampania Rzeczniczki Praw Dziecka podkresla fundamentalne znaczenia ochrony wizerunku

mtodych oséb w internecie, ale jest tez doskonata okazja do uswiadomienia sobie zagrozen w sieci.
asze intencje najczesciej sa dobre. JesteSmy
dumni, szczesliwi, chcemy dzieli¢ si¢ rado-

N §cig i pokazywaé $wiatu nasze dzieci — ich

osiggniecia, usmiechy, sukcesy. Jednak w dobie interne-
tu i mediéw spoleczno$ciowych ta naturalna potrzeba
moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji, jesli nie
towarzyszy jej refleksja nad prawem dziecka do pry-
watnosci i ochrony wizerunku. Tutaj jasno trzeba pod-
kresli¢, ze wizerunek dziecka to nie tylko zdjgcie — to
cze$é jego tozsamosci, to jego prawo do prywatnosci,
autonomii. Czesto, jako doroéli, podejmujemy decyzje
za dzieci, publikujac zdjecia z wydarzen szkolnych, wy-
cieczek czy codziennych chwil, nie zastanawiajac sie,
jak one same si¢ z tym czuja. Wiele z nich przyznaje,
ze czujg sie pomijane w decyzjach dotyczacych ich wi-
zerunku, a o publikacji zdjg¢ dowiadujg si¢ dopiero po
fakcie. I tutaj przywolam dane z badan przeprowadzo-
nych na zlecenie Rzeczniczki Praw Dziecka, az 74 proc.
mlodych ludzi wskazuje publikowanie zdjec lub nagran
bez zgody znajdujacej si¢ na nich osoby jako jedno z naj-
bardziej szkodliwych zjawisk w sieci. Dodatkowo nie-
mal 1/5 nastolatkéw chcialaby wzia¢ udziat w zajeciach
na temat bezpieczenistwa w wirtualnym $wiecie.

Publikujac zdjecie, nalezy upewnic si¢, ze na zdjeciu
lub filmie nie ma dodatkowych informacji umozliwiajg-
cych rozpoznanie i identyfikacje dziecka. Udostepnianie
ich jest ryzykowne.

Zdjecia, ktére nam wydaja si¢ niewinne i nieznacza-
ce, mogg by¢ dla dzieci powodem do wstydu lub narazaé
je na negatywne reakcje. Co wigcej, zdjecia publikowane
w sieci mogg by¢ przechwycone przez osoby o zlych za-
miarach lub sta¢ si¢ materialem do manipulacji, na przy-
ktad w fotomontazach lub innych niepozadanych kon-
tekstach. A na pewno pozostawiajg trwaly slad cyfrowy,
ktéry moze wplynaé na zycie dziecka w przysztosci.

W badaniach NASK Nastolatki 3.0 mozemy prze-
czytaé, ze prawie co drugi nastolatek (45,5%) przyznaje, ze
rodzice lub opiekunowie publikujg jego zdjecia w swoich
mediach spolecznosciowych. Az 23,6% mlodziezy odczuwa
w zwigzku z tym zawstydzenie, natomiast 18,8 % jest z tego

faktu niezadowolona. Co trzeci nastolatek (32,7%) twier-
dzi, ze zdarzyto mu si¢ otrzymac czyje$ nagie lub péinagie
zdjecie w internecie. Ponad 40 procent mlodziezy (43,7%)
fatszywych. I istotne w kontekscie publikowania wizerunku
— niemal polowa mtodych ludzi spotyka sie¢ w sieci z sytu-
acjami kiedy ich znajomi sg atakowani i wyzywani w sieci
(44,6%). Z o$mieszaniem oraz ponizaniem kogo$ w sieci
zetknat sie co trzeci nastolatek (o$mieszanie — 33,2%, poni-
zanie — 29,6%). Te dane méwig same za siebie.

Prawo, odpowiedzialnos$¢ i szacunek
- kampania RPD

— Kazde dziecko ma prawo do ochrony swojego wizerunku,
kazde dziecko w sieci powinno czuc sig bezpiecznie — podkresla
Monika Horna-Cieslak, Rzeczniczka Praw Dziecka. Kam-
pania Wiecej szacunku dla mlodego wizerunku powstata
w konsultacji z nauczycielami, prawnikami oraz mtody-
mi osobami. Jej celem jest podkreslenie fundamentalnego
znaczenia ochrony wizerunku mlodych oséb w internecie
—w trosce o ich bezpieczeristwo, prywatnos¢ oraz dziatania
w duchu poszanowania ich praw.

Jak podkresla Rzeczniczka Praw Dziecka, Monika
Horna-Cieslak — Naszym celem jest promowanie odpo-
wiedzialnych zachowan. To na dorostych — rodzicach, na-
uczycielach, opiekunach — spoczywa obowiazek ksztalto-
wania kultury cyfrowej opartej na szacunku. Publikujac
zdjecia dzieci, warto zadad sobie pytanie: czy dziecko nie
zostanie narazone na konsekwencje, ktérych nie jestesmy
w stanie przewidzie¢?

W ramach kampanii Wiecej szacunku dla mlodego
wizerunku, Biuro Rzecznika Praw Dziecka udostepnito
kompleksowy pakiet materialéw edukacyjnych, w tym:

broszury informacyjne o zagrozeniach i zasadach

bezpiecznego publikowania tresci wizualnych,
plakaty do wykorzystania w szkotach,

scenariusze lekcji dla trzech grup wiekowych: 7-9,

10-12 oraz 13-15 lat,

artykuly dla nauczycieli i rodzicow,

infografiki do wykorzystania podczas zebrai i lekcji.



Materialy te maja na celu wspieranie nauczycieli,
pedagogoéw i rodzicow w edukowaniu dzieci w zakresie
odpowiedzialnego zarzadzania swoim cyfrowym wize-
runkiem. Szacunek do dzieci zaczyna si¢ od rozmowy.
Rozmawiajmy z nimi, pytajmy o zgode, ttumaczmy ry-
zyka. Edukacja to nie tylko obowigzek szkoly, ale przede

wszystkim rodzicéw i opiekunéw.

Nieswiadome konsekwencje - realne
zagrozenia

Zdjecia, ktére dorostym wydaja sie niewinne —
us$miech przy obiedzie, zabawa w basenie, wspdlne chwile
z rodzefistwem — mogg by¢ Zrédtem stresu i przykrosci dla
dziecka. Moga zostaé przechwycone przez osoby o zlych
zamiarach, przerobione w fotomontazach, wykorzystane
w kontekstach o$mieszajgcych lub upokarzajacych. Co
wiecej, publikacje te tworza trwaly $lad cyfrowy, ktéry
moze wplywac na przyszlos¢ dziecka — np. w kontaktach
z réwiesnikami, w szkole, a nawet w dorostym zyciu za-
wodowym. Slad cyfrowy to wszystkie informacje, ktére
pozostawiamy po sobie podczas korzystania z Internetu.
Ilekro¢ wypelniamy jaki§ formularz, rejestrujemy nowe
konto, dodajemy wpis lub przesylamy filmik pozosta-
wiamy po sobie §lady, nad ktérymi nie mamy juz zadnej
kontroli. Musimy mie¢ §wiadomos¢ ostroznego obcho-
dzenie si¢ z cyfrows prywatnoscig i danymi osobowymi,
nieostrozno$¢ naraza nas na spore ryzyko stania si¢ ofiara
oszustw, nekania i zastraszania. Pamietajmy, ze wizerunek
to nie tylko zdjecie — to element tozsamosci czlowieka,
jego prawo do decydowania o tym, jak jest postrzegany
i prezentowany $wiatu. W polskim porzadku prawnym
ochrona wizerunku wynika z kilku aktéw prawnych:

1. Kodeks cywilny (art. 23 i 24 k.c.)

Wizerunek jest uznawany za dobro osobiste czlowieka.
Artykut 23 k.c. wymienia wizerunek jako jedno z débr oso-
bistych, ktére podlegaja ochronie. Z kolei artykut 24 stanowi,
ze w przypadku naruszenia dobra osobistego, osoba poszko-
dowana moze zgda¢ m.in. zaniechania naruszen, usuniecia
ich skutkéw, a nawet zadosCuczynienia pienieznego.

2. Ustawa o prawie autorskim i prawach pokrew-
nych (art. 81)

Zgodnie 7 ta ustaws, rozpowszechnianie wizerunku oso-
by wymaga jej zgody. W przypadku oséb maloletnich, zgode
powinien wyrazi¢ ich przedstawiciel ustawowy — najczescie]
rodzic. Wyjatkiem sg sytuacje, gdy osoba przedstawiona sta-
nowi jedynie szczeg6t wigkszej catosci (np. thum, zgroma-
dzenie), jednak nawet wtedy nalezy zachowaé ostroznos¢,
gdy wizerunek dziecka jest wyraznie rozpoznawalny.

3. RODO (Rozporzadzenie o ochronie danych
osobowych)

Wizerunek, jako dane biometryczne umozliwiajace
identyfikacje osoby, jest chroniony przez prawo unijne.
W przypadku dzieci ochrona ta jest szczegélnie za-
ostrzona — publikowanie zdje¢ wymaga zgody opieku-

néw prawnych, a przetwarzanie danych dzieci w celach
marketingowych czy promocyjnych musi by¢ szczegélnie
uzasadnione i bezpieczne.

Ochrona wizerunku dziecka to nie tylko kwestia
prawna, ale przede wszystkim moralna. Publikujac zdje-
cia dzieci oraz mlodziezy, warto zadaé sobie kilka pytani:

Czy dziecko wyrazilo zgodeg?

Czy zdjecie nie narusza jego prywatnosci?

Czy nie moze by¢ zrédtem wstydu lub przykrosci?

Czy nie zostanie wykorzystane w sposob, ktérego

nie przewidzielismy?

DeepNude - nowe zagrozenie dla wizerunku
dzieci i mtodziezy

Wraz z rozwojem maszyn myslacych (AI) pojawity
si¢ nowe, niezwykle niebezpieczne narzedzia, ktére moga
drastycznie naruszac prywatnos¢ i godno$é oséb —w tym
takze dzieci i mtodziezy. Jednym z takich narzedzi s tzw.
aplikacje typu DeepNude, ktére wykorzystujg algorytmy
Al do tworzenia realistycznych, sfabrykowanych nagich
zdjec na podstawie zwyklych fotografii oséb ubranych.

Ofiary DeepNude czgsto nie maja pojecia, ze kto$
zmanipulowal ich zdjecie, a ,przerobiona” tres¢ moze
zostaé blyskawicznie rozpowszechniona w internecie,
prowadzac do publicznego upokorzenia, przemocy psy-
chicznej, szantazu, a nawet cyberprzemocy seksualne;.

Jak temu zapobiega¢?

Ostrozno$é w publikowaniu zdj¢é dzieci — ogranicz-

my ilo§¢ materiatéw dostepnych publicznie.

Unikajmy publikowania zdje¢ w strojach kapielo-

wych, sportowych, domowych — nawet jesli sa nie-

winne, moga zosta¢ zmanipulowane.

Rozmawiajmy z dzie¢mi i mlodzieza o zagrozeniach

zwigzanych z technologiami Al

Zglaszajmy incydenty do platform, organéw $cigania

i organizacji wspierajacych ofiary cyberprzemocy.

W Polsce nie istnieje jeszcze odrgbne ustawodawstwo
dotyczace deepfake’éw, jednak sfabrykowanie nagiego
wizerunku dziecka (nawet jesli to nie jest ,prawdziwe”
zdjecie) moze podlegac przepisom Kodeksu karnego:

Art. 191a kk. — ,utrwalanie nagiego wizerunku

maloletniego” bez jego zgody moze by¢ traktowane

jako przestepstwo.

Art. 202 kk. — wytwarzanie i rozpowszechnianie

treSci pornograficznych z udzialem maloletniego

(takze fikcyjnych) podlega surowym sankcjom.

Sharenting - gdy rodzice dzielg sie za duzo

Wspdélezesne media spolecznosciowe zacieraja granice
migdzy zyciem prywatnym a publicznym. W tym $wiecie
powszechnym zjawiskiem jest sharenting — nazwa tego
zjawiska powstata z polaczenia stow share (dzieli¢ sig)
i parenting (rodzicielstwo). Oznacza ono sytuacje, w kto-
rej rodzice publikuja w internecie nadmierna ilos¢ tresci



dotyczacych Zzycia swoich dzieci — zdjecia, filmiki, opisy
codziennych zdarzeri, informacji o zdrowiu, emocjach,
a nawet porazkach. Co ciekawe, pomimo szerokiej wie-
dzy na temat szkodliwosci takich dziatan mozna zaob-
serwowa¢ nieme przyzwolenie na tego typu publikacje.
Tak jak pewna polska influencerka pokazala publicznie
narodziny swojego pierwszego dziecka, odzierajac to waz-
ne wydarzenie rodzinne z pewnej tajemnicy, intymnosci.
Zadajmy sobie pytanie, czy chcieliby$my, aby nasze przyj-
$cie na $wiat bylo opublikowane, a skoro juz publikuje-
my narodziny, to czemu nie publikowaé¢ agonii. Kultura
szacunku wymaga od nas poszanowania granic nie tylko
ludzi, ktérych wizerunki publikujemy, ale i ludzi, ktérzy
sg odbiorcami naszych tresci. Dobre intencje nie zwalniaja
z odpowiedzialno$ci i pomimo ze nasze zachowanie wy-
nika z dumy, potrzeby dzielenia sie szczg$ciem lub che-
ci utrzymywania kontaktu z rodzing, sharenting niesie ze
sobg szereg realnych zagrozen — zaréwno dla dziecka tu
i teraz, jak i w jego dorostym Zyciu.

Jakie sg konsekwencje sharentingu?

1. Utrata prywatno$ci dziecka — zdjgcia czy informa-
cje, ktére trafig do sieci, moga pozostaé w niej na za-
wsze. Dziecko traci mozliwos¢ decydowania o tym,
co wie o nim $wiat.

2. Ryzyko wykorzystania danych przez osoby trzecie
— publikacje moga postuzy¢ do tworzenia falszy-
wych tozsamosci, kradziezy danych, a nawet trafi¢
w rece przestepcéw seksualnych.

3. Os$mieszenie lub upokorzenie — zdjecia lub histo-
rie, ktore rodzicom wydaja si¢ zabawne, dla dziecka
mogg by¢ zrédlem wstydu, komplekséw i przemocy
réwieénicze;j.

4. Zaburzenie granic intymnoSci — dzieci uczg sig, ze
ich zycie moze by¢ publicznie oceniane, komento-
wane i udostgpniane bez ich zgody, co moze zabu-
rzy¢ poczucie bezpieczernistwa i autonomii.

5. Cyfrowy cien — sharenting tworzy tzw. digital fo-
otprint, czyli cyfrowy $lad, ktéry moze towarzyszy¢
dziecku przez cale zycie, wplywaé na jego wizeru-
nek, a nawet szanse zawodowe.

Jak ograniczy¢ sharenting i chroni¢ dziecko?

Zawsze pytaj dziecko o zgode, zanim opublikujesz
jego zdjecie lub informacje — nawet jesli jest jeszcze
male, warto budowac u niego $wiadomos¢ granic.
Unikaj podawania danych wrazliwych — takich jak
pelne imie i nazwisko, lokalizacja, szkola, stan zdro-
wia czy harmonogram dnia.

Zabezpiecz swoje profile — korzystaj z ustawien pry-
watnosci, ogranicz dostep tylko do zaufanych oséb.
Publikuj z rozwaga — zadawaj sobie pytania: Czy to
zdjgcie moze o$mieszy¢ dziecko? Czy chcialoby, by
jego réwiesnicy to widzieli?

Zrezygnuj z relacjonowania momentéw trudnych
— nie pokazuj zdje¢ dzieci w szpitalu, placzacych,
w sytuacjach zawstydzajacych.

Budujmy kulture szacunku

Kampania Wiecej szacunku dla mlodego wize-
runku kladzie szczegdlny nacisk na dialog z dzieémi
i mlodzieza. Szacunek do ich wizerunku zaczyna si¢
od rozmowy. Dorosli muszg nauczy¢ si¢ stuchaé — da-
waé dzieciom glos, pyta¢ o zgode, thumaczy¢ zagrozenia
i konsekwencje. To nie tylko wyraz szacunku, ale takze
cenna lekcja odpowiedzialnosci cyfrowej. W erze inter-
netu ochrona wizerunku dzieci stala si¢ jednym z kluczo-
wych wyzwan catego spoleczeristwa. Higieny cyfrowe;j
przede wszystkim muszg si¢ nauczy¢ doroéli, ktérzy jako
rodzice, nauczyciele i opiekunowie, majac odpowiednie
kompetencje, beda mogli przekazywaé te umiejetnosci
mlodszemu pokoleniu. Publikowanie zdje¢ i nagran wy-
maga rozwagi, $wiadomosci i znajomosci prawa. Kazde
dziecko ma prawo do prywatnosci i decydowania o tym,
jak wyglada jego obecno$¢ w sieci. Budujmy kulture sza-
cunku — nie tylko w $wiecie rzeczywistym, ale réwniez
w cyfrowym. To, czego nauczymy dzi$ dzieci, bedzie pro-
centowal przez cale ich zycie. Bo szacunek dla mtodego
wizerunku to szacunek dla mlodego czlowieka — jego
godnosci, bezpieczenistwa i przyszlosci.

Regulacje prawne dotyczace wizerunku:

Art. 47 Konstytucji: Kazdy ma prawo do ochrony
prawnej zycia prywatnego, rodzinnego, czci i do-
brego imienia oraz do decydowania o swoim zyciu
osobistym.

Artykul 16 Konwencji o Prawach Dziecka: zadne
dziecko nie bedzie podlegalo arbitralnej lub bez-
prawnej ingerencji w sfere jego zycia prywatnego,
rodzinnego lub domowego czy w korespondencje
ani bezprawnym zamachom na jego honor i repu-
tacje. Dziecko ma prawo do ochrony prawnej prze-
ciwko tego rodzaju ingerencji lub zamachom.

Art. 23 Kodeksu cywilnego: Dobra osobiste
czlowieka, jak w szczegdlnosci zdrowie, wolnosé,
cze$é, swoboda sumienia, nazwisko lub pseudo-
nim, wizerunek [...] pozostaja pod ochrong prawa
cywilnego niezaleznie od ochrony przewidzianej
w innych przepisach.

Art. 81 ustawy o prawie autorskim i prawach
pokrewnych: Rozpowszechnianie wizerunku wy-
maga zezwolenia osoby na nim przedstawione;.
W braku wyraznego zastrzezenia zezwolenie nie
jest wymagane, jezeli osoba ta otrzymata uméwio-
ng zaplate za pozowanie.



Czasami impulsywnie napisany
komentarz czy post niesie za sobg
powazne konsekwencje

Z Piotrem Grajewskim, doktorantem na Wydziale Psychologii UW, rozmawia Agata Jabtonowska-

-Turkiewicz.

— Chcialabym z Panem porozmawia¢ o wizerunku,
jaki nastolatki budujg na swéj temat w sieci, gléwnie na
portalach spolecznosciowych. To naturalne, ze zalezy im,
aby wyré6zni¢ si¢ z thumu wygladem, zachowaniem czy
zainteresowaniami. Dla nastolatka wazne jest, aby go do-
strzezono, pochwalono. Dawniej taki wizerunek budo-
walo si¢ w kregu faktycznie znajomych oséb, dzis$ wyglada
to inaczej. Nasze zdjecia w sieci podpatruja i komentuja
czasami zupelnie obcy ludzie. Jakie zagrozenia wynikaja
z tego faktu, jak si¢ przed nimi ustrzec?

— Kazdy uzytkownik sieci powinien zada¢ sobie podsta-
wowe pytanie — z kim i na jaka skale chce dzieli¢ si¢ swoja
prywatnoscig? Same ustawienia na Facebooku powoduja,
ze tresci, ktére tam publikujemy, s3 dostgpne publicznie dla
wszystkich lub tylko dla znajomych, ktérych zaakceptujemy.
Jesli oczywiscie akceptujemy zaproszenia do grona znajo-
mych osoby, ktérych nawet nie podejrzewamy, ze znamy, to
woéwezas ryzykujemy, ze beda nasza prywatnos¢ podpatrywad,
a nawet wykorzystywa¢. Nalezy wspomnie¢, ze czgsto prak-
tyka serwiséw spolecznosciowych jest taka, Ze automatycznie
wlacza sie opcja publicznego wyswietlania tresci i dopiero
$wiadomy uzytkownik moze zmieni¢ jg na ,tylko dla znajo-
mych”. Czyli to wymaga pewnego zaangazowania i refleksji.
To jest podstawowa sprawa dotyczaca ochrony prywatnosci
w sieci. Co do skali publikowanych tresci — tutaj tez trzeba
zada¢ sobie pytanie — jak bardzo chce dzieli¢ si¢ z innymi
sWojg prywatnoscia, po co to robie? Sg osoby, ktére zamiesz-
czajg mndstwo informacji dotyczacych swojego codziennego
zycia, liczac na masowe udostepnianie czy lajkowanie, chcac
sie wybi¢ i by¢ np. influencerem. Inni tworzg ,,puste profile”,
gdzie nie zamieszczaja w ogéle zdje¢ czy wiadomosci. Chea
by¢ w danej spolecznosci, ale nie cheg dzieli¢ si¢ sobg. Sa tacy,
ktérzy zamieszczaja jakie$ tresci, bo po prostu chea podzieli¢
sie swoja radoscig, ale nie czekajg na odzew.

— Mam wrazenie, ze to chyba niemozliwe, aby nasto-
latek zamieszczal dane tresci ot tak sobie, bez oczekiwa-
nia na feedback.

— Istotnie. To moze dotyczy¢ bardziej oséb dojrzalych.
Nastolatek szuka aprobaty, ma potrzebe oceniania siebie

iinnych z jednej strony, z drugiej pojawia si¢ lek przed kryty-

ka. Dlatego nastolatki czesto skupiajg sie na grupach o okre-
$lonych zainteresowaniach, bo tam niejako moga funkcjono-
waé w takiej bezpiecznej ,barice”. Funkcjonowanie w takich
ybarkach” ma tez swoje zle strony. Dzi§ wszystkie portale
spolecznosciowe opierajg si¢ na algorytmach dostosowujg-
cych si¢ do zachowari i preferencji swoich uzytkownikéw.
W praktyce oznacza to, ze system testuje kazdego uzytkow-
nika poprzez dostarczenie mu réznych tresci. Gdy zostawia-
my reakcje, zatrzymujemy sie na jakims§ filmiku — algorytm
to wychwytuje i bedzie proponowat wiecej podobnych tre-
$ci. W ten sposob bardzo tatwo wpas¢ w zamknietg barike
informacyjng, w ktérej bedziemy otrzymywacé wiele zblizo-
nych tresci. Moze to wprost prowadzi¢ do wyobrazenia, ze
istnieje tylko jedna wizja $wiata/$wiatopoglad. Wplywa to na
powstawanie duzej polaryzacji w spoleczenistwach oraz roz-
woju radykalizacji. Oczywiscie wigze si¢ to tez z mniejszymi
umiejetnosciami krytycznego myslenia.

— Wspomniat Pan o osobach, ktére tworza tzw. puste
konta. One wprawdzie nie publikuja zdje¢ czy informacji
na swéj temat, ale nie jest to réwnoznaczne z tym, ze nie
sa obecne w sieci. Komentowanie innych niesie za soba
wiele informacji o komentujacych, choé¢ czasami nie zdaja
sobie z tego sprawy i maja poczucie anonimowosci.

— Nawet jesli nie mamy zatozonych profili pod wtasnym
imieniem i nazwiskiem, to nie oznacza, ze nie jesteSmy do
zidentyfikowania. Wrecz przeciwnie — ta identyfikacja jest
nawet prosta. Uzytkownicy sieci majg tez takie ztudne prze-
konanie, ze to zycie ,w sieci” to ich sprawa prywatna, to jest
czas po pracy czy szkole i mam prawo robié, co cheg. Nie
do korica tak jest. U nas nie jest to popularne, ale np. w Sta-
nach Zjednoczonych osoby, ktére publikuja w mediach spo-
tecznosciowych tresci zwigzane z przemocs, nienawiscig sg
identyfikowane, zglasza si¢ ich zachowanie pracodawcom
i moga by¢ w zwigzku z tym zwolnione z pracy. Warto za-
wsze zastanowi¢ si¢ nad tym, co publikujemy, bo niestety
w sieci nic nie ginie. Nawet jesli usuniemy jaki§ komentarz
czy post, to musimy mie¢ swiadomos¢, ze kto§ mégl zrobié
z tego materiatu screena albo jest on do odtworzenia na ba-
zie materialéw archiwalnych. Istniejg specjalne strony inter-

netowe (np. Wayback Machine, Webpage Archive), ktére



pelnia funkcje cyfrowych archiwéw, dzigki czemu mozna
sprawdzi¢, jak wygladaly strony internetowe w przeszlosci.
Mozna tez dzieki nim sprawdzaé, czy kto§ nie probowal
ukryé swojego twitta (wpisu na X). Duza czgé¢ internau-
téw nie wie, ze szukajgc w odpowiednich zrédtach, mozna
odtworzy¢ histori¢ i to, czy kto§ prébowal co$ ukry¢ lub
zmienié.

—Mlodziez jest impulsywna, czgsto nie zastanawia si¢
nad konsekwencjami swoich dzialan.

— Dlatego warto caly czas przypominad, ze korzysta-
nie z sieci wymaga rozwagi, nie za$ dziatania w emocjach.
O tym rodzice powinni rozmawia¢ z dzie¢mi. Czasami im-
pulsywnie napisany komentarz czy post niesie za sobg po-
wazne konsekwencje. Przykladem moze by¢ publikowanie
zdje¢ z imprez, gdzie jest alkohol, a uczestnicy to osoby nie-
letnie. Inny przyktad to publikowanie zdje¢ dokumentéw,
np. prawa jazdy, kiedy je otrzymamy albo pism, ktére $wiad-
czg o tym, ze np. dostalismy sie na studia. To zrozumiale, ze
cheemy sie tymi osiggnieciami pochwali¢, ale w ten sposéb
dostarczamy oszustom danych o sobie. Warto zastanowi¢
sie, czy na pewno informowac na Facebooku czy Instagra-
mie o tym, ze wyjechaliSmy na urlop, bo to z kolei moze by¢
cenna informacja dla potencjalnego zlodzieja.

— Emocjonalno$¢ jest bardzo charakterystyczna dla
adolescentéw. Czy z tego wzgledu korzystanie z sie-
ci przez mlodziez nie powinno by¢ w jaki$ bardziej niz
obecnie efektywny spos6b kontrolowane, ograniczane?

— Okres dojrzewania to czas dynamicznych zmian bio-
logicznych i hormonalnych. To czas rozwoju mézgu, kté-
ry nie ma jeszcze w pelni wyksztalconych m.in. struktur
odpowiedzialnych za samokontrole. Jednym z podstawo-
wych probleméw mlodych uzytkownikéw sieci jest nie-
umiejetnos¢ oszacowania czasu, jaki spedzaja przy ekranie,
dlatego warto uruchomi¢ darmows aplikacj¢ w telefonie
dziecka, ktéra ten czas odmierza. Na Androidzie jest insta-
lowany nawet juz domyslnie taki kontroler czasu i nazywa
si¢ ,Cyfrowa réwnowaga”. Podobna funkcja jest w Ipho-
ne’ach (opcja ,Czas przed ekranem” w ustawieniach). To
pozwala sprawdzi¢, ile dziennie/tygodniowo spgdzamy
czasu przy telefonie na poszczegélnych aplikacjach. Moz-
na ustawi¢ limity czasowe na poszczegélne aplikacje i do
tego dolozy¢ ,kontrole rodzicielsky”, ktéra blokuje uru-
chomienie danej aplikacji po wykorzystanym czasie. Taki
kontroler czasu uswiadamia czesto, ze przy ekranie, np. na
scrollowaniu spedzamy kilka godzin dziennie, a nie, jak
nam si¢ wydaje, chwile.

— Jak zycie niejako w dwéch $wiatach — tym realnym
i tym w sieci ma wplyw na zdrowie psychiczne? Zaznacz-
my, Ze to zycie w sieci zwykle jest wyidealizowane — social
media wypelnione s3 zdjeciami z cudownych podrézy,
szalonych imprez, wizyt w topowych restauracjach itp.

- Kiedy poréwnujemy swoje zwykle, codzienne zycie
z tg wizjg $wiata idealnego, ktéra plynie do nas z TikToka
czy Instagrama, gdzie widzimy pigknych ludzi, cudowne
krajobrazy, wszechobecne luksusy, moze to powodowaé
przekonanie, ze jeste$my gorsi od innych i wplywaé nega-
tywnie na nasz nastrdj. Konfrontacja ta jest dotkliwsza dla
mlodych ludzi, ktérzy dopiero uczg si¢ zycia i mechani-
zmow, ktére w nim dzialajg. Obserwowanie innych w sieci
moze tez wywolywac taki stan cigglego dazenia do idealu,
ktéry przeciez w realnym $wiecie nie istnieje. Moze to tez
przekladaé sie na wyidealizowany obraz bliskich relacji.
Wizja idealnej milosci ptynaca z mediéw spolecznoscio-
wych bardzo rzadko pokrywa si¢ z miloscig w prawdzi-
wym Zyciu.

— Sg kraje, m.in. Holandia, w ktérych wprowadzo-
no ustawowy zakaz uzywania telefonéw komérkowych
w szkole.

— Tak jest istotnie. W Polsce w statucie szkoly te
sprawy moga by¢ regulowane i sg placéwki, gdzie pod-
czas lekcji telefony uczniéw lezg w specjalnym pudetku
na biurku nauczyciela. Coraz czesciej mowi sie nie tyle
o problemowym korzystaniu z internetu, mediéw spo-
tecznosciowych czy gier, ale bardziej ogélnie o proble-
mowym korzystaniu z réznych urzadzer, co przeklada
si¢ na tak zwany ,czas ekranowy”. Tak wigc nie tak istot-
ny w kontekscie probleméw ze zdrowiem psychicznym
jest rodzaj ogladanych tresci, co po prostu czas spedzany
przed ekranem. Jesli telefon staje si¢ centralnym elemen-
tem zycia, to mozemy méwi¢ o problemie. Zakaz uzy-
wania go podczas lekcji czy w ogéle na terenie szkoly
to dobry kierunek. Przy okazji chcialbym wspomnieé
o zmianach wprowadzonych w 2024 r. w szwedzkich
szkolach. Tam przez kilka lat uczniom zaproponowano
korzystanie z nowinek technologicznych w szkole, dzie-
ci uzywaly tabletéw, komputeréw zamiast konwencjo-
nalnych przyboréw szkolnych, czyli ksigzek, zeszytow,
dtugopiséw. Rzad Szwecji polozyl bardzo duzy nacisk
w ostatnich latach na to, aby ich kraj stal si¢ liderem
edukacji cyfrowej. Nacisk ktadziono na wykorzystywanie
réznych nowinek technologicznych w edukacji. Okazato
sie, ze mimo obiecujgcych korzysci, nastgpit u niektérych
uczniéw regres waznych umiejetnosci, m.in. pisania od-
recznego, oslabila si¢ koordynacja reka-oko. Dzieci mialy
wicksze problemy z ortografia oraz stownictwem, co ca-
tosciowo prowadzito do wigkszych trudnosci zwigzanych
z rozwojem jezykowym. Ostatecznie wiadze zdecydowa-
ty si¢ na zmniejszenie wykorzystywania nowinek tech-
nologicznych i powrét do tradycyjnych metod, np. wiek-
szej liczby ¢éwiczen wykorzystujacych odreczne pisanie,
zwigkszenie liczby drukowanych podrecznikéw. Jestem
zwolennikiem opinii, ze nowe technologie to przede
wszystkim narze¢dzia, ktore wymagaja wiedzy i kompe-
tencji, aby z nich prawidlowo i bezpiecznie korzystac.



— Jesli to narzedzie dostaje do reki juz dziecko dwu-
lub trzyletnie, to trudno méwic o odpowiedzialnym uzyt-
kowaniu.

— To po stronie rodzicow lezy przygotowanie dzieci
do korzystania z nowych technologii, bo oni najbardziej
znajg swoje dzieci. Oczywiscie do dziatari na rzecz higieny
cyfrowej powinna wlaczy¢ sie tez szkola, ale incydental-
ne pogadanki na ten temat na lekcji nie beda wystarcza-
jaco skuteczne. Rodzic powinien by¢ zainteresowany tym,
co jego dziecko w sieci oglada, kogo obserwuje, do jakich
grup nalezy? Czy ten, kogo obserwuje to patostreamer, czy
moze ktos, kto prowadzi ciekawe eksperymenty z chemii
i przybliza w przystepny spos6b $wiat nauki. Warto si¢ w to
z zyczliwosciag wigczyé. Nie demonizowatbym korzystania
z nowych technologii. S badania, ktére wskazuja, ze ko-
rzystanie z mediéw spolecznosciowych jest szkodliwe, ale
s 1 takie, z ktérych wynika, ze dzicki nim moze nastapi¢
np. poprawa umiejetnosci komunikacyjnych ich uzytkow-
nikéw. Traktujac nowe technologie jak narzedzie, musi-
my wiedzie¢, ze niosg za sobg pewne ryzyko. Tak jak néz
jest ostrym narzedziem, ktérym mozemy zrobi¢ sobie lub
innym krzywde, co nie oznacza, ze pozbg¢dziemy sie go
z kuchni. Nie mozna jednak wyeliminowa¢ z zycia ryzyka.
Warto je minimalizowac.

— Czyli przed publikacja jakiego$ zdjecia warto mie¢
$wiadomos¢, ze nawet po latach nasz pracodawca bedzie
mogl sie do tego odniesé.

— Podziele sie tutaj pewna swojg historia, ktéra anali-
zowalem. Wiaze si¢ ona z rekrutacja pewnego kandyda-
ta na wysokie stanowisko pewnej korporacji. Dociekliwi
uzytkownicy sieci odnalezli fotografie sprzed wielu lat, na
ktorej 6w cztowiek trzyma za pier§ swoja zone/partnerke.
Post jest uzupelniony jakim$ niewybrednym komenta-
rzem. Zanim ten mezczyzna otrzymal stanowisko, zostata
mu juz przypieta latka ,prostaka” i ,chama”. Z powodu
jednego zdjecia umieszczonego na Facebooku wiele lat
temu...

— Mam wrazenie, Ze to, 0 czym rozmawiamy, jest po-
wszechnie wszystkim wiadome...

— Ale nadal wszyscy popelniamy bledy, nawet ludzie
dojrzali, dorodli, ktérzy powinni dawaé przyktad dzieciom.
Powinni$my si¢ zastanowié, czy aby na pewno opubliko-
waé zdjecie swojego malego, rozneglizowanego dziecka
na plazy? Wiemy, ze nie nalezy tego robi¢, a nadal takie
zdjecia trafiaja do sieci. Jesli bedziemy spedzaé¢ diugie go-
dziny przed telefonem czy przed laptopem, nie oczekujmy,
ze nasze dzieci beda chcialy czas spedzaé inaczej. Ale do-
dajmy co$ pozytywnego — w sieci dzieci szukajq tez tresci
pozytecznych, mogga rozwija¢ swoje zainteresowania. Sporo
mozna dowiedziec si¢ o zainteresowaniach dzieci, przygla-
dajac sie ich aktywnosci w sieci. To moze byé¢ dobry punkt
wyjscia do rozméw z nimi i aktywnosci w realu.

—Moje osobiste doswiadczenie jest takie, ze kiedy syn
pochwalil sie, Ze robi nagrania z tego, jak gra i to udostep-
nia, to najpierw si¢ zaniepokoitam. Mial wtedy moze 12
lat, moze mniej i pomyslatam — po co, kto tego stucha? Po
wystuchaniu tych nagran pomyslatam sobie, Ze mozna to
potraktowa¢ jako rodzaj éwiczen wystapien publicznych,
uspokoitam si¢. Dostrzegltam w tym jaka$ wartosé.

- Jesli dziecko tworzy jakies filmiki zwigzane ze swo-
imi zainteresowaniami, to zwykle jest to zwigzane z tym,
ze bedzie oceniane. Warto wéwczas zainicjowa¢ rozmowe
o hejcie, ktérego dziecko moze doswiadczy¢. Zmierzenie
sie z rozlicznymi, krytycznymi komentarzami dotyczacymi
naszej dziatalnosci jest trudne nawet dla oséb dorostych.
Warto u$wiadomi¢ miodemu czlowiekowi, ze krytyczne
uwagi nie powinny zniechg¢ca¢ do rozwijania pasji, ze cale
zycie konfrontujemy si¢ z uwagami na temat tego, co robi-
my i jacy jeste$my. Trzeba tez wyraznie podkresli¢, ze kryty-
ka w sieci nie zawsze jest wiarygodna, generujg ja niekiedy
trolle, boty, to wszystko ma sprzyja¢ wywotaniu dyskusji,
emocji, najczesciej negatywnych, podtrzymywaé uwage
uzytkownikéw sieci. A z drugiej strony warto pamigtac,
ze to, ze jaki$ material otrzymuje niezliczong liczbe lajkéw
nie §wiadczy o jego wartosci. W czasie pandemii pojawialo
sie wiele informacji na temat szkodliwosci szczepien, ktére
mialy rzesz¢ zwolennikéw, co nie oznacza, ze szczepié si¢
nie powinnismy.

— Na koniec moze jaki$ dekalog dotyczacy korzysta-
nia z mediéw spolecznos$ciowych?

— Media spotecznosciowe nie sg zte. To jest pewne na-
rzedzie, ktérym powinni§my nauczy¢ sie zarzadzac. Musi-
my wszyscy, zaréwno dorosli, jak i dzieci, ogranicza¢ czas
ekranowy i dba¢ o inne aktywnosci zyciowe. Korzystajac
z sieci, powinni$my z rozwaga zamieszczaé tam zdjecia
i tresci, pamietaé, ze nie jeste$my nigdy anonimowi, nawet
wéwezas, gdy nie postugujemy si¢ wlasnym nazwiskiem.
Rodzice powinni interesowac si¢ tym, jakie tresci obserwu-
ja ich dzieci. To daje mozliwo$¢ szybkiej interwencji, kiedy
s3 niewlasciwe, ale tez poszerzonej dyskusji, kiedy dotycza
zainteresowari dziecka. Czasami to wlaczenie sic w zycie
online dziecka moze sta¢ si¢ punktem wyjscia do rozméw

o jego realnych potrzebach i problemach.

- Dzigkuj¢ za rozmowe!

Piotr Grajewski jest psychologiem zwiazanym z Uniwersytetem
Warszawskim, specjalizujacesie w stresie traumatycznym i realcji
cztowiek-technologia, ze szczegdlnym uwzglednieniem uzaleznien
behawioralnych. Realizuje grant Narodowego Centrum Nauki
dotyczacy metapoznania w problemowym graniu i wspotpracuje przy
projektach badajacych skutki pandemii COVID-19. Wspotpracuje

z organizacjami pozarzadowymi zajmujacymi sie zdrowiem
psychicznym. Petni funkcje cztonka zarzadu Polskiego Towarzystwa
Badan nad Stresem Traumatycznym (PTBST) oraz Europejskiego
Towarzystwa Badan nad Stresem Traumatycznym (ESTSS).

1,5 % dla ANTKA http://warszawa.caritas.pl/pomoc/



Obraz nastolatka

AcNIEszkA WoIcIK

Na rynku literackim pojawia sie wiele tytutéw literatury dla nastolatkéw, ktore ciesza sie szczegdlng popularnoscia.
Wsrdd nich Rodzina Monet Weroniki Marczak. Po te ksigzke - mimo ze skierowana jest do czytelnikdw young adults
- siegaja rézni odbiorcy: dorosli, nastolatkowie, a nawet dzieci. Skad fenomen tej historii? Dlaczego mtodzi jg wybieraja,

do czego jej potrzebuja?
braz nastolatka, ktory czyta ksiazke, potrafi
O dorostego wprawi¢ w zdumienie. Czy uczucie
ulgi — zwigzane z tym, ze dziecko nareszcie
odstawilo telefon i wiara w sile perswazji, bo to si¢ stato
— wystarczy? Dlaczego mlody czlowiek siega po ksigz-
ke? Dlaczego wybiera t¢ sposréd wielu innych? Dlacze-
go do niej wraca? Czego szuka, z kim si¢ spotyka, co
dostaje, co traci? Te pytania zadajemy zdecydowanie za
rzadko. Ustepuja miejsca przekonaniu — jesli ksigzka, to
na pewno rozwija, uczy.

Odpowiedzi na te pytania udziela wspélczesny $wiat
literacki. Cho¢ dorobek pisarski kierowany dzi§ do nasto-
latkéw niewiele ma wspélnego z jakoscia, potrafi przycig-
gnac¢ wieloscig intryg, intensywnoscig zdarzen, tempem
akgji. Autorzy tekstéw coraz czesciej stosuja mechanizm
iluzji, ktérego wlasciwoscig jest fikcja szczescia i odwré-
cenie dobra i zla. Ich utwory sg nasycone przemocs, kté-
rej nadaje sie miano skutecznej w rozwigzywaniu rézno-
rodnych problemoéw. To, co trudne, bolesne i zle, nadaje
dynamiki przytaczanym historiom i pocigga mliodych,
poniewaz sg oni przyzwyczajeni do odbioru tak poda-
wanych tresci. Potrzeba mocnych wrazeri bywa silniejsza
niz rozsadek, a brak alternatywnych wzorcéw prowadzi
do uwiktania w destrukcyjnym mysleniu i uzaleznienia
si¢ od cierpienia.

Tworcy produktéw kultury cyfrowej, filmowej, wy-
dawniczej skierowanej do dzieci zdajg si¢ by¢ pozbawieni
wrazliwosci 1 uwaznoéci na specyfike potrzeb mlodego
czlowieka. Kieruje nimi che¢ zysku, ktéry chea osiagnaé
za wszelka cene. Tg ceng jest pogarszajaca si¢ kondycja
psychiczna mlodych odbiorcéw. Nastolatek otrzymuje
zaproszenie do wkraczania w wielo§¢ intensywnych —
czesto szkodliwych doswiadezen — po ktérych pozostaja
nienazwane, niewypowiedziane, nieprzezyte we wiasciwy
sposGb emocdje.

Poznawac siebie
Dzi§ mlodzi ludzie uczg si¢ zy¢ w pozorach, ponie-
waz s3 zmuszeni zadowalaé sie resztkami zaintereso-
wania ze strony dorostych. Pozostaja sami z natlokiem
pytan, z licznymi watpliwosciami. Nie dostaja ani cza-
su, ani uwagi, ani zrozumienia. Dlatego szukaja miejsc,
gdzie zostang zauwazeni, zrozumiani, zaakceptowani,

beda przynalezed, poznawac siebie. Zdarza sig, ze trafiaja
w takie przestrzenie i wybieraja takie miejsca, ktére to
poczucie przynaleznosci i szczerg cheé rozwoju — znie-
ksztatca. Nie kazdy autor ma do przekazania mlodym
co§ wartosciowego. Wielu tworcow, aby sprzedaé pro-
dukt, siega po sprawdzone w marketingu metody. Jedna
z nich jest wykorzystanie niedojrzalosci dziecka i braku
stabilnych zasad do tego, by promowaé swoje wytwory.
Kuszace opakowanie, fadna okladka czy ciekawie zare-
klamowany produkt potrafia oszukac. Czasem nie warto
otwierad i zaglada¢ do srodka. Niech wigc nas nie zwie-
dzie ukazany w Rodzinie Monet obraz komfortowej wil-
li, otoczenie luksusem, zadbane sylwetki bohateréw. Pod
plaszczem obfitosci skrywa si¢ duchowa bieda i emocjo-
nalny niedostatek, a poswiecenie w imi¢ rodzinnych war-
toéci to zastona, zza ktorej wylania si¢ kult oddzielenia,
rozlamu i §mierci.

Jak zadbac o to, by spojrzenie mlodych na siebie, na
innych i na $wiat ksztaltowalo si¢ w otoczeniu sprzyjaja-
cym zdrowiu i harmonii? Rolg dorostych jest tworzenie
i kontrolowanie tresci: w przestrzeni wirtualnej, literac-
kiej i kazdej innej, dzigki ktérym dzieci bgda budowaly
swoje zycie i podejmowaly wybory oparte na trwalych
warto$ciach oraz znajdowaly bezpieczne i etyczne roz-
wigzania probleméw.

Obserwujemy coraz wieksze zapotrzebowanie na
specjalistyczng pomoc, bo $rodowisko, w ktérym znaj-
duje si¢ dziecko jest znieksztalcone — nie zapewnia mu
podstawowych warunkéw do zycia: pewnych relagji,
bezpieczeristwa, przejrzystej komunikacji, akceptacji,
milo$ci. Mlodzi, pozbawieni tych zasobéw, zyja w cia-
glym napieciu. Zaczynajg wierzy¢ w to, ze destrukcyjna
rzeczywisto$¢, w ktérej sie znajduja, jest stanem natural-
nym i niezmiennym. Jezeli literatura, do ktérej siegaja,
potwierdza ich znieksztalcone wyobrazenie o $wiecie
— istnieje ryzyko oddzielenia: od innych, od $wiata, od
samego siebie, od Zycia.

Moralny chaos
Ksigzka ma wplyw na rozwéj, wybory i postawe czto-
wieka. Moze rozwingé, odrodzié, uzdrowié. Moze tez
wywolaé niepokdj, znieksztalci¢, zniszczyé. Slowo ma
moc. Doswiadczaja tego dzieci, ktore prosza o przeczy-



tanie po raz kolejny tej samej bajki, by poradzi¢ sobie
z jakim§ przezyciem. Wyrazne oddzielenie dobra od
zla pomaga im w tym procesie. Jesli to rozréznienie nie
ksztaltuje si¢ lub zaciera — pojawia si¢ moralny chaos,
a miody cztowiek zaczyna odczuwac lgk przed podejmo-
waniem decyzji, przed wypowiedzeniem swojego zdania,
przed zyciem. Taka rzeczywistos¢ zostata przedstawiona
w Rodzinie Monet: §wiat manipulacji, nieszczerych de-
klaracji podyktowanych osobistg korzyscia; czyndw, kt6-
re sg zaprzeczeniem milosci i szacunku; emocjonalnych
napie¢, ktére nie znajduja adekwatnych rozwigzan oraz
stéw, ktére nie znacza tego, co nazywaja.

Czy nastolatek jest gotowy na konfrontacje z rze-
czywistosciag §wiata Rodziny Monet? W osobie mlodej
Hailie przeglada si¢ wielu mlodych ludzi. Sg wsréd nich
nastoletnie dziewczyny. Co widza? Czego si¢ ucza? Jakie
wzorce relacji poznaja?

Historia Rodziny Monet moze przyciggnaé i nega-
tywnie wplynaé na tych, ktérzy — podobnie do Hailie
— gléwnej bohaterki — s3 w fazie nieustannego czuwania,
w poczuciu zagrozenia. Eskalacja napiecia w tej opowie-
$ci weigga 1 zmusza do przejscia niekiedy bardzo trudne;j
drogi. Jest w stanie zwie$¢ wielu mlodych, ktérzy cze-
kaja na rozwigzanie trudnej sytuacji, a nie otrzymuja go.
Mamy tu do czynienia z karykaturg milosci, ktéra przy-
biera posta¢ tak znieksztalcong, ze staje si¢ swoim od-
wréceniem. W tej opowiesci to nie mito$é nie ustaje, ale
napiecie i bél.

Czy wizja $wiata, w ktérym milos¢ boli, a czlowiek
— zwiedziony przez pozdr szczescia — uzaleznia si¢ od
tego stanu, moze przemieni¢ si¢ w dobro? Jesli mlo-
dy cztowiek ma punkt odniesienia, miejsce, do ktérego
wraca i osoby, do ktérych moze si¢ zwréci¢ wéwezas ma
poczucie bezpiecznego zaplecza i fatwiej konfrontuje si¢
z odmiennym obrazem $wiata, zaczyna $wiadomie wy-
bieraé. Dlatego tak wazne jest zbudowanie trwalych fun-
damentéw i uwazne towarzyszenie dziecku — szczegdlnie
w chwilach konfrontacji z nowym, innym, odmiennym,
trudnym. Jesli to dziatanie nie b¢dzie jednorazowym ak-
tem, wtedy mlody czlowiek otrzyma trwaly zaséb narze-
dzi do oceny wplywu z zewnatrz, rozréznienia dobra od
zla oraz do podejmowania decyzji z korzyscig dla siebie
iinnych. W starciu z czyms niesprzyjajacym lub zagraza-
jacym bezpieczenistwu bedzie umiat si¢ zatrzymac i zre-
flektowac.

Znieksztatcony sposéb rozumienia $wiata

W Zyciu potrzeba momentéw na oddech, na uwie-
rzenie, ze zle mija i nie ma ostatniego zdania. W tej hi-
storii mozna nie do$wiadczy¢ prawdziwej ulgi. Jest ona
chwilowa i pozorna. Nie ma tu miejsca na przezycie
do korica tego, co trudne. Jest za to utkniecie w atrapie
zycia. Czytelnik — ktory czeka na jaki§ przetom, ktéry
uwolni bohaterke od nieustannego zmagania si¢ i wy-

swobodzi z utknigcia w klatce zalezno$ci — rozczaruje
sie. Taki moment nie nadchodzi, a mloda dziewczyna
pozostaje w uspieniu. Wchodzi w role ofiary — te, ktéra
jest we wspélczesnym $wiecie specjalistycznych diagnoz
na rézne sposoby opowiadana i interpretowana. Hailie
to doskonaly przyktad cztowieka, ktéry w relacji z opie-
kunami musi si¢ stara¢, dostraja¢ do ludzi wokél. Jest —
w pewnym sensie — pozbawiona tozsamosci, bo chce by¢
przyjeta za wszelka cene. Ta cena — jaka placi za kazdym
razem, gdy reaguje na wydarzenia poprzez pryzmat bez-
warunkowego podporzadkowania — jest wysoka.

Wielu ludzi — po trudnych do$wiadczeniach dziecin-
stwa — posiada niewlasciwe wyobrazenie o zyciu. Zaczy-
najg — podobnie do Hailie, ktora traci najblizsze osoby
— w znieksztalcony sposéb rozumie¢ $wiat. Dziewczyna
zdaje si¢ méwié: Jesli zdarzyto mi sie co$ tak straszne-
go, musze byc¢ zlg osobg. Aby zrekompensowaé sobie ten
stan — staje si¢ podporzadkowana, ustuzna. Godzi si¢ na
kazde warunki, byle udowodni¢, Ze zastuguje na mitos¢
i akceptacje.

W narracji powiesci na plan pierwszy wybija sie brak
sprawczosci wynikajacy z utkniecia w leku, niepewnosci,
braku zaufania do siebie, do innych, do $wiata. Zaden
z bohateréw nie ma odwagi, by w prawdzie powiedzie¢
o trwalosci relacji, przyjrze¢ sie potrzebie bezpieczen-
stwa, odnie$¢ si¢ do prawa do wolnosci czy przywolaé
zasade szacunku. Te wartosci zostajg znieksztalcone i in-
terpretowane wylacznie tak, by odnie$¢ osobiste korzy-
§ci. Dlatego ze wspélczuciem przygladamy si¢ mlodej
dziewczynie —ktéra trafia do odlegtego miejsca, do domu,
w ktérym zaczyna nowy rozdzial zycia z pigcioma nie-
znanymi dotad bra¢mi. Bohaterka probuje odnalezé sig
w $wiecie pelnym manipulacji, agresji, zdominowanym
przez mezezyzn, ktérzy tlumia jej glos przez apodyk-
tyczne i radykalne traktowanie. Ten schemat znamy z in-
nych literackich odston — chocby z Pigédziesieciu twarzy
Greya. W Rodzinie Monet nie brakuje podobnej narracji.
Obserwujemy tu analogiczny $wiat. Jest on uproszczony
dla potrzeb nastoletnich odbiorcéw pod wzgledem jezy-
ka i zabarwiony mlodziezowym stylem opiséw otoczenia
oraz wydarzen, ale zawiera sceny o podobnym natezeniu
emodji i tozsamej skali do$wiadczanego bélu. Przedsta-
wiony w powiesci obraz relacji jest toksyczny. Nie ma
tu pozytywnej odpowiedzi na potrzeby dziewczyny, lecz
uwikianie w brutalng manipulacje skryta pod szyldem
towarzyszenia, zainteresowania i opieki.

Nie znajdujemy tu pozytywnego wzorca dorostego.
Brakuje postawy towarzysza, doradcy. Zadna postaé przed-
stawiona w tym utworze nie jest godna reprezentowal
dorostego $wiata, mimo Ze okresla si¢ mianem opiekuna,
mentora czy stojacego na strazy prawa. Mloda dziewczyna
funkcjonuje w $wiecie wynaturzonych relacji i postaw oraz
fatszywie wypelnianych rél spolecznych. Doswiadcza stra-

ty i jest targana wieloma watpliwosciami. Jej idealy z dzie-
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cifistwa zostajg podwazone. Nie otrzymuje mozliwosci na
przezycie zaloby i nie znajduje ukojenia w zapewnieniach,
ze nowe miejsce 1 otaczajacy ja ludzie sg jej zyczliwi. Nic
nie potwierdza tych deklaracji. Mimo przepychu zycia,
otoczenia luksusem, mozliwosci spelniania zachcianek
oraz picknych stéw skierowanych w jej strong — doswiad-
cza pustki. Nie zostaje wyposazona w dostateczng wiedze,
ktéra moglaby ja ochroni¢ przed zyciem po omacku. Jest
sparalizowana przez radykalne zasady, w ktérych brak
miejsca na uwazne przyjrzenie sie¢, rozpoznanie i nazwanie
swoich potrzeb. Kazda préba konfrontacji z otoczeniem
koniczy sie sttumieniem jej zdania poprzez uniewaznienie,
straszenie, zawstydzenie lub bagatelizowanie.

Mtody czlowiek przyswaja réznorodne tresci nie dla-
tego, ze ich potrzebuje, ale dlatego, ze jest nimi bombar-
dowany. Latwy dostgp do informacji, mozliwo$¢ nawia-
zania odleglych relacji, otrzymywania natychmiastowych
odpowiedzi nie sprzyja zatrzymaniu i refleksji nad tym,
co potrzebne, co wazne. Silne natezenie bodzcéw, ocze-
kiwania otoczenia i presja, by jednoczesnie ogarniaé
wszystko, powoduje, ze w mlodych ludziach narasta
zmeczenie, napigcie i niecheé¢ do dzialania. Podejmuja
decyzje, a wiele z nich jest szkodliwych — podyktowanych
informacyjnym chaosem, ktéry zakiGca umiejetnos¢ od-
dzielenia istoty od betkotu. Wielu z nich odczuwa leki
przed porazks, odrzuceniem. Dlatego prébuja uciec
przed niesprzyjajaca rzeczywistoscia.

Przywotanie historii Hailie pozwala przypomnieé, ze
mlodzi ludzie przezywaja wiele kryzyséw. Niektére sg ci-
che, bardzo subtelne — trudne do zauwazenia; inne glosne
i wyrazne, lecz lekcewazone. Coraz cze¢sciej nastolatko-
wie tracg sens istnienia albo nigdy go nie znajduja.

W obrazach kreowanych przez wspélczesnych twor-
cow $wiat jest dwubiegunowy — albo bezbolesny, albo
pograzony w rozpaczy. Niewielu chce uchwyci¢ to, co
znajduje si¢ pomiedzy i naprowadzi¢ czytelnika na droge
$wiadomych wyboréw, dzieki ktérym jest mozliwe znale-
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zienie rozwigzan. A przeciez to wlasnie w tym ,,pomiedzy

jest prawdziwe zycie: smutek, ktéry zatrzymuje i kieruje
ku refleksji oraz rados¢, ktora przejawia sie w zwyczajnosci
codziennych krokéw. Literatura, ktéra zamiast delikat-
nego balansowania w tej réznorodnosci nakazuje wybér
miedzy skrajnosciami — jest wynaturzona i niebezpiecz-
na. Mlody czlowiek prébuje sprosta¢ temu zadaniu. Gdy
mu si¢ nie udaje, szuka znieczulenia, ktérym sa uzywki,
przedwezesna inicjacja seksualna, zaburzenia odzywia-
nia, przemoc. W opowiesci Hailie nastolatkowie dostaja
gotowy scenariusz zycia na krawedzi i instrukcje autode-
strukeyjnych zachowarn. Przegladajac sie w tej opowiesci
jak w lustrze, utykaja w poczuciu pozornego bycia zrozu-
mianym. Zamiast klarownoséci w nazwaniu dobra i zta —sa
wprowadzani w rzeczywisto$¢ pelng watpliwosci.
Wspoélczesny literaturg zalewa fala dziet, ktére wply-
wajg na tworzenie si¢ nowych trendéw literatury skie-

rowanej do mlodych. Sg to dziela przesycone nie tylko
romantyczng milo$cia, ale erotyka i przemoca. Znajduje-
my w nich niewlasciwe, a nawet szkodliwe wzorce relacji,
zachowan, sposobéw przezywania kryzyséw. Literatura
— podobnie do $wiata wirtualnego — posiada przestrze-
nie, do ktérych zajrze¢ powinien tylko ten, kto potrafi
w odpowiedni sposéb odpowiedzied na to, co tam spotka.

Ksigzka — jesli jest pozbawiona nadziei lub nie daje
przestrzeni na wyrazenie siebie — wprowadza w we-
wnetrzny $wiat chaos, poteguje niepokdj i pozbawia
sprawczosci i checi do zycia. Potrzeba uwaznosci 1 wraz-
liwosci, by umiejetnie pokazywacd sprawy trudne. Nie wy-
starczy ich eskalacja, bo ta prowadzi do rozpadu wartosci
i podwazenia prawdy o mozliwosci przemiany i transfor-
macji ludzkiego losu.

Swiat literatury nie moze sprzyja¢ postawie obojetnosci
na kondycje ludzkiego ducha. Nie moze tej kondycji osta-
bia¢. Naturalna potrzeba — by drugi czlowiek byl, towarzy-
szyl i pomdgt — nabiera rangi priorytetu. Wspélezesny $wiat
nie potrzebuje glosicieli bylejakosci i fatszu, ale swiadkéw
prawdy, ktorych atrybutem jest uwaznos¢, akceptacja i mi-
tos¢. Moc wplywu z zewnatrz stabnie, gdy trudne lekcje
znajduja wyjasnienie w bezpiecznej przestrzeni. Trzeba
pozwoli¢ mlodym na wiasne poszukiwania, porazki, zle
decyzje. Ale nie mozna utwierdza¢ ich w przekonaniu, ze
pozostali sami, sytuacja jest bez wyjscia, Zycie stracilo sens
i bedzie lepiej, gdy nikt si¢ o tym nie dowie. Dlatego od
dorostych wymaga si¢ wigcej. To oni musza znalezé w so-
bie poktady odwagi i gotowos¢ do spotkania z nastolatkiem.
Bez relacji zbudowanej na prawdzie, szacunku i mitosci nie
ma mowy o bezpiecznej konfrontacji ze swiatem kreowa-
nym przez innych, ktérzy w wielu obszarach zycia powodu-
ja zamet, budzg niepokdj i podwazaja wartosci.

Gdy brakuje fundamentu, brakuje punktu odniesie-
nia. Wtedy spotkanie mlodego czlowieka ze $wiatem,
ktéry oferuje szczgscie za cene rezygnacji z siebie, jest
ryzykowne i moze wiele kosztowaé. Swiat widziany
oczami Hailie wymaga wigc komentarza, wyjasnienia,
konfrontacji z rzeczywistoscig i kondycjg psychiczng na-
stolatkéw. Dlatego poznanie przez doroslych literatury
popularnej skierowanej do mlodziezy, reagowanie na
upowszechniane treéci oraz inicjowanie rozméw na
tematy podejmowane we wspélczesnych publikacjach
jestkluczowe w procesie ksztaltowania si¢ postaw mlo-
dych ludzi. Potrzeba klarownych i spéjnych wytycznych
dotyczacych definicji literatury, ktéra jest kierowana do
mlodych. Swiadomosé, ze poprzez stowo stwarzamy rze-
czywistos¢ niech bedzie zachets, by podnies¢ poprzeczke
jakosci i wyznaczy¢ nowe standardy literackie.

Autorka jest redaktorem, autorka ksiazek, pedagogiem, specjalista
profilaktyki i edukacji publicznej.



Play Therapy jako metoda

terapeutyczna (cz. 7)

EwELINA PREDKA-PAWLUN

W niniejszym artykule poznamy cechy charakterystyczne reakcji wspomagajacych w terapii zabawa. Wsrdd nich moz-
na wyroznic: wrazliwe rozumienie - ,bycie z”, troskliwg akceptacje, zwieztos¢ oraz interakcyjnosé, podtrzymywanie
aktywnosci dziecka, odzwierciedlanie uczuc, budowanie poczucia wtasnej wartosci, dopasowanie sie do poziomu afek-

tu dziecka, unikanie zadawania pytan.

akcji, jest wspomaganie podejmowania decyzji

i przekazywanie odpowiedzialnosci oraz brak
osadzania i pochwal. Dowiemy sie, jakie sa typowe
niewspomagajace reakcje. Nastepnie mozna zapo-
znad si¢ z przykladowymi reakcjami wspomagajacymi
oraz opisem przypadku dziecka lgkliwego z tendencja
do acting out. Poznamy nowe przykladowe ¢wiczenia
zwigzane z zabawg spoleczng, ktére budujg przede
wszystkim poczucie wlasnej wartoéci i pomagaja do-
strzegaé swoje mocne strony. Zabawy te uswiadamia-
ja rodzicom i samym dzieciom ich pozytywne cechy
i zdolno$ci, ktére nalezy rozwijaé, oraz te obszary, nad
ktérymi warto popracowac.

I stotnym elementem, oprécz wymienionych re-

Reakcje wspomagajace

Celem relacji nawigzywanej miedzy dzieckiem i tera-
peuta jest reagowanie na dziecko w sposdb, ktory wspomaga
rozwdj istniejacych juz zdolnosci dziecka. Terapeuta wycho-
dzi z zalozenia, ze dzieci potrafig samodzielnie rozwigzywaé
problemy, ufa podejmowanym przez nich decyzjom w gra-
nicach ich mozliwosci rozwojowych oraz komunikuje swoja
postawe za pomocg swoich reakcji na dzieci.

Ponizej mozemy oméwi¢ cechy charakterystyczne
reakcji wspomagajacych (Landreth, 2016, s. 200-211):

1) Wrazliwe rozumienie — ,bycie z” — terapeuta stara
si¢ zrozumie¢ bezposredni wewnetrzny uklad odniesie-
nia dziecka, jego subiektywny $wiat. Prébuje by¢ auten-
tycznie z dzieckiem i jednoczesnie odlozyé na bok swoje
osobiste doswiadczenia i oczekiwania. Zdaje sobie spra-
we, ze dziecko ma swoje wlasne aktywnosci, doswiadcze-
nia, uczucia i mysli (Landreth, G.L.,2016,s. 201). Dzieci
nie moga swobodnie eksplorowaé, testowaé granic czy
zmieni¢ si¢, dopdki nie doswiadczg relacji, w ktérej ich
wiasny §wiat doswiadczen jest rozumiany i akceptowany.
Jest to wymiar glebokiego zaangazowania si¢ w prace ro-
zumienia dziecka bez oceniania i osgdzania.

2) Troskliwa akceptacja — taka akceptacja znaj-
duje wyraz w powstrzymywaniu si¢ od udzielania rad,

sugestii lub wyjasnien. Terapeuta stara si¢ nie zada-
waé pytan oraz nie przerywaé wypowiedzi dziecka.
Akceptujace reakcje terapeuty zachecaja dziecko do
doktadniejszej eksploracji wtasnych mysli i uczué. Jesli
uczucia dziecka sg wyrazane i akceptowane przez te-
rapeutg, dziecko do§wiadcza ich z mniejszg intensyw-
noscig i latwiej je akceptuje. W takiej sytuacji latwiej
dziecku zintegrowaé uczucia i poradzi¢ sobie z nimi,
wyrazajac pozytywne i negatywne emocje W sposGb
bardziej konstruktywny.

3) Zwigzlo$¢ oraz interakcyjno$é — terapeutyczne
komentarze powinny by¢ zwigzle i krétkie, ukierunko-
wane na dziecko, stwarzajace okazje do interakgji z nim,
sa dopasowane do tempa jego aktywnosci oraz inten-
sywnosci jego emocji; diugie wypowiedzi terapeuty sa
dezorientujace i czesto komunikujg brak zrozumienia ze
strony terapeuty, powinno si¢ unika¢ zbyt diugich wyja-
$nieni zachowania lub edukowania
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4) Podtrzymywanie aktywnoéci dziecka — reakcje na
dziecko powinny by¢ dopasowane do jego ekspresji bez
przerywania naturalnego toku jego zabawy lub komu-
nikacji werbalnej; reakcja powinna pojawi¢ sie w odpo-
wiednim momencie, wtrgcona w komunikat dziecka bez
zadnego zakl6cenia czy przerwania lub zmiany kierunku
zabawy. Polgczenie powinno by¢ harmonijne a dziecko
nie zwraca na to $wiadomej uwagi.

5) Odzwierciedlanie uczu¢ — terapeuta komunikuje
zrozumienie i akceptacje uczué¢ dziecka poprzez ich na-
zywanie, rozumie intensywnos¢ tych uczué. Gléwng ce-
cha odzwierciedlania uczu¢ dziecka jest komunikowanie
empatii, poczucia ,bycia z” w tym doswiadczeniu. Jesli
uczucia dziecka sg akceptowane przez terapeute, ono za-
czyna im ufaé i zwigksza to jego wiare w siebie.

6) Budowanie poczucia wlasnej wartosci — reak-
cja budujaca poczucie wlasnej wartosci docenia dziec-
ko za to, co ono wie lub robi; reagowanie na podejmo-
wanie wysitku przez dziecko zwigksza w nim poczucie
Ja; stwierdzenia budujace poczucie wlasnej wartosci
pomagaja dzieciom w rozwoju poczucia kompetencji
oraz pobudzaja wewngetrzng motywacje; przyktadowe
reakcje:

»Wiesz doktadnie, jak to zrobi¢”

»2Zapamietalas, gdzie to jest”

»Wyglada na to, ze umiesz...”

,Cos ci przyszlo do glowy”

7) Dopasowanie si¢ do poziomu afektu dziecka —
podczas komunikacji ton glosu i poziom afektu terapeuty
dopasowuja si¢ do poziomu afektu/intensywnosci wyra-
zanego przez dziecko; tempo reakeji terapeuty réwniez
przekazuje rozumienie i bycie z dzieckiem przez dopa-
sowanie si¢ do stopnia jego interakcji; terapeuta unika
nadmiernego emocjonowania si¢ drobnymi zdarzenia-
mi, przekraczajacego poziom afektu dziecka oraz unika
moéwienia jednostajnym tonem; wskazana jest modulacja
glosu w celu przekazania znaczenia i emocji.

8) Unikanie zadawania pytaf — terapeuta nie powi-
nien zadawaé pytad o przyczyny zachowania, poniewaz
zasadniczo nie wspomaga to eksploracji; pytania sugeruja
nierozumienie; terapeuta powinien ufaé swojej intuicji
i zamiast pytari formutowaé na podstawie posiadanych
informacji twierdzenia np. ,czujesz zlos¢”. Powinny to
by¢ empatyczne twierdzenia, ktére bardziej trafia do
dziecka. Natomiast pytania docieraja do umystu, gdzie sg
przetwarzane i analizowane. Na ogél pytania przenosza
dzieci ze §wiata emocji do §wiata poznania, co moze za-
ktécaé proces zabawy, stawiaja takze bardziej w centrum
uwagi terapeute niz dziecko.

Reakcje niewspomagajace

To, jak terapeuta zareaguje, jakich uzyje stéw, moze
mie¢ istotny wplyw na ewentualne poczucie zrozumie-
nia, akceptacji lub ograniczenia u dziecka. Warto zwrécic

uwage na nastepujace niewspomagajace reakcje w relacji
terapeutycznej:

a) pominiete uczucia,

b) nazywanie przedmiotéw przed dzieckiem,

¢) ocenaipochwala,

d) nieodpowiednie pytania, zbyt duza licba pytan,

e) stwierdzenia zmienione w pytania,

f) prowadzenie dziecka.

Przyktady reakcji wspomagajacych
i niewspomagajacych

W sytuacji, gdy dziecko pyta w pokoju zabaw: ,czy
ten pokdj naprawde jest dla mnie”? reakcjami terapeu-
ty moga by¢ nastepujace odpowiedzi (Landreth, 2016,
s. 222):

1. Mozesz korzystaé z tego pokoju przez 45 minut
w kazdy poniedziatek, kiedy si¢ spotykamy (reakcja
nie odnosi si¢ do tego, ze akcent jest tu bezposrednio
kladziony na dziecko).

2. Inne dzieci przychodzg tutaj, zeby pobawi¢ si¢ tak
jak ty. Ale teraz ten pokéj jest dla ciebie. Mozesz
bawi¢ si¢ zabawkami w taki sposéb, jaki ci si¢ po-
doba (w tej reakcji terapeuta stara si¢ udzieli¢ zbyt
duzo informaciji i nie odnosi si¢ do mozliwych uczué
dziecka).

3. Mozesz korzystaé z tego pokoju w czasie, kiedy je-
ste$my razem (reakcja ignoruje potencjalne uczucia
dziecka i koncentruje si¢ wytacznie na aktywnosci).

4. Trudno ci uwierzy¢, ze to wszystko jest dla ciebie
(reakcja pokazuje empatie i zrozumienie dla uczué
dziecka).

Reakcje wspomagajace w odréznieniu od niewspo-
magajacych w miare mozliwosci docieraja do uczud.
W ten sposéb terapeuta pokazuje, ze rozumie wewnetrz-
ny $wiat dziecka. Nie s3 réwniez zadawane niepotrzebne
pytania. Uwaga jest skupiona na tym, co dziecko stara si¢
powiedzie¢, a nie na tym o co dziecko prosi.

Opis przypadku

Opisywany przypadek dotyczy chlopca z tendencja
do acting out w terapii zabawa, o wysokim poziomie leku.

Na wstepie warto wspomnieé o tym, czym jest ac-
ting out?

Z punktu widzenia psychodynamicznej psychiatrii
acting out jest traktowany jako rodzaj prymitywnego me-
chanizmu obronnego i oznacza: ,impulsywne dziatanie
bedace wyrazem nieswiadomych pragnieri badz fantazji,
majace na celu uniknigcie bolesnych emocji” (Gabbard,
2015, 5. 50).

W Lexicon of Psychiatry and Related Disciplines
pojecie to zostalo opisane jako: ,(...) rodzaj zachowan,
w ktérych poprzez dzialanie wyrazane sg bezposred-
nio nieuswiadomione impulsy. Dzigki temu mozna
unikngé¢ uswiadomienia sobie towarzyszacych zwykle



tym impulsom emocji. Acting out jest jednym z me-

chanizméw obronnych, czesto prowadzacym do dzia-

tan aspotecznych.” (Materska, Tyszka, za: Krzyzowski,

2010 s. 22-23).

W psychologii Acting out to mechanizm obronny
polegajacy na wyrazaniu konfliktéw emocjonalnych lub
uczué poprzez impulsywne lub nieodpowiednie dziata-
nia, zamiast poprzez $wiadome myslenie lub komunika-
¢je stowng. Ten mechanizm czesto obserwuje si¢ u os6b
majacych trudno$ci w zarzadzaniu emocjami lub radze-
niu sobie z ukrytymi konfliktami psychologicznymi.

Przyklady zachowan typowych dla acting out moga
obejmowac:

1. Agresywne zachowanie: Osoba, ktéra nie potra-
fi wyrazi¢ swojego gniewu lub frustracji werbalnie,
moze ucieka¢ si¢ do agresywnych dzialani lub prze-
mocy fizycznej.

2. Samodestrukcyjne zachowanie: Ktos, kto przezy-
wa wewnetrzny konflikt emocjonalny, moze anga-
zowaé si¢ w zachowania samodestrukcyjne, takie jak
naduzywanie substancji lub ryzykowne dzialania.

3. Ryzykowne zachowanie: W okresach stresu lub
konfliktu, osoba moze podejmowaé ryzykowne lub
impulsywne dzialania, pozornie nie zwazajac na ich
konsekwencje.

Historia chlopca wigze si¢ ze $miercig dziadka, z kté-
rym byl bardzo zwigzany. Dziadek zmart, gdy chiopiec
mial 4 lata. Dwa miesiace po $mierci dziadka chlopiec
domagal si¢ od mamy zabrania go na cmentarz, aby mégt
go odwiedzi¢. Zaczal wéwczas rozmawiaé z dziadkiem
przez otwdr przeznaczony na wazon z kwiatami w na-
grobku. Przez kolejne dwa lata chlopiec zadat od rodzi-
cow, aby co dwa tygodnie jezdzi¢ na cmentarz w celu
rozmowy z dziadkiem. W ciagu kolejnych dwoch lat

u chlopca rozwinal si¢ obsesyjny strach przed $miercig.

W pierwszej klasie chiopiec mial problemy z nauka, nie
uczyl sie czyta¢. Byl bardzo agresywny wobec innych
dzieci i peten leku. Podczas terapii zabawg chlopiec bar-
dzo czgsto odnosit si¢ do telewizji, do tematu przepro-
wadzki i opuszczania bezpiecznego domu. Kolejnym te-
matem byla jego zabawa i wypowiedzi odnoszace si¢ do
tego, ze $mier¢ nie jest ostateczna. Chlopiec podczas za-
bawy w sposéb symboliczny pochowat lalke-ojca w pia-
skownicy, z ktéra rozmawiata lalka-chlopiec przez kon-
céwke lejka. Ta scena byla podobna do wypraw chlopca
na cmentarz, by ,,porozmawia¢” z dziadkiem przez otwér
w nagrobku. Po rozpoczgciu terapii chlopiec poprosit tyl-
ko raz o zabranie go na cmentarz, co mogto $wiadczy¢
o wyraznej przemianie wewnetrznej. Na piatej sesji chlo-
piec oswiadczyt terapeucie, ze jego dziadek zmart. Byta
to pierwsza oznaka, ze zaakceptowal $mieré swojego

dziadka (Landreth,2016,s.230-240).

Rola zabaw spotecznych
Zabawy spoleczne pomagaja w tym, zeby dziec-
ko czulo si¢ wazne i potrzebne, nauczylo si¢ szacunku
i akeeptacji drugiego czlowieka oraz czerpania radosci
z kontaktéw z innymi. Dzieki zabawie dzieci mogg uczy¢
si¢ nastgpujacych umiejetnosci spolecznych:
Empatii — podczas interakcji z rowiesnikami dziec-
ko musi rozpoznaé i reagowaé na szereg innych
i prawdopodobnie przeciwstawnych pragnier, uczué
i perspektyw. Poprzez zabawe dzieci moga rozpo-
znawal potrzeby i uczucia innych i odpowiednio
na nie reagowal. Wiaze si¢ to z nauka stawiania sie
w sytuacji drugiego dziecka i reagowania z miejsca,
w ktérym znajduje si¢ zrozumienie i wspélczucie.
Dodatkowo zabawy rozwijajace umiejetnosci spo-
teczne sprawiajg, ze dzieci sa §wiadome swoich emo-
¢ji oraz dokonujg akceptacji drugiego cztowieka.

|
amd

=
=4
@
L
k]
2

I3



14

Rozwigzywania probleméw — to kluczowa umie-
jetnos¢, ktérej dzieci muszg sie nauczyé, aby odniesé
sukces w zyciu, pomagajg rozwing¢ umiejetnosci po-
trzebne do radzenia sobie z wyzwaniami. Nauczg sie
takze umiejetnosci negocjacyjnych, ktére pomoga
im broni¢ wlasnych pragnien i potrzeb, a jednocze-
$nie uwzgledniaé pragnienia i potrzeby innych.
Poznawania uczué¢ — dzieci moga odkrywaé swoje
uczucia frustracji, podniecenia, smutku, zlosci i za-
chwytu poprzez zabawe.

Komunikacji — uczenie dzieci poprzez zabawe wia-
$ciwego sposobu zwracania na siebie uwagi innych,
np. czekania na zakonczenie wypowiedzi przed
zadaniem pytania lub wypowiedzenia ich imienia,
uczenie bezposredniego wyrazania swoich potrzeb,
np. kiedy s3 glodne, zmeczone lub w jaka gre chcia-
tyby si¢ bawi¢, nauczenie dzieci odpowiednich spo-
sob6éw dolgczania do grupy dzieci juz bawigcych sie.
Wspélpracy — poprzez dzielenie si¢ zabawkami,
a skoficzywszy na zabawie nimi, wspélpraca jest
wazng umiejetnoscig spoleczng, ktéra dzieci muszg
rozwija¢. Niektére sposoby uczenia wspélpracy po-
przez zabawe obejmujg uczenie dziecka dzielenia sie
zabawkami lub trzymania kartki papieru, gdy inne
dziecko ma problemy z kolorowaniem.

Przyktady ¢wiczen

Zabawy rozwijajace umieje¢tnosci spoleczne u dzieci
to m.in.:

A. Zabawa z zastosowaniem historyjek obrazko-
wych, w ktorych dziecko wymysla zakoriczenie.
Rozwijajac ciggi przyczynowo-skutkowe dziecko
uczy si¢ norm spotecznych obowiazujacych w danej
grupie. Bardzo wazne, aby po ¢wiczeniu oméwic je
z dzieémi, wyjasniajac krok po kroku zasadnos¢ da-
nych rozwigzan.

B. Odgrywanie scenek — to dobra metoda do rozwoju
obszaru komunikacji, emocji czy nauki norm spo-
tecznych.

C. Kalambury, podczas ktérych dzieci w interesujacy
sposéb pracuja nad komunikacjg. Przy odpowied-
nim dobraniu odgadywanych hasel moze by¢ to
takze metoda na nauke o emocjach, normach czy
radzeniu sobie w sytuacjach trudnych.

D. Zagadki — najlepszym pomystem jest ukrycie jakie-
go$ przedmiotu i wykorzystanie zabawy cieplo-zim-
no. Mozna tez narysowa¢ dzieciom mape skarbéw.

E. Dlon — Na kartce dziecko odrysowuje swoje dlo-
nie. Nastgpnie w miejsce palcéw wpisuje 5 swoich
mocnych stron, co w sobie lubi, z czego jest dumny,
mniejsze dzieci moga umiesci¢ tam rysunki. Potem
bierze druga odrysowana dlori swojej mamy, taty,
brata i wypisuje mocne strony osoby, ktérej ,dlon”
mamy. Na koniec zabawy tak uzupelnione rysunki

dfoni mozna zawiesi¢ w widocznym miejscu, by za-
wsze mozna bylo zerkng¢ na swoje mocne strony.

F. Narysuj palcem. Rozsyp make/kasze/kakao na
ciemnym talerzu. Popros, aby dziecko narysowalo
palcem swoj nastrdj (oczy i buzke). Porozmawiajcie
jak si¢ dzi$ czuje, co bylo powodem takiego stanu.
Ty réwniez opowiedz dziecku o swoim nastroju. Za-
checaj je do dluzszych wypowiedzi.

G. Narysuj to, co méwi¢. Jedna osoba ma za zadanie
mozliwie najwierniej opisa¢ obrazek. Pozostali maja
za zadanie go narysowacd bez zadawania pytan.

Podsumowanie

Praca terapeutyczna z dzie¢mi odbywa si¢ poprzez
zabawe. Terapeuta uczestniczy w dziecigcych zabawach,
stara si¢ uchwyci¢ rozgrywane w nich emocje i sytuacje,
nazwac je i w ten sposéb dosta¢ sie do wewngtrznej rze-
czywistosci dziecka. Tak, jak rozmowa z dorostym po-
zwala wyrazi¢ skrywane emocje, uporaé¢ si¢ z trudnymi
myslami, nazwaé aktualne stany, tak samo zabawa po-
zwala na to wszystko dziecku. Dzieci podczas zabawy
wyrazaja siebie pelniej i bardziej bezposrednio niz za
pomocg stéw, co pozwala na bardziej efektywne komu-
nikowanie si¢, zaréwno w interakcjach spoltecznych, jak
i terapeutycznych. Dlatego terapeutyczna relacja z dzie¢-
mi powinna przebiega¢ poprzez zabawe, poniewaz po-
maga rozwigzywaé konflikty i komunikowaé uczucia,
a zabawki sg istotnym §rodkiem urzeczywistniajacym ten
proces. Podczas swobodnej zabawy, bez instruowania, ale
pod okiem terapeuty, dziecko wyraza swoja indywidualna
mys$l i dzialanie, uwalnia uczucia i postawy, bezpiecznie
je projektujac za posrednictwem zabawek, ktére wybiera
samodzielnie. Zabawa jest dziecigcym sposobem wypra-
cowania réwnowagi i kontroli we wlasnym zyciu.

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

i mtodziezy, terapeuta metoda EEG Biofeedback, diagnosta ADHD
oraz certyfikowanym diagnosta ADOS-2.
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Uzywanie substancji psychoaktywnych
przez polska mlodziez

Dane z 2024 r. na tle wynikéw wczesniejszych

badan ESPAD

W 2024 r. w ramach europejskiego projektu: ,European School Survey Project on Alcohol and Drugs” (ESPAD) zreali-
zowano audytoryjne badanie ankietowe na losowej probie reprezentatywnej ucznidow pierwszych i trzecich klas szkot
ponadpodstawowych (wiek: 15-16 lat oraz 17-18 lat) naszego kraju. W wymiarze europejskim badania ESPAD podjeto
po raz pierwszy w 1995 r. z inicjatywy Pompidou Group, dziatajacej przy Radzie Europy. Obecnie na poziomie euro-
pejskim badania koordynowane sg przez the National Research Council of Italy (CNR) z Padwy przy wspdtpracy z the

European Union Drugs Agency (EUDA).

elem badan, powtarzanych co 4 lata, poczaw-
( szy od 1995 r., jest monitorowanie nat¢zenia

problemu uzywania przez mlodziez substancji
psychoaktywnych, a takze ocena czynnikéw wplywaja-
cych na rozpowszechnienie, ulokowanych zaréwno po
stronie popytu na substancje, jak i ich podazy. W 2024 r.
badanie zostalo zrealizowane przez Instytut Psychiatrii
i Neurologii na zlecenie Krajowego Centrum Przeciw-
dziatania Uzaleznieniom (KCPU). Losowo dobrana
préba ogodlnopolska liczyta 3185 uczniéw pierwszych
klas oraz 3301 uczniéw trzecich klas szkét §rednich.

Alkohol - dziewczeta doganiajg chtopcéw

Napoje alkoholowe s3 najbardziej rozpowszechnio-
ng substancjg psychoaktywng wéréd mlodziezy. Chociaz
raz w ciggu calego swojego zycia pilo 72,9% uczniéw
z mlodszej grupy i 91,3% uczniéw z grupy starszej. Pi-
cie napojéw alkoholowych jest na tyle rozpowszechnio-
ne, ze w czasie ostatnich 30 dni przed badaniem pito
39,1% pietnasto- i szesnastolatkéw i 73,3% siedemna-
sto- i osiemnastolatkéw. Poréwnanie wynikéw badania
z 2024 r. z wynikami wezes$niejszych badan wskazuje na
trend spadkowy rozpowszechnienia picia przez uczniéw
z mlodszej kohorty, zapoczatkowany w 2007 r. Weze-
$niej obserwowano tendencj¢ wzrostows. Poczawszy od
pierwszych badari ESPAD najbardziej popularnym na-
pojem alkoholowym wsréd mlodziezy jest piwo, a naj-
mniej — wino. Wysoki odsetek badanych przyznaje sie
do przekraczania progu nietrzezwosci. W czasie ostat-
nich 30 dni przed badaniem chociaz raz upilo si¢ 13%
uczniéw z mlodszej kohorty i 24% ze starszej grupy wie-
kowej. W czasie calego zycia ani razu nie upilo si¢ tylko
68% uczniéw mlodszych i 41% uczniéw starszych.

W zakresie wskaznikéw picia alkoholu przez pigt-
nasto- i szesnastolatkéw w latach 1995-2007 obserwo-
wano proces zacierania si¢ réznic miedzy dziewczetami
i chlopcami, ktéry w 2011 r. ulegt zahamowaniu. W cza-
sie ostatnich o$miu lat odnotowaé trzeba wznowienie
tego procesu. W 2024 r. odsetek dziewczat, ktére pily
w czasie ostatnich 30 przed badaniem niemal zréwnal
si¢ z analogicznym odsetkiem chlopcow. Stalo si¢ tak
za sprawg wickszego spadku rozpowszechnienia picia
wéréd chlopeéw niz wsréd dziewczat. Wzglednie wysoki
odsetek badanych przyznaje si¢ do przekraczania progu
nietrzezwosci. W czasie ostatnich 30 dni przed badaniem
13% uczniéw z mlodszej kohorty i 24% ze starszej grupy
wiekowej chociaz raz upilo si¢ w takim stopniu, ze do-
$wiadczalo zaburzen réwnowagi, mowy lub nie pamieta-
to, co si¢ z nimi dzialo. Pytanie o upijanie si¢ w obecnej
postaci zadawano od 2011 r. Od tego czasu do 2024 r.
obserwujemy staby trend spadkowy w mlodszej kohorcie.

Uwage zwraca wysoki poziom dostgpnosci napojéw
alkoholowych, przejawiajacy si¢ w ocenach responden-
téw. W zakresie ocen dostgpnosci napojéw alkoholowych
odnotowac trzeba powolng, ale konsekwentnie pozytyw-
ng tendencje zmniejszania si¢ liczby uczniéw okreslaja-
cych swéj dostep jako bardzo atwy. Ponadto zmniejsza
si¢ tez odsetek uczniéw dokonujacych zakupéw napojow
alkoholowych, zwlaszcza piwa.

Wicekszos¢ miodziezy jest dobrze zorientowana w za-
kresie ryzyka szkéd zdrowotnych i spotecznych zwigzanych
z piciem alkoholu. O stopniu ryzyka, wedlug ocen respon-
dentéw, w znacznym stopniu decyduje wzér picia. Znaczne
rozmiary grupy rodzicow nieskorych, aby bezwarunkowo
zabraniaé swoim dzieciom picia napojéw alkoholowych,
stanowig aktualne wyzwanie dla profilaktyki. Zainicjowa-
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nie debaty na temat abstynencyjnego paradygmatu polskiej
profilaktyki wydaje si¢ obecnie potrzebg chwili.

Nikotyna

Doswiadczenia z paleniem papieroséw ma troche
ponad jedna trzecia pierwszoklasistéw oraz ponad po-
fowa uczniéw ze starszej kohorty, a w czasie ostatnich
30 dni przed badaniem wyroby tytoniowe palilo 21%
pierwszoklasistéw i prawie 30% trzecioklasistéw. Wyniki
te s3 bardziej optymistyczne niz z 2003 r. Wedle ocen re-
spondentéw spadla takze znacznie dostepnos¢ papiero-
s6w. Jednoczesnie pojawily sie i zyskuja na popularnosci
nowe formy wprowadzenia nikotyny do organizmu, np.
e-papierosy. W obu kohortach ich popularno$¢ przewyz-
szyla juz uzywanie tradycyjnych wyrobéw tytoniowych.

Narkotyki

Zgodnie z oczekiwaniami wyniki badania wskazuja
na znacznie nizszy poziom rozpowszechnienia uzywania
substancji nielegalnych niz legalnych, zwlaszcza alkoho-
lu. Wigkszos¢ badanych nigdy po substancje nielegalne
nie siegata. Wsrdd tych, ktérzy maja za sobg takie do-
$wiadczenia, wigkszo$¢ stanowig osoby, ktére co najwyzej
eksperymentowaly z marihuang lub haszyszem. Chociaz
raz w ciggu calego Zycia uzywalo tych substancji 17%
mlodszych uczniéw i 33% starszych uczniéw. Na dru-
gim miejscu pod wzgledem rozpowszechnienia uzywa-
nia substancji nielegalnych jest amfetamina (w klasach
pierwszych 4,2%, w trzecich 4,5%). Aktualne, okazjonal-
ne uzywanie substancji nielegalnych, czego wskaznikiem
jest uzywanie w czasie ostatnich 12 miesiecy, takze stawia
przetwory konopi indyjskich na pierwszym miejscu pod
wzgledem rozpowszechnienia. W klasach pierwszych
uzywa tych $rodkéw ponad 14,5% uczniéw, w klasach
trzecich — 23,7%. W czasie ostatnich 30 dni przed ba-
daniem 8,0% pierwszoklasistéw i 10,7% uczniéw trze-
cich klas uzywalo marihuany lub haszyszu. W zakresie
uzywania przetworéw konopi indyjskich do 2011 r. ob-
serwowali§my podobne tendencje w obu grupach wie-
kowych. W 2015 1. pojawily sie odmiennosci — wzrost
wszystkich trzech wskaznikéw w mlodszej grupie ulegt
zahamowaniu, podczas gdy w starszej tylko odsetek uzy-
wajacych w czasie ostatnich 30 dni nie ulegl zmianie.
W 2019r. w obu grupach wiekowych przewaza tendencja
spadkowa kontynuowana w 2024 r.

Zaréwno eksperymentowanie z substancjami niele-
galnymi, jak ich okazjonalne uzywanie, jest bardziej roz-
powszechnione wsréd chlopcow niz wsréd dziewczat.
Inne wskazniki problemu marihuany i haszyszu, takie jak
postrzegana dostgpnos¢ czy oferty tych substancji, jak réw-
niez zasieg uzywania ich w otoczeniu badanych, wykazuja
podobne tendencje jak rozpowszechnienie uzywania, tzn.
dominuje tendencja spadkowa. Potwierdza to tez¢ o odwro-
ceniu trendu wzrostowego problemu uzywania przetworéw

konopi indyjskich wsréd mtodziezy szkolnej notowanego
do 2015 r. W obszarze oceny ryzyka zwigzanego z uzywa-
niem substancji obserwujemy odwrécenie w 2024 r. trendu
spadkowego odsetka badanych, przypisujacych uzywaniu
marihuany lub haszyszu duze ryzyko, niezaleznie od tego,
czy pytamy o eksperymentowanie z tymi substancjami, ich
okazjonalne, czy nawet regularne uzywanie.

Nowe substancje psychoaktywne (,dopalacze”)

Odsetek w obu grupach uczniéw, ktérzy uzywali nowych
substangji psychoaktywnych jest znacznie nizszy niz odsetki
uzywajacych przetworéw konopi indyjskich. Nie odnoto-
wano wzrostu tych odsetkéw miedzy 2011 i 2015 r. Wéréd
uczniéw ze starszej kohorty odnotowano nawet spadek
rozpowszechnienia uzywania tych substancji na przestrzeni
calego zycia oraz w czasie ostatnich 12 miesiecy. W 2019 r.
w obu kohortach zmniejszyla si¢ liczba uczniéw, ktérzy
uzywali ,,dopalaczy” kiedykolwiek w zyciu, za§ w mlodsze]
kohorcie takze tych, ktérzy siegali po nie w czasie ostat-
nich 12 miesi¢cy przed badaniem. W 2024 r. mozna méwi¢
o stabilizacji. W 2024 r. w mlodszej kohorcie 6,6% uczniéw
uzywalo ,dopalaczy” kiedykolwiek w zyciu, 5,3% w czasie
ostatnich 12 miesiecy, a 3,9% w czasie ostatnich 30 dni przed
badaniem. Analogiczne dane w starszej kohorcie s3 podobne
iwynosza 6,1%, 4,8% oraz 2,8%.

Gry hazardowe

Okolo jedna czwarta uczniéw grala chociaz raz w zy-
ciu w gry hazardowe, tj. takie, gdzie stawia si¢ pieniadze
i mozna je wygraé. W czasie ostatnich 30 dni takie za-
chowanie zadeklarowato 13% uczniéw klas pierwszych
i 25% uczniéw klas trzecich. Mozna szacowaé, ze ok.
2-3% mlodziezy moze by¢ zagrozonych hazardem proble-
mowym. Poréwnanie wynikéw badania z 2024 r. z wyni-
kami wezesniejszych badari w zakresie gier hazardowych
ujawnia zalamanie si¢ trendu spadkowego notowanego od
2015 r. W obu kohortach dane za 2024 r. w zakresie kaz-

dego ze wskaznikéw sg znacznie wyzsza niz byty w 2019 r.

Wstepne wnioski
Wryniki badania ESPAD sugeruja pewne sukce-

sy w ograniczaniu dostepnosci alkoholu dla nieletnich.
Ten dlugoterminowy proces wart jest dalszego wsparcia.
Ograniczanie dostepnosci alkoholu to jedna z najbardzie;
obiecujgcych strategii minimalizowania probleméw alko-
holowych. Niepokoi¢ moze znaczna popularnos¢ e-papie-
roséw. Warto dodag, iz zdecydowana wigkszos¢ mlodziezy
jest zdania, iz prébowanie e-papieroséw nie niesie zadne-
go ryzyka lub co najwyzej wiaze si¢c z malym ryzykiem.
Nowe wyroby tytoniowe zdaja si¢ stanowi¢ wyzwanie dla
profilaktyki. Analiza trendéw rozpowszechnienia uzywa-
nia nowych substancji psychoaktywnych, czyli ,dopalaczy”
wykazywala trend spadkowy w latach 2011-2019, ktéry
w 2024 1. nie uleglo dalszej redukcii.



Szczegdlnym wyzwaniem pozostaje znaczne rozpo-
wszechnienie palenia tytoniu i picia alkoholu przez dziew-
czgta. Wyniki uzyskane w 2024 r. potwierdzily skale po-
trzeb w zakresie profilaktyki alkoholowej oraz tytoniowej
adresowanej do dziewczat. Wigkszos¢ wskaznikéw picia
alkoholu i palenia tytoniu u dziewczat jest podobna do no-
towanej u chtopcéw. Tradycyjnie zaréwno picie, jak i palenie
nalezaly do meskich atrybutéw. Zmiany obyczajowe, jakich
doswiadczamy w ostatnich dziesiecioleciach, zdaja si¢ kwe-
stionowac te zasadg. W efekcie rodzi to nowe zagrozenia,
na ktére odpowiedzig powinno by¢ szersze uwzglednienie

specyfiki dziewczat jako adresatéw profilaktyki.

Woyniki badania zdajg si¢ wskazywaé na skokowe
narastanie problemu gier hazardowych, co wymagaloby
zintensyfikowania dzialan profilaktycznych.

Artykut powstat z materiatéw prasowych przygotowanych na
konferencje prasowa przez Janusza Sierostawskiego z Instytutu
Psychiatrii i Neurologii.

Materiat przygotowany na konferencje 27 marca 2025, zorga-
nizowanga przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznie-
niom (https://kcpu.gov.pl/).

Grzeczne dziecko — sukces czy problem?

AGATA SIEROTA

Postuszne, podporzadkowane wymaganiom dorostych dziecko, to marzenie wielu rodzicéw. Kiedy jednak mozna cie-
szy¢ sie z sukcesu rodzicielskiego, a kiedy nalezy zastanowic sie, czy nasz styl wychowania nie ksztattuje w dziecku

zbytniej zaleznosci od innych?

Zaleznos¢ od innych

I : azdy czlowiek ma swoja indywidualnosé, pe-
wien zyp osobowosci, ktéry pod wplywem nie-
wlasciwego stylu wychowania, niekorzystnych

okoliczno$ci, moze przeksztalci¢ si¢ w zaburzenie.
W Migdzynarodowej Klasyfikacji Choréb ICD-10 wy-
rézniano zaburzenie pod nazwa osobowoé¢ zalezna.
Wozorzec cech osobowosci zaleznej charakteryzuje sie
przede wszystkim brakiem niezaleznosci i samodziel-
nosci, a takze oczekiwaniem na pomoc i opieke ze stro-
ny innych. Dzi§ dalej w praktyce klinicznej uzywa si¢
okreslenia osobowo$¢ zalezna, ale nowa ICD-11, stara-
jac sie uniknaé¢ sztywnych klasyfikacji, koncentruje si¢
na cechach dominujacych osobowosci oraz stopniu za-
burzenia funkcjonowania jednostki.

Od stylu do zaburzenia

Gdy inni sg dla dziecka wazni, stara si¢ ono o dobre
kontakty, reaguje na potrzeby, jest zgodne, wspétpracu-
jace — wowczas jest postrzegane jako mile i grzeczne.
Jednak, gdy dorasta i nadal jest zalezne, bez opieki in-
nych zagubione, niezdolne do samodzielnego dziata-
nia, funkcjonuje w sposéb zaburzony. Specjalisci czesto
ukazujg cechy wspolpracujace i zalezne jako dwa krarice
spektrum osobowosci'. Wprowadzono tez w ICD-11 ka-
tegori¢ ,trudnosci osobowosciowe”, ktérg mozna umie-
§ci¢ na kontinuum pomigdzy przystosowawczym stylem
funkcjonowania osobowosci, a jej zaburzeniem.

Gdy dziecko przejawia cechy osobowosci wspélpra-
cujacej:

silnie angazuje si¢ w relacje z innymi ludzmi,

woli przebywaé w towarzystwie, niz w samotnosci,

lubi dzialanie z innymi, z tatwoscig podporzadko-

wuje sie poleceniom,

zanim podejmie decyzje, rozmawia o niej z innymi,

stucha ich rad,

stara si¢ 0 pozytywne relacje z innymi,

jest sktonne do wyrzeczeri dla waznych oséb,

bardzo potrzebuje silnej, bliskiej relacji, a gdy ja traci

stara si¢ szybko ja odbudowac.

Jezeli te cechy sa obecne w umiarkowanym stopniu, to
w wielu okoliczno$ciach mogg stanowi¢ potencjal, ktéry
odpowiednio wykorzystany, moze przyczyni¢ si¢ do suk-
ces6w zyciowych. Jednak, gdy cechy osobowosci wspétpra-
cujacej stajg sie nasilone, sztywne, uporczywe, utrudniaja
zmiang sposobu dzialania i przysparzaja probleméw.

Wozorzec cech i zachowan osobowosci zaleznej moze
przejawiac si¢ jako:

obawa przed niezdolnosciag do zatroszczenia sig

o siebie,

zachgcanie innych lub pozwalanie im na przejecie

odpowiedzialnosci za wazne decyzje zyciowe,

ograniczona zdolno$é¢ do samodzielnego podejmo-

wania decyzji bez radzenia si¢ i potwierdzenia jej

stusznosci przez inne osoby,

podporzadkowanie wlasnych potrzeb potrzebom

os6b, od ktérych jest si¢ zaleznym, nadmierne ule-

ganie ich zyczeniom,

nieche¢ do stawiania nawet racjonalnych wymagar

osobom, od ktorych jest si¢ zaleznym,
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poczucie niewygody, bezradnosci, opuszczenia

W sytuacji osamotnienia,

nadmierny lek przed utratg bliskiego zwiazku i osa-

motnieniem.

Gdy cechy te sg nasilone, na skraju spektrum, moze to
sprawié, ze osoba nie potrafi podejmowaé prostych, co-
dziennych decyzji bez porad i pomocy ze strony innych.
Ooczekuje, ze za najwazniejsze obszary w jej Zyciu przej-
mg odpowiedzialnos¢ inni, nie jest zdolna do samodziel-
nej realizacji zadan, do okazywania inicjatywy, nie ujaw-
nia odrebnego zdania, w obawie przed utratg aprobaty;
jest niepewna, w leku, Ze sama sobie nie poradzi, boi si¢
samotnosci, przezywa paniczny lek, gdy traci ,,opiekuna”.

Wzorce osobowosci rzadko wystepuja w tzw. czystej
postaci (typ niedojrzaly), czesto z domieszka cech histo-
rionicznych (typ ustuzny), unikajacych (typ zaniepokojo-
ny) czy schizoidalnych (typ nieefektywny)>

W?zorzec cech osobowosci zaleznej - przyczyny

Cho¢ zaburzenia osobowosci sa gléwnie uwarunkowa-
ne srodowiskowo, istnieja dowody na wplyw genetyczny na
sktonnos¢ do niektérych zachowari charakterystycznych
dla osobowosci zaleznej. Podkresla si¢ znaczenie rodziny
pochodzenia: wychowanie charakteryzujace sie nadopie-
kuriczoscig lub przeciwnie — nadmierng krytyka, autorytar-
noscig. Takze czgste zmiany miejsca zamieszkania, szkoly,
trudnosci finansowe rodziny moga wplyna¢ negatywnie na
rozwijajace si¢ poczucie bezpieczenstwa, powodowaé nie-
pewnosé, obniza¢ zdolnos¢ do radzenia sobie z zyciem i po-
dejmowania decyzji. Takze traumatyczne wydarzenia, takie
jak naduzycia czy utrata bliskiej osoby, moga prowadzi¢ do
rozwijajacych si¢ wzorcéw zaleznosci od innych, jako me-
chanizmu radzenia sobie z trudnosciami emocjonalnymi®.

Wptywy rodzinne

Oba wspomniane wczesniej style wychowania, przy-
czyniajace si¢ do rozwoju cech osobowosci zaleznej: au-
tokratyczny i nadopiekuriczy, wplywajg na ksztaltowanie
poczucia wlasnej niekompetencji dziecka, ostabiaja po-
czucie niezaleznoséci. Rodzice nadopiekuniczy odgaduja
wszelkie potrzeby dziecka, co jest niezbedne na poczat-
ku jego zycia, ale na pézniejszym etapie moze hamowad
rozwéj, do ktérego przyczynia si¢ frustracja. Jesli kazda
potrzeba dziecka zostaje zaspokojona, zanim zostaje wy-
powiedziana, to rozwéj (rozumiany jako budowanie au-
tonomii) zostaje zahamowany, na rzecz wejscia w zalez-
no$é. Nadopiekuriczy rodzice, doswiadczajac nieustannie
obaw o bezpieczeristwo dziecka, hamujg przejmowanie
przez nie inicjatywy, podejmowanie ryzyka czy popelnia-
nie bledéw. Mogg ,zaraza¢” je wlasnymi obawami albo,
jak w przypadku rodzicéw autorytarnych, kara¢ za nieza-
lezne zachowania lub ich zakazywaé. Efektem moze by¢
uksztattowanie u dziecka poczucia bycia nickompetent-
nym, niezaradnym, malo skutecznym?®.

W?zorzec cech osobowosci zaleznej
- skutki i ryzyko uzaleznien

Wzorzec cech osobowosci zaleznej moze powodowaé
negatywne skutki:

Zaburzenia w relacjach interpersonalnych.

Brak niezaleznosci.

Niskie poczucie wlasnej wartosci.

Utrate tozsamosci.

Ryzyko wykorzystania przez innych.

Ryzyko uzaleznien.

Podatno$¢ na wplywy innych i stala potrzeba bycia
zaopiekowanym sprawia, ze osoby z cechami osobowosci
zaleznej s bardziej narazone na wykorzystanie i mani-
pulacje przez otoczenie. Cho¢ nie jest to tozsame, moga
mie¢ sktonnosé¢ do wspétuzaleznienia w zwigzkach. Z ko-
lei zwigkszone ryzyko uzaleznien jest zwigzane z tym,
ze cze$¢ os6b poddanych nadmiernej kontroli rodzicéw,
z czasem zaczyna si¢ buntowa¢ i szuka swojej drogi do
uzyskania autonomii, kierujac si¢ ku réwiesnikom. Réwie-
$nicy mogg odrzucaé tzw. mamisynkéw, a sieganie np. po
srodki psychoaktywne moze staé si¢ sposobem na radze-
nie sobie z uczuciem odtracenia. W Zyciowych sytuacjach,
gdy trzeba wykaza¢ samodzielno§¢ i niezaleznos¢, osoby
te przezywaja silny stres, co réwniez moze sktoni¢ je do
uzywania przed takimi sytuacjami substancji psychoak-
tywnych czy lekéw. Zdarza si¢ tez, Zze osoba z cechami
osobowosci zaleznej, dystansujac si¢ od rodzicéw, wehodzi
w zbytnig zalezno$¢ z réwiesnikami. Wobec nich staje si¢
ulegta, nie potrafi odmdéwic, przeciwstawic sie, takze pro-

pozycjom uzycia alkoholu czy narkotykéw.

Zalecenia dla rodzicow

Wielu rodzicom wydaje sie, ze maja $wiadomos¢ swoje-
go stylu wychowawczego i jego konsekwencji. Gdy jednak
mamy wrazenie, ze dziecko jest zbyt ulegte wobec innych
i ponosi tego wyrazne negatywne konsekwencje, warto do-
kona¢ autoanalizy, najlepiej przy pomocy do$wiadczonego
specjalisty: psychologa, pedagoga. Moze zaleci¢ on, za-
réwno dla nas, jak i dla dziecka, terapi¢ poznawczo-beha-
wioralng, pozwalajacg m.in. zmieni¢ niekorzystne, utarte
schematy zachowart’. Czasem zauwazamy, ze jesteSmy na-
zbyt opiekuniczy czy zbyt narzucamy dziecku swoja wole,
ale trudno nam to zmieni¢. Waznym sygnalem, ze nasza
kontrola jest nadmierna, to brak zaufania do dziecka. Gdy
dziecko przejawia cechy osobowosci wspétpracujacej, trze-
ba zachecad je do rozwoju niezaleznosci, wzmacnia¢ w nim
poczucie sprawstwa, uczy¢ asertywnosci, stawiania granic,
by nie ulegto zdominowaniu lub wykorzystaniu przez in-
nych. Jak utrzyma¢ zdrowa kontrole, unikajac skrajnosci
w postaci autorytaryzmu czy nadopiekunczosci?

Oto kilka wskazéwek:

Badz obecny, wspieraj, ale nie narzucaj si¢ zbytnio

— znajdz balans miedzy byciem blisko dziecka a da-

waniem mu przestrzeni do samodzielnego dziatania.



Ustal jasne granice, ale daj dziecku swobode w ich
ramach — dzieci potrzebuja jasno okreslonych gra-
nic, ale tez mozliwosci dzialania w ich obrebie.
Rozmawiaj z dzieckiem — pozwdl mu wyrazi¢ swoje
potrzeby i emocje, a takze wystuchaj jego opinii.
Pamigtaj o pozytywnym wzmacnianiu — nagra-
dzaj, wzmacniaj dzialania samodzielne, a nie tylko
wypelnianie twoich wymagan.

Pozwdl dziecku podejmowacé decyzje — warto da-
waé dziecku mozliwo$¢ samodzielnego podejmowa-
nia decyzji, nawet jesli sa to male rzeczy. Zachecaj
do samodzielnosci, ale badz gotowy, gdy potrze-
buje pomocy.

Buduj zaufanie — to kluczowy element w unikaniu
nadmiernej kontroli. Wazne jest, aby da¢ dziecku
szans¢ na pokazanie, Ze moze sobie poradzic.

Badz konsekwentny, ale i elastyczny — utrzymaj
sp6jnos¢ w swoich dzialtaniach, ale nie wahaj si¢ do-
stosowa¢ do zmieniajacych sie sytuacji.

Zakonczenie

Pamietajmy, ze ,grzeczne” dziecko jest szczgsliwe,
gdy jego zaleznos¢ od rodzicéw wiaze si¢ ze wzajem-

nym zaufaniem, a nie — jest wynikiem nadmiernej kon-
troli. Gdy w domu czuje si¢ ono bezpieczne, moze pod-
porzadkowywaé si¢ z miloscig, a nie — z powodu lgku
czy bezradnosci.

Autorka jest doktorem nauk humanistycznych, psychologiem,
wieloletnim pracownikiem Instytutu Psychologii UMCS Lublin oraz
placowek pomocy spotecznej, zmagajacych sie m.in. z problemem
uzaleznien. Obecnie wspotpracuje z redakcjami czasopism m.in.
Niebieska Linia, szerzac i popularyzujac wiedze psychologiczna.
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Co zrobi¢, by czué wicksza
pewnosc siebie?

DoMiINIKA GAWRYLUK

Recenzja ksigzki.

Dlaczego potrzebujemy pewnosci siebie? Poniewaz ,pomaga nam radzic sobie z presja, podejmowac rozsadne ryzyko,
przezwyciezac trudnosci i wytwarza¢ wokét siebie aure spokoju” (s. 13). Bynajmniej nie jest to cecha wrodzona, tylko
taka, ktora kazdy moze w sobie rozwinac¢. W jaki sposdb mtody cztowiek moze wzmacniaé poczucie pewnosci siebie?
Odpowiedzi udzielajg psychologowie Ashley Vigil-Otero i Christopher Willard, autorzy poradnika ,Budowanie pew-
nosci siebie dla nastolatkow. Jak poradzi¢ sobie z lekiem spotecznym, by¢ asertywnym i uwierzy¢ siebie”, ktory zostat

wydany przez Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

agadnienie dotyczace budowania pewnosci sie-

bie jest tematem wielu poradnikéw, zwlaszcza

w dziedzinie rozwoju zawodowego i osobistego

dla biznesmenéw i menadzeréw. Aby zarzadzaé zespo-

tem, trzeba wyznaczaé cele, umie¢ analizowaé sytuacje

i podejmowac dobre decyzje, dba¢ o dobrg komunikacje

w zespole, zna¢ swoje mozliwosci i ograniczenia, by¢
uwaznym na innych.

Aby dobrze zarzadzac sobg i swoim zyciem takze po-

trzebujemy wiedzy o sobie i $rodowisku, w jakim zyjemy,

o swoich emocjach i potrzebach, dobrej komunikacji z inny-

mi osobami, ale tez samowspdlczucia, empatii, wytrwalosci
i motywacji w dziataniu. I dlatego potrzebujemy pewnosci
siebie we wszystkich dziedzinach naszego zycia. A zwlasz-
cza potrzebuja jej nastolatkowie, ktérzy przechodzg okres
dojrzewania, burzy hormonéw, poszukiwania wlasnej toz-
samosci, tworzenia i rozwijania relacji spotecznych, plano-
wania przysziosci i zmagania si¢ z wyzwaniami szkolnymi.
Trzeba przyznag, ze to weale nie jest malo.

Czym zatem jest pewnos¢ siebie? Ashley Vigil-
-Otero i Christopher Willard psychologowie pracuja-

cy z nastolatkami wyjasniaja to zagadnienie w bardzo
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przystepny i klarowny sposéb: ,Pewnos¢
siebie wynika z wewnetrznego przekona- |
nia, ze ma si¢ wszystko, czego trzeba, zeby
dobrze sobie radzi¢ i sprawnie omija¢ na-
potykane przeszkody. (...) Pewno$é¢ sie-
bie bazuje na realistycznym postrzeganiu
tego, co jest si¢ w stanie osiggnaé, a czego

ASEEY G- DITRD
[HERIOPHEE WIEARD

BUDOWAMIE
PEWNOSCI
SIEBIE

takze wazna kolejno$¢ czytania poszcze-
golnych rozdzialéw. Mozna siggac po tresci
wybidrezo i skupi¢ si¢ tylko na tych pod-
rozdziatach, ktére bezposrednio dotycza
sfer funkcjonowania z trudnymi aspektami.

Poradnik sktada si¢ z trzech czesci —
pierwsza jest wprowadzajaca, a wigc mozna

nie” (s. 13). TIETET w niej znalez¢ odpowiedzi na pytania, czym
A tak naprawdg jest pewnos¢ siebie, co ja bloku-

Blokady - kazdy je ma

Przyjrzenie si¢ swojemu funkcjonowa-

niu, pomaga nam zidentyfikowaé obszary,

w ktérych pewniej si¢ czujemy i takie, ktére stwarzaja
nam trudnosci. I cho¢ czynnikéw blokujacych jest wiele,
to — jak pokazujg autorzy poradnika — istnieja takie prze-
szkody, ktére sg dos¢ powszechne. Do najczesciej wyste-
pujacych zalicza si¢: do$wiadczanie porazek, unikanie
sytuacji i przezy¢, ktére sg dla nas trudne, oraz oceniajacy
wewnetrzny krytyk i poczucie wstydu. Wszystkie te sy-
tuacje wigza si¢ z silnymi i nieprzyjemnymi emocjami,
dlatego podkopuja nasza pewnos¢ siebie, powodujac, ze
unikamy wyzwar i przestajemy si¢ rozwijal.

Remedium
A. Vigil-Otero i Ch. Willard proponuja wykonanie

prostych zadan — przemyslenie odpowiedzi na pytania, co
umozliwia proces poznawania siebie i dziedzin naszego
zycia, w ktérych przydaltaby nam si¢ wicksza doza pew-
nosci siebie. Dla rozjasnienia sytuacji wplataja w tekst
krétkie historie, ilustrujace dane zagadnienie. Czytelnik
ma za zadanie przeczyta¢ historie i udzieli¢ odpowiedzi
na pytania, przyktadajac szablon zachowan bohaterki lub
bohatera danej historii do wlasnego zycia i czestych za-
chowarl. Trzeba przyznaé, ze jest to niezwykle pomocne
i praktyczne rozwigzanie.

Autorzy poradnika proponujg takze bogaty zestaw
¢wiczert — wersja podstawowa (czyli takie minimum dla
yleniwych” albo dla tych, ktérym brakuje czasu) oraz
wersja dodatkowa — ¢wiczenia poglebiajace temat. Obie
wersje ¢wiczeri sg do§¢ tatwe do wykonania, ale wyma-
gaja zatrzymania sie, refleksji, obiektywnej oceny zacho-
wan i zidentyfikowania emocji, jakie towarzysza tym
sytuacjom. Istotny jest takze czas oraz zaangazowanie,
by méc dobrze te ¢wiczenia wykonaé. Cho¢ uwazam, ze
mlody czytelnik nie bgdzie mial z tym problemu, ponie-
waz autorzy dolozyli starar, by tresci byly podane w spo-
s6b interesujacy i zachgcaly do pracy nad soba.

To, co najwazniejsze
Autorzy poradnika skupili si¢ na najwazniejszych ob-
szarach funkcjonowania miodych ludzi i aspektach, ktére
moga blokowaé¢ wzmacnianie ich pewnosci siebie. Po-
nadto struktura poradnika jest tak pomyslana, ze nie wy-
maga czytania ,,od deski do deski”i wedlug mnie nie jest

T
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je ijak mozna ja wzmacniaé. Czytelnik ma za

zadanie, po wypelnieniu testu, zdiagnozowa-

nie tych sfer funkcjonowania, w ktérych czuje
sie pewnie oraz sprawiajacych trudnosci i powodujacych
reakcje biernosci czy wrecz wycofywania si¢. Pojawiaja si¢
takze ¢wiczenia, ktére pomoga zredukowaé stres i wyciszy¢
wewnetrznego krytyka.

Druga czgé¢ obejmuje temat szkoly — w jaki sposéb
radzi¢ sobie w sytuacjach podkopujacych pewnos¢ siebie,
np. zabieranie glosu na forum klasy, rozmowa z nauczy-
cielem, dziatanie pod presjg, prébowanie nowych rzeczy.
Czytelnicy otrzymujg takze wskazéwki, co zrobi¢, by
rano skoncentrowaé si¢ na wyjsciu do szkoly, zaprzesta¢
wieczornego lub porannego zamartwiania si¢, jak sobie
poradzi¢ z trudnosciami w nauce. Nie moglo takze za-
brakng¢ aspektéw dotyczacych asertywnego wyrazania
swojego zdania, obrony wlasnego stanowiska, szczegol-
nie w rozmowie z autorytetem.

Trzecia czg¢$¢ dotyczy tworzenia relacji spolecznych.
Umiejetno$é¢ budowania dobrych i trwatych relacji jest
dla nastolatkéw niezwykle istotna. Tozsamos¢ jednost-
ki zlewa si¢ z tozsamoscig grupy réwiesniczej. Wynika
to z faktu, ze nasz mézg jest spoleczny. Aby prawidlo-
wo funkcjonowal, potrzebujemy kontaktéw z drugim
cztowiekiem. Kwestia oceny i postrzegania nastolatkéw
przez kolegéw i kolezanki staje si¢ warunkiem koniecz-
nym do zbudowania obrazu siebie. Zdobywanie sympatii
i akeeptacji rowiesnikéw, zamartwianie si¢, jak wypadna
w oczach innych czy poréwnywanie si¢ z innymi, to co-
dzienno$¢ mlodych ludzi. Im wigcej negatywnych opi-
nii czy sytuacji odbieranych subiektywnie jako porazki,
tym mniej pewnosci siebie, mniej spokoju, wiecej leku,
poczucia wstydu i zazenowania. Stad juz tylko krok do
podejmowania zachowan ryzykownych, braku obrony
osobistych granic, wigcej rozczarowan towarzyskich,
wchodzenia w krzywdzace relacje, takze agresywnego
reagowania (pod zloscia kryje si¢ lek i niepewno$c), a na-
wet przemocy réwiesniczej.

Co mtody cztowiek moze wzigé dla siebie?

Jak podkreslajg autorzy ksiazek, ,zycie, a zwlaszcza
okres dorastania, obfituje w niespodziewane sytuacje.
Sprawdziany i egzaminy, rozmowy kwalifikacyjne, pozna-
wanie nowych oséb, czy jeszcze wigksze niespodzianki, na
ktore nie da si¢ przygotowaé, s3 na porzadku dziennym”



(s. 136). Obiektywnie rzecz ujmujac, sytuacje i historie
przytoczone w poradniku to jeszcze nie jest koniec $wiata,
ale subiektywne doswiadczenia kazdemu z nas, a zwlasz-
cza nastolatkom, podpowiadaja, ze stoja przed géra nie
do zdobycia. Wéwczas mozna zrezygnowaé albo mimo
wszystko sprébowac wspia¢ sie na szczyt, by zobaczy¢, co
jest po drugiej stronie.

Im wigcej ¢wiczen, zadan, wyzwan, ktérych sie
podejmiemy i ktére ukoriczymy, tym wigksza pew-

no$¢ siebie i odwaga do mierzenia si¢ z trudnosciami.
Dlatego poradnik ,Budowanie pewnosci siebie dla na-
stolatkéw” moze by¢ cennym wsparciem do poznania
zrédia braku wiary w swoje mozliwosci, identyfikacji
tych sfer funkcjonowania, ktére sprawiajg trudnosci,
i podjecia wysitku, by popracowaé nad wzmocnieniem
pewnosci siebie.

Poczucie wiasnej wartosci — moc,
z ktérg latwiej si¢ zyje

MaARIA ENGLER

O poczuciu wtasnej wartosci mowi sie obecnie bardzo wiele. Zwiekszenie spotecznej Swiadomosci na temat roli poczu-
ciawtasnejwartoscidla zachowania zdrowia emocjonalnego i prowadzenia satysfakcjonujgcego zycia jest pozytywnym

Zjawiskiem.

pomocg w temacie rozwijania przez dzieci
poczucia wlasnej wartosci przychodzi dzi$
wiele publikacji. Jedna z nich jest stworzona

przez Fundacj¢ Wataha innowacja o nazwie ,Gotowi
na sukces”.

Poczucie wtasnej wartosci u polskich dzieci
i nastolatkow
Z jednej strony méwimy o wzroscie spolecznej swia-
domosci w temacie zdrowia emocjonalnego, lecz z dru-
giej weigz czytamy o alarmujacych wynikach badan doty-
czacych stanu emocjonalnego dzieci i mtodziezy. Wyniki

przeprowadzonego w 2023 r. przez Fundacje ,Unaweza”

badania ,MEODE GLOWY” méwig o tym, ze co trzeci
przebadany uczeri nie ma checi do zycia i czuje si¢ sa-
motny. Ponad 32% dzieci i nastolatkéw nie akceptuje
tego, kim jest oraz jak wyglada. W efekcie 1 na 3 uczniéw
regularnie odchudza si¢, ponad 34% przyznaje, Ze mimo
zlego samopoczucia regularnie ¢éwiczy ponad sily, a po-
nad 43% regularnie objada si¢ lub glodzi. Kolejne dane
budzg jeszcze wigksze przerazenie — ponad 39% uczniéw
myslalo o podjeciu préby samobdjezej, 1 na 5 uczniéw
moéwi, ze nie ma sily zy¢, a ponad 30% przyznaje, ze naj-
okrutniejsze rzeczy o sobie styszy od... siebie samego.
Badanie przeprowadzone bylo na szeroka skale.
Wozieto w nim udziat 184 447 uczniéw i uczennic w wie-
ku od 9 do 21 lat, ze wszystkich wojewédztw, z réz-
nych typéw szkél. Przebadana grupa byla na tyle duza
i zréznicowana, ze z powodzeniem moze reprezentowaé
calg populacje dzieci i mlodziezy w naszym kraju. Tym

bardziej niepokoi fakt, iz wyniki badania méwig o tym,
ze ponad polowa badanych to osoby o skrajnie niskiej
samoocenie. 2 na 3 uczniéw deklaruje, ze chcialoby mieé
wigcej szacunku do samego siebie. Co czwarty uwaza, ze
inni sg bardziej wartosciowi od niego. Ponad 58% cza-
sami czuje si¢ bezuzyteczna, ponad 31% twierdzi, ze nie
lubi siebie, a 1 na 10 uwaza, Ze nie ma ani jednej osoby,
ktéra by go w pelni akceptowala.

Dlaczego posiadanie poczucia wtasne;j
wartosci jest wazne?

Poczucie wlasnej wartosci pomaga nam stawiac czola
mniejszym i wigkszym wyzwaniom. Dzigki niemu mamy
przekonanie, ze jestesmy godni szczescia, szacunku i po-
wodzenia. Jednoczesnie pamietamy, ze jesteSmy warto-
$ciowi niezaleznie od tego, jak w danym momencie ukta-
da si¢ nasze zycie, jakie sg nasze trudnosci i osiagnigcia.
Zdrowe poczucie wlasnej wartosci nie zalezy bowiem od
zewnetrznych sukceséw i okolicznosci.

Poczucie wlasnej wartosci moze zmienia sie w czasie.
Duzy wplyw na jego ksztalt ma wiek i stopien rozwoju
dziecka. W okresie dorastania poczucie wlasnej wartosci
moze si¢ obnizaé. Wigze si¢ to z wieloma mechanizmami
psychologicznymi oraz ze specyfika tego okresu. Nasto-
latek jeszcze intensywniej przyjmuje zewnetrzny odbidr
swojej osoby jako wlasny punkt widzenia. W pézniejszym
okresie nastoletnim nastepuje zwykle wzrost poczucia wia-
snej wartosci i wzgledna stabilizacja w tym obszarze. Jest
to oczywiscie ogélny schemat, ktérego ostateczny ksztalt
u kazdego czlowieka bedzie zaleze¢ od wielu czynnikéw.
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Filary poczucia wtasnej wartosci

Osoba z wysokim poczuciem wiasnej wartosci odzna-
cza si¢ m.in: wytrwaloscig i konsekwencja w dziataniu,
zyczliwoscig, umiejetnoscia tworzenia dobrych relacji, ela-
styczno$cia, otwartoscig, postawg akceptacji, umiejetnoscia
brania odpowiedzialnoéci za swoje bledy i decyzje, zdolno-
$cig wyznaczania i dazenia do celéw, tatwoscia méwienia
o swoich emocjach, potrzebach, sukcesach i porazkach,
zdolnoscig odpowiedniego reagowania na krytyke, nieza-
leznoscia, umiejetnosciami komunikacyjnymi, kreatywno-
§cig, asertywnoscig, zdolnosciag do radzenia sobie z trud-
nymi sytuacjami i emocjami, umiejetnoscia cieszenia si¢
z sukceséw innych os6b, odczuwaniem szacunku do siebie
i innych, zaufaniem do siebie, poczuciem wlasnej spraw-
czosci oraz odczuwaniem szczgdcia i satysfakcji.

A oto cechy i trudnosci czgsto wystepujace u oséb
z niskim poczuciem wlasnej wartosci: problemy w sfe-
rze komunikacji oraz realnego oceniania rzeczywistosci,
lek przed zmianami, tendencja do uciekania w fantazje,
sztywno$¢ pogladéw, uzaleznianie swojego szczgscia od
czynnikéw zewnetrznych, obnizanie warto$ci swoich
sukcesow, niepodejmowanie dzialan stuzacych osiaga-
niu swoich celéw i spetnianiu swoich marzen, trudnos¢
w przyznawaniu si¢ do bledéw i porazek, tendencja do
samokrytyki, uleglos¢, potrzeba kontroli, egoizm, pycha,
wywyzszanie si¢, trudnoéci w radzeniu sobie z problema-
mi i nieprzyjemnymi emocjami, sktonno$é¢ do poddawa-
nia si¢, lek przed innoscig, brak tolerancji, ch¢é rywali-
zacji, zazdro$é, tendencja do krytykowania innych, brak
umiejetnosci brania odpowiedzialnosci za swoje bledy
i porazki, tendencja do pozwalania na brak szacunku do
siebie i bycie wykorzystywanym, latwos¢ wchodzenia
w niezdrowe relacje itd.

Autorki innowacji ,Gotowi na sukces” twierdza, ze
istnieje szes¢ filarow poczucia wlasnej wartoéci. Zalicza
sie do nich:

Samoswiadomo$¢ — jest to umiejgtnosé dostrzega-

nia i rozumienia wlasnych mysli, emocji i wartosci

oraz ich wplywu na zachowanie. Osoba z rozwinie-
ta samo§wiadomo$cig potrafi rozsadnie ocenic swoje
mocne i slabsze strony, a takze utrzymaé pewnosé
siebie, motywacje¢ do dzialania oraz chec¢ samoroz-
woju. Jako rodzice mozemy uczy¢ nasze dzieci do-
konywania wlasciwego wyboru pomigdzy dwoma
opcjami: zyjemy $wiadomie, analizujgc i dostrze-
gajac rozne aspekty rzeczywistosci, nie wypierajac
tych ,niewygodnych” lub zyjemy mechanicznie, na

»autopilocie”, z dnia na dzien i bez wyciggania wnio-

skéw. Tego wyboru dokonujemy codziennie poprzez

drobne dzialania. Bardzo wazne jest to, aby$my

w tym zakresie stanowili dla dzieci dobry przyktad.

Samoakceptacja — polega ona na szanowaniu i ak-

ceptowaniu siebie w calosci — z uznaniem swoich

mocnych i stabszych stron. Sprawia, ze nie jeste$Smy

swoimi wlasnymi wrogami i potrafimy dziala¢ na
wlasng korzys¢. Rodzic moze wspieraé rozwdj sa-
moakceptacji dziecka, pokazujac mu, ze jest kochane
i akceptowane.

Odpowiedzialno$é za siebie — mowa tu o byciu sa-
modzielnym w sferze zaspokajania swoich potrzeb.
Oczywiscie, nie ponosimy takiej odpowiedzialnosci
w okresie dzieciristwa, jednak warto, aby rodzice
stopniowo poszerzali i pokazywali dziecku obszary,
w ktérych moze ono brad za siebie czgsciows odpo-
wiedzialno§é. Warto réwniez prezentowaé dziecku
postawe, w ktérej w trudnych momentach zastana-
wiamy sie: ,Co moge zrobi¢?”, a nie np.: ,Kto jest
winny?” lub ,Co inni mogg zrobi¢ dla mnie?”.
Asertywno$¢ — jej waznym filarem jest bycie swia-
domym swoich praw oraz korzystanie z nich. Osoba
asertywna nie godzi si¢ na agresje, manipulacje i nad-
uzycia. Potrafi odméwi¢, gdy przystuga dla kogos
wigze si¢ z przykrymi konsekwencjami dla niej same;.
Warto uczy¢ dziecko, ze ma prawo wymagaé szacun-
ku wzgledem swoich praw, granic, zasad i potrzeb.
Celowe zycie — polega ono na $wiadomym okresla-
niu swoich celéw, podejmowaniu dzialan w kierunku
ich spelnienia oraz na umiejetnosci ocenienia swoich
zachowarni pod katem ich zgodnosci z wyznaczonymi
celami. Stawianie sobie realistycznych, wartoscio-
wych celéw zyciowych i realizowanie ich pozytywnie
wplywa na wzrost poczucia wlasnej wartosci.
Prawos$é¢ — jej przejawem jest prowadzenie zycia
zgodnego ze swoimi warto$ciami. Postepowanie
oraz wyznaczanie sobie celéw spéjnych z przyjety-
mi warto$ciami wplywa pozytywnie na formowanie
si¢ poczucia wlasnej wartosci. Waznym zadaniem
rodzicéw, ktérym zalezy na rozwijaniu u dziecka
prawosci, jest bycie spéjnymi. Oznacza to, ze w ich
zachowaniu nie ma rozbieznosci miedzy tym, co
mysla, méwig i robig.

Wsparcie dziecka w rozwijaniu poczucia wta-
snej wartosci powinno stanowié jeden z wazniej-
szych priorytetéw rodzicéw. Poczucie wtasnej
wartosci to bowiem co$ wiecej niz ulotne i chwilo-
we pozytywne wyobrazenia na swoj temat. Jest to
podstawa, na ktérej bazuja relacje cztowieka z inny-
mi, jego zdrowie emocjonalne oraz odwaga do sta-
wiania czota codziennosci.

Bibliografia dostepna jest w redakji.

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

o Rodzinie o specjalnosci Poradnictwo i Terapia Rodziny

i Matzenstwa.



Pomaranczowa Linia

Z dr BEATA MORAWSKA-JOZWIAK - psycholozka kliniczna, psychoterapeutka, prezeska
Stowarzyszenia Wspierania Rozwoju Dzieci i Mtodziezy i dyrektorkg Osrodka PROM - rozmawia

TADEUSZ PULCYN.

Pomaranczowa linia. Kto powinien ja zna¢?

Dobrze byloby, aby znali ja wszyscy, ktérzy maja
kontakt z dzie¢mi i mlodziezg. Pomarariczowa Linia jest
programem informacyjno-konsultacyjnym, oferujacym
wsparcie zwlaszcza dla rodzicéw i opiekunéw dzieci eks-
perymentujacych ze srodkami psychoaktywnymi oraz juz
uzaleznionych od alkoholu i narkotykéw.

Infolinia dzialajgca w ramach tego programu jest
dedykowana mlodziezy, ktéra chciataby porozmawiaé
na temat wlasnych do$wiadczen alkoholowo-narkotyko-
wych i doswiadczen oséb jej bliskich: rodzicéw, rodzeri-
stwa czy przyjaciol.

Kto najczesciej dzwoni na infolinie?

Rodzice dzieci eksperymentujacych ze $rodkami
psychoaktywnymi, ktére wezesniej nie stwarzaly powaz-
niejszych ktopotéw wychowawczych, a jesli one si¢ poja-
wialy, wynikaly m.in. z trudnosci rozwojowych; wéwczas
rodzice reagowali na nie, zgodnie z zaleceniami pediatry,
neurologa czy psychiatry.

Dzwonig wiec rodzice zaskoczeni zachowaniami,
ktérych wezesniej nie obserwowali. Ich niepokéj budzi
m.in. famanie ustalonych rodzinnych zasad, tajemnicze
spotkania z réwiesnikami i pézne powroty do domu pod
wplywem srodkéw odurzajacych.

Rodzice pytaja, co w takiej sytuacji robi¢, zwlaszcza
wtedy, gdy sa juz po licznych rozmowach z dzieckiem na
temat jego zachowari i nie przyniosto to oczekiwanego
skutku.

Czesto pomocy szukajg réwniez rodzice, ktérzy czu-
ja sie bezsilni, bezradni nie tylko wobec nastolatkéw, ale
tez wobec pelnoletnich i zdecydowanie dorostych dzieci,
z ktérymi majg zaburzone relacje.

Z jakiego powodu?

Zwykle powodem s3 radykalne zmiany sytuacji zy-
ciowej miodych dorostych, na przyklad relegowanie ze
studiéw, utrata pracy czy rozwéd, a do tego dochodzi
naduzywanie alkoholu czy narkotykéw. Czasem trudno-
$ci w relacjach mlodych dorostych z rodzicami w jakims
stopniu wystepowaly wcze$niej, ale nasilily si¢ w ekstre-
malnych sytuacjach.

Nasza infolinia dziala troche tak jak telefon zaufania;
dzwonig do nas rodzice dzieci nieletnich i rodzice-senio-
rzy z pro$bg o pomoc, o rade, co moga zrobi¢, zeby zmie-

ni¢ swoja sytuacje. Bywa, ze zglaszaja si¢ mlodzi dorosli
we wlasnej sprawie, szukajg grup wsparcia — mityngéw
Anonimowych Alkoholikéw (AA) czy Dorostych Dzieci
Alkoholikéw (DDA). Nasza pomoc w takich sytuacjach

jest jak najbardziej mozliwa.

Pomaranczowa Linia ma okre$lony program. Jakie
sa jego cele?

Jednym z nich jest promowanie zdrowego stylu zy-
cia wéréd dzieci i mlodziezy szczegdlnie w okresie ich
mlodziericzego buntu i oporu. Wiele zalezy od konse-
kwencji w postawach rodzicéw. Jesli w okresie wezesnego
dziecinistwa i dorastania swoich synéw i cérek pielegnuja
aktywne spedzanie z nimi czasu i budujg relacje oparte
na wzajemnym zaufaniu i stawianiu granic, to gdy dzieci
nawet na jakis czas odchodzg od dobrych praktyk — na
przyktad pod wplywem grupy réwiesniczej — wracaja do
nich; wracaja do tego, co pamigtaja ,,od malego”, w czym
wzrastaly.

Naszym podstawowym celem programowym jest
prowadzenie dzialalno$ci edukacyjnej, profilaktyczno-
-korekcyjnej i pomocowej adresowanej do rodzicéow
dzieci pijacych alkohol i eksperymentujacych z nar-
kotykami, ktérym oferujemy konsultacje i wsparcie
psychologiczne. Nie prowadzimy terapii uzaleznien.
Wskazujemy miejsca, gdzie mozna uzyskaé pomoc
terapeutyczng w konkretnych przypadkach opisywa-
nych przez klientéw. Niekiedy bywa to dos¢ trudne,
gdyz placowki pomocowe to czgsto organizacje poza-
rzadowe, ktére zmieniajg adresy; dotowane s3 przez
samorzady lokalne, a zatem zalezne od okreséw finan-
sowego wsparcia. Nie jest fatwo w takich warunkach
ytrzymacé reke na pulsie”, ale staramy si¢ §ledzi¢ dyna-
micznie rozwijajacy si¢ ruch pomocowy i aktualizowaé
mape z owymi placéwkami.

Z Pomaranczowa Linia mozna si¢ laczy¢ telefo-
nicznie, e-mailowo, online, a takze spotka¢ sie z jej
pracownikami — pedagogami, psychologami, psycho-
terapeutami, prawnikiem, pracownikiem socjalnym —
osobiscie.

Tak. Jestesmy anonimowymi pomocnikami, dorad-
cami, powiernikami, ale — dzigki dotacjom z Urzedu
Miasta Lodzi i wlodarzom wojewddztwa tédzkiego

— prowadzimy Profilaktyczno-Rozwojowy Osrodek
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Mtodziezy i Dzieci PROM, placéwke stacjonarng
przy ul. Jaracza 40, gdzie konsultantami sa wspomnia-
ni specjalisci z wieloletnim do$wiadczeniem w zakresie
profilaktyki i dzialari korekcyjnych, oferujacy wsparcie
psychologiczno-pedagogiczne, socjalne, prawne i psy-
choterapeutyczne.

Podkreslmy jednak — typowej terapii uzaleznien nie
prowadzimy ani dla oséb dorostych, ani dla mlodziezy.
Natomiast funkcjonuja w PROM-ie grupy dla ekspery-
mentujacych, czyli 0séb, z ktérymi w trybie ambulatoryj-
nym mozna z powodzeniem pracowaé, aby zablokowad
ich zachowania, dziatania niekonstruktywne, prowadzace
do uzaleznien.

Stowem, Pomaranczowa Linia — program funkcjo-
nujacy od 25 lat realizowany pod auspicjami Stowarzy-
szenia Wspierania Rozwoju Dzieci i Mlodziezy — jest
w przestrzeni publicznej wciaz potrzebna.

Weigz nie ustajg problemy zwigzane z sieganiem
przez miodych ludzi po $rodki zmieniajace swiadomosé.
Korzystanie z nich jest ryzykowne, szkodliwe dla zdro-
wia fizycznego i psychicznego, blokujace ich rozwdj we
wszystkich aspektach zycia. Dlatego stale aktualna jest
oferta Pomaraniczowej Linii. Codziennie od poniedzial-
ku do pigtku dyzurujg w niej specjalisci, ktérzy osobom
zglaszajacym sie mogg udzieli¢ pomocy, wsparcia w kon-
kretnych przypadkach, wskaza¢ miejsce bezposredniej
pomocy.

Udzielamy pomocy wieloaspektowej, dotyczacej nie
tylko uzaleznieri od alkoholu. Mechanizmy zwigzane
z uzaleznieniem s3 bardzo podobne w przypadku nar-
kotykéw, innych $rodkéw odurzajacych czy zachowan
poprawiajacych samopoczucie. Zachowania destrukcyjne
majg zwykle wspélne zrédlo. Liczne przypadki naszych
klientéw to potwierdzajg. Dlatego dyzurujacy w Poma-
ranczowej Linii wyposazeni sa w szerokie kompetencje.
Czesto ich wiedza i doswiadczenie pozwalaja na udzie-
lanie konstruktywnych porad i wsparcia klientom zgta-
szajacym si¢ z wieloma zyciowymi trudnosciami, m.in.
uzaleznieniami behawioralnymi. Staramy si¢ poméc
kazdemu, zgodnie z naszymi kompetencjami, lecz jesli
sytuacja poza nie wykracza, szukamy miejsc, gdzie ocze-
kiwana pomoc bedzie mozliwa.

Staramy si¢ podgzaé za rzeczywisto$cig zmieniajaca
si¢ na przestrzeni 25 lat dzialalnosci placéwki. Widaé to
po infolinii. Sg okresy, kiedy telefony nie milkng. W przy-
padku mlodziezy — zwlaszcza po feriach i wakacjach,
podczas ktorych nie brakuje okazji do eksperymentowa-
nia z alkoholem czy narkotykami. W gre tez wchodzg tak
zwane dopalacze (produkty zawierajace substancje odu-
rzajace, ktore nie znajduja si¢ na liscie srodkéw kontro-
lowanych przez ustawe o przeciwdziataniu narkomanii);
uzywanie ich nie tylko zmienia $wiadomos¢, ale czesto

niszczy caly organizm mlodego czlowicka. W okresach
poswigtecznych, wiele telefonéw pochodzi od oséb do-
rostych, przygnebionych i zaskoczonych ujawnieniem si¢
uzaleznienia bliskiej osoby.

W kazdym razie, korzystanie z réznego rodza-
ju uzywek przez dzieci i mlodziez nie ustaje. I wiele
na to wskazuje, ze jedng z przyczyn jest korzystanie
z nowych technologii bez nadzoru rodzicéw. Internet
jest przekaznikiem wiedzy, ale tez fatwo w nim znalez¢
materialy inspirujace do zachowan destrukcyjnych,
prowadzacych do uzaleznied. Stale odbieramy tele-
fony od rodzicéw, ktérzy proszag o pomoc w sprawie
ich dziecka, ktére praktycznie nie odchodzi od ekranu
komputera. Izolowanie si¢ od rodziny, dotychczasowe-
go otoczenia, czesto idzie w parze z eksperymentowa-
niem z substancjami psychoaktywnymi.

Mamy $§wiadomos¢, ze sieganie przez dzieci, mlo-
dziez i mtodych dorostych po srodki psychoaktywne, ich
kompulsywne zachowania zwigzane m.in. z korzysta-
niem z najnowszych technologii to problem dotyczacy
catych rodzin. Dlatego oferujemy im wsparcie w radze-
niu sobie z tym problemem.

Dodam jeszcze, ze w ramach programu Pomararniczo-
wa Linia prowadzimy dzialalno$¢ oswiatows w zakresie
usuwania skutkéw powstawania niedostosowania spo-
tecznego, gléwnie z powodu uzywania alkoholu i narko-
tykéw w rodzinach. Zajmujemy sie¢ réwniez podnosze-
niem kwalifikacji oséb pracujacych z dzie¢mi i mlodzieza
zazywajacg Srodki psychoaktywne.

Najistotniejsze jest to, ze pracownicy Pomarariczowej
Linii, po uwaznym zapoznaniu si¢ z indywidualng hi-
storig rozméwecy, staraja sie wspdélnie z zainteresowanym
poszukiwaé¢ mozliwych drég do zmiany sytuacji i oferuja
pomoc w podejmowaniu najbardziej konstruktywnych

decyzji.

Konsultacje telefoniczne, infolinia: 801 14 00 68

Konsultacje online poprzez email: pomoc@poma-
ranczowalinia.pl

Konsultacje w siedzibie Pomaranczowej Linii

Pomaranczowa Linia ma swoje odziaty w calej Polsce.

\\ » Pomaranczowa
e ~Linia 80114 0068

-



Trauma relacyjna a adopcja

KatarzynNA KwiATKOWSKA

Rodzice adopcyjni czesto mierza sie z problemem traumy relacyjnej wystepujacej u ich dzieci. Traume relacyjna wywo-
tuja te doswiadczenia dziecka we wczesnym okresie jego zycia, ktére negatywnie wptynety na jego regulacje emocjonal-
ng i proces tworzenia sie przywigzania do opiekuna. Wbrew temu, co czasem mozna ustyszec, wczesne doswiadczenia,
mimo iz nie sg przez dziecko pamietane na poziomie swiadomym, moga wywieraé ogromny wptyw na jego zycie.

edlug Petera Levina traumy nie wywoluje
samo zdarzenie, lecz reakcja ukladu ner-
wowego na dang sytuacje. Trauma powstaje

wtedy, gdy reakcja ukladu nerwowego jest tak silna, ze
zapisuje si¢ w ciele. Wéwezas jest ona caly czas obecna
w naszym doswiadczeniu, ukladzie nerwowym, pozio-
mie pobudzenia i reakcjach, nawet jesli $wiadomie jej
nie pamig¢tamy. U malych dzieci trauma powstaje duzo
szybciej niz u dorostych, poniewaz ich uklady nerwo-
we sg niedojrzale i mogg reagowaé bardzo silnie nawet
na z pozoru niewielkie wydarzenia. Male dzieci nie
potrafig samodzielnie regulowaé emocji oraz rozumie¢
poszczegdlnych wydarzen, a co za tym idzie — bardzo
tatwo jest je skrzywdzi¢. W przypadku traumy relacyj-
nej sytuacje utrudnia fakt, ze jej Zrédlem sg osoby naj-
blizsze, a dziecko nastawione jest na uzyskiwanie od
nich ukojenia, opieki i bezpieczeristwa, a nie zagroze-
nia. Zostaje wigc podwdjnie zranione i zdradzone.

Czym jest trauma zdrady?

Trauma zdrady to krzywda, ktéra zostata wyrzadzona
przez osoby najblizsze, np. przez rodzicéw. To, czy doj-
dzie do traumy, bez wzgledu na jej rodzaj, zalezy w duzej
mierze od tego, czy cztowiek posiada wystarczajace zaso-
by, by poradzi¢ sobie z dana sytuacjg. Male dzieci takich
zasob6éw nie majg.

Przyczyng traumy, jaka czgsto staje si¢ udzialem
dzieci, ktére kierowane s3 do adopciji, jest np.: separacja
od matki, zaniedbanie, doswiadczenie przemocy, bycie
$wiadkiem awantur, odczuwanie zimna, glodu, niewygo-
dy. Trauma powstaje takze wowczas, gdy rodzic nie jest
w stanie regulowac emocji dziecka.

Przychodzimy na $wiat ze zdolnoscig do komuniko-
wania si¢ ze sobg na poziomie emocji oraz do bycia w do-
strojeniu z drugim czlowiekiem. Ten rodzaj komunikacji
nie opiera si¢ na slowach, lecz na fizjologii i dobrosta-
nie. Dziecko, ktére dopiero pojawilo si¢ na swiecie, uczy
si¢ bycia w relacji z drugim cztowiekiem poprzez swoje
cialo. Zostalo do tego wyposazone w odpowiednie ,na-
rzedzia®, czyli w umiejetnos¢ plakania, usmiechania sie,
w odruch ssania, przywierania, odruch chwytny, odruch
skoncentrowanego spojrzenia i wodzenia za twarzg ludz-
ka i przedmiotami. Dzieki tym narze¢dziom dziecko jest

w stanie nawigzywac relacje i wywolywaé odpowiednia
reakcje opiekuna, a tym samym budowaé wiez.

Aby dziecko moglo by¢ regulowane emocjonalnie
przez matke, dostraja si¢ do niej juz w okresie cigzy po-
przez odczuwanie jej emocji. Po przyjsciu na $wiat, cho¢
nie zna stéw, ma bardzo dobrze rozwinietg inteligencje
sensoryczng, co umozliwia mu odbiér zmystowy, odczy-
tywanie stanéw emocjonalnych innych ludzi oraz odbiér
bodzcéw ze srodowiska. Kiedy dziecko odczuwa rézno-
rodne emocje, potrzebuje, aby opiekun odzwierciedlif ten
stan, uregulowal go i nadal mu znaczenie. Regulujacy
opiekun nawigzuje z dzieckiem bliski kontakt, w tym
kontakt twarzg w twarz i kontakt fizyczny. Male dziec-
ko jest bardzo wrazliwe na ludzka mimike i zachodzg-
ce w niej zmiany. Poprzez odzwierciedlanie jej uczy si¢
przezywad i rozréznia¢ emocje. Kiedy dziecko doswiad-
cza regulacji emocjonalnej od rodzica, rozwijaja si¢ jego
struktury korowe, przyczyniajace si¢ do rozwoju umie-
jetnosci samoregulacji. Natomiast kiedy dochodzi do
odrzucenia i zaniedbania poprzez niezaspakajanie jego
potrzeb, pojawia si¢ trauma relacyjna.

Szczegdlnym rodzajem traumy jest trauma zdrady,
ktéra wigze si¢ z bardzo duzym cierpieniem. Z jednej
strony dziecko doswiadcza krzywdy, np. zaniedbania
lub przemocy, a z drugiej zdrady najblizszej osoby, kté-
ra zamiast chronic je, jest przyczyng tego cierpienia. Im
bardziej dziecko jest zalezne od osoby, ktéra je krzywdzi,
tym wigksze jest jego poczucie zdrady. Z oczywistych
wzgledéw dziecko nie posiada wystarczajacych zasobow,
aby poradzi¢ sobie z takim doswiadczeniem. Ponadto,
cho¢ posiada ono instynkt samozachowawczy, uznanie,
ze ,rodzic jest zty” jest dla niego nie do przyjecia. In-
stynkt taki nakazywalby ucieczke, jednak jest ona nie-
mozliwa zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

Psychiatra i badacz stresu pourazowego, Bessel van
der Kolk, réwniez zwraca uwage na to, ze istnieje rozni-
ca pomigdzy traumg doswiadczong ze strony nieznanego
sprawcy a t3, ktérg wywolata osoba bliska. Jesli doznajemy
krzywdy od osoby obcej, najczesciej odczuwamy strach.
Nasz uktad nerwowy wchodzi w stan stalego pobudze-
nia, a wspomnienia przezytej krzywdy czesto powracajg.
Mozemy czué potrzebe uzewnetrzniania si¢ i méwienia
innym o doznanym przez nas cierpieniu. Osoby, ktére
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doswiadczajg krzywdy od najblizszych, poza strachem,
odczuwajg silne poczucie bycia zdradzonym, a takze
wstyd i poczucie winy, poniewaz nie s3 w stanie oskarzy¢
sprawcy. Staraja si¢ wypieraé ze swojej swiadomosci jego
czyny, ukrywacé je i o nich nie méwié.

Jak funkcjonuje dziecko z doswiadczeniem
traumy relacyjnej?

Dziecko z traumg zdrady moze mieé ubytki w pa-
mieci, nawet jesli doswiadczylo jej w p6zniejszym wieku,
w ktérym teoretycznie miatoby mozliwos$¢ zapamigtania
wydarzen. Wyparcie negatywnych doswiadczeri pomaga
dziecku w przetrwaniu. Jednak trauma nadal jest w nim
zywa, a jej objawy bedg powracal. Dziecko z doswiad-
czeniem traumy zdrady moze utraci¢ szacunek do same-
go siebie, poczucie bezpieczeristwa i sprawstwa. Moze
stale czu¢ si¢ gorsze, winne, bezwarto$ciowe, wycofywaé
si¢ z relacji, ale réwniez rozpaczliwie do niej dazyc.

Jak wiemy, traumg relacyjng jest m.in. do$wiadczenie
separacji od matki, brak zastgpienia jej przez innego zaan-
gazowanego opiekuna oraz zaniedbanie. Do$wiadczenia
te moga wywrze¢ ogromny wplyw na rozwéj dziecka. Do-
wodzi temu wstrzasajace badanie, ktére w 1952 r. przepro-
wadzil psychiatra Rene Spitz. Badaniem objal niemowlgta
i dzieci pozostawione przez matki w szpitalu. R. Spitz
zaobserwowal, a nastepnie opisal etapy reakcji dziecka na
separacje od matki. Poczatkowo dzieci, mimo utrzymania
wzglednie dobrej kondycji zdrowotnej, tracily zaintereso-
wanie poznawaniem otoczenia. Nastepnie pojawialy sie
amimiczno§¢ i zamrozenie. Kolejnym etapem byly wy-
buchy placzu, ktérego celem nie bylo przywolanie opie-
kuna i ktére ustawaly bez zadnej ingerencji z otoczenia.
Widoczna stala si¢ utrata nadziei na jakgkolwiek zmiane.
Po przejsciu przez te etapy nastepowala regresja rozwoju,
ktérej poczatkiem byla utrata pionizacji, a nastepnie kon-
taktu wzrokowego. Jesli dziecko nadal pozostanie opusz-
czone, dochodzi do dalszego regresu rozwojowego oraz do
zanikania odruchéw badz ich intensyfikowania. Dalszym
etapem jest utrata masy ciata i wzrostu. W klinice Rene
Spitza umierato ponad 37% porzuconych dzieci.

Dzi$ wiedza na temat kluczowej roli bliskosci i bez-
piecznej wiezi jest duzo wyzsza niz kiedys, wigc rzadko
dochodzi do tak drastycznych reakeji dziecka na porzu-
cenie. Problemy dzieci wychowujacych si¢ w rodzinach
biologicznych sg szybciej zauwazane przez otoczenie, co
umozliwia udzielenie pomocy dziecku i rodzinie. Dzieci,
ktore zostaja odseparowane od rodzicéw biologicznych,
szybciej trafiajg pod opieke innych dorostych. Nie ozna-
cza to jednak, Ze nie do§wiadczajg traumy relacyjnej i nie
ma ona wplywu na ich rozwé;.

Sposéb budowania relacji przez dziecko z do$wiad-
czeniem traumy relacyjnej w duzej mierze zalezy od stylu
przywigzania, jaki wyksztalcito. Przyktadowo, jesli jego

styl przywiazania jest ambiwalentny, moze pozostawaé

w stalym napieciu i niestabilno$ci emocjonalnej, wynika-
jacych z tego, ze nie wie, czego moze si¢ spodziewaé od
opiekuna. W przypadku unikowego stylu, moze sta¢ si¢
wycofane i ,samowystarczalne”.

Czynniki pozwalajgce dziecku poradzi¢ sobie
z trauma relacyjng

Jednym z najczestszych pytari kandydatéw na rodzi-
coéw adopeyjnych jest to, czy dziecku z traumag relacyjna
da si¢ poméc. Warunkiem koniecznym jest umozliwienie
mu stworzenia bliskiej relacji z bazowym opiekunem/
opiekunami. Jesli dziecko nie trafi do rodziny adopcyj-
nej lub zastepczej i przebywa w zbiorowej formie opieki,
np. w placéwee opiekuriczo-wychowawczej, udzielenie
dziecku realnej pomocy w zakresie leczenia traumy rela-
cyjnej bedzie utrudnione.

Jak méwi Teresa Jadczak-Szumito, psycholozka i peda-
gozka specjalizujgca si¢ m.in. w pracy z dzieémi z traumg,
praca nad wewnetrzng odbudows dziecka powinna odby-
wac si¢ w relacji do matki lub gléwnego opiekuna. Taka
praca jest trudna nawet w odniesieniu do relacji z matka
zastepcza, jesli pobyt dziecka w rodzinie zastepczej ma by¢
tymczasowy i w zaden spos6b nie mozna zapewnié go, ze
relacja, jaka z nim budujemy, bedzie ,na zawsze”.

Kiedy dziecko rozwinie w sobie poczucie przyna-
leznosci, kolejnym zadaniem, jakie przed nim stoi, jest
odtworzenie umiejetnosci zachowania elastycznosci
w zachowaniu, reakcjach emocjonalnych oraz fizjolo-
gicznych organizmu. Aby bylo to mozliwe, bardzo wazne
jest stworzenie prawidtowej regulacji migdzy dzieckiem
a matka/opiekunem bazowym, w ramach ktérej jest ono
w stanie wysylac sygnaly, a matka/opiekun odpowiednio
na nie reagowa¢ i nie§¢ mu ukojenie.

Zdolnos¢ regulowania emocji jest bardzo waz-
nym osiggnieciem rozwojowym cztowieka. Jako
jedyna istota zyjaca posiada on umiejetnos¢ nada-
wania znaczenia stanom emocjonalnym. Dziecko
przychodzi na swiat z podstawowym systemem
regulacji. Widzimy to m.in. w sytuacjach, w ktérych
gtosno dopomina sie zaspokojenia swoich potrzeb.
Brak ich zaspokajania moze prowadzi¢ do traumy re-
lacyjnej, z ktoérg mierzy sie wiele dzieci adopcyjnych.
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,2Makrauchenia i ogréd tagodnosci”
— ksigzka, ktoéra otula jak cieply koc

Maria KozucHowskA

W dzisiejszych czasach, petnych niepokoju, pospiechu, wyzwan i innych problemdéw dnia codziennego, wszyscy potrze-
bujemy ksigzek petnych tagodnosci, spokoju, dobra i ciepta. Spragnione tego wszystkiego bywaja réwniez dzieci. W te po-
trzeby doskonale wpisuje sie ksigzka autorstwa Katarzyny Bochenskiej-Wtostowskiej pt.: Makrauchenia i ogrod tagodnosci.

I : sigzka sklada si¢ z dwudziestu jeden opowia-
dan, ktére pokazujg nam, jak Makrauchenia,
dla przyjaciét Henia, kreuje swojg codziennos¢

w klimacie hygge. Okresleniem tym postuzyla si¢ sama

autorka w skierowanym do czytelnikéw wstepie. ,Hygge”

to duriskie stowo, ktére odnosi si¢ do atmosfery pelnej
komfortu, wygody, przytulnosci. Kojarzy si¢ ono z blo-
goscia, osiggnieciem stanu réwnowagi wewnetrznej, po-
czuciem bezpieczeristwa oraz z odczuwaniem szczgscia

i rado$ci plynacych z chwili obecnej. Kiedy w wyszuki-

warke internetowg wpiszemy stowo ,hygge”, zobaczymy

obrazki przedstawiajace np. wygodnie ubranych ludzi
spedzajacych spokojny wieczdr, przytulnie urzgdzone
pomieszczenie, czlowieka, ktéry pije kakao, wpatrujac sie

w $niezyce za oknem, usmiechnigtych i spokojnych ludzi

spedzajacych czas przy §wigtecznie udekorowanym stole.

Makrauchenia dzied po dniu tworzy i pielegnuje
swoja kraine fagodnosci, ktéra pelna jest dobra, przyjazni
oraz prostoty. Tym samym pokazuje czytelnikom, ze kaz-
dy z nas ma w sobie moc, by budowaé wlasne szczgscie

i spelnienie. Dopelnieniem przyjaznego klimatu ksigzki

sg pelne ciepla ilustracje.

Kim jest Makrauchenia?

Makrauchenia mieszka przy lesie, w przytulnym bia-
tym domku o zielonych okiennicach i zielonym dachu.
Bardzo lubi przesiadywaé na zielonej laweczce. Swéj
dom urzadza, zwracajac uwage na najdrobniejsze detale,
jest on ostojg zaréwno dla niej, jak i dla odwiedzajacych
ja przyjaciét i rodziny.

Makrauchenia bywa zaréwno praktyczna, jak i ma-
rzycielska. Lubi sta¢ przy plocie i wpatrywaé si¢ w dal.
Przyjazni si¢ ze zwierzetami i lesnymi duszkami, codzien-
nie pisze w swoim pamietniku, haftuje, fowi ryby, jest
zagorzaly czytelniczkg, z pasjg dba o swéj ogréd, czesto
przyjmuje gosci, lubi tad i porzadek, chetnie chodzi boso
i nigdy niczego nie udaje. Uwagg przyciaga réwniez jej wy-
glad, ktéry dobrze oddaje umieszczona w ksigzce ilustracja
przedstawiajgca zielonozélta, sympatyczng postaé o nosie
w ksztalcie krétkiej traby i blyszczacym u$miechu.

Makrauchenia laczy w sobie dobro¢, zyczliwosé
i wyrozumialo§¢ z asertywnoscia i umiejetnoscig dbania

o samg siebie. Wielu rodzicom zalezy na wsparciu swoich
dzieci w rozwijaniu wlasnie takiej postawy. Makrauche-
nia moze by¢ wiec dla nas przyktadem na to, jak dba¢
o relacje z innymi, nie zaniedbujac siebie.

Makrauchenia z cala pewnoscia nie jest postacia jed-
nowymiarows. Jej dobremu sercu i uczynnosci towarzy-
szy umiejetnos¢ postugiwania si¢ Zartem, a nawet ironig
i sarkazmem. Zartowaé potrafl réwniez z samej siebie, co
sprawia, ze przyjaciele nie gniewaja si¢, kiedy zdarza si¢
jej wyglasza¢ mniej delikatne komentarze.

Makrauchenia i jedzenie

Chyba nic bardziej nie kojarzy si¢ z hygge, moze
oprécz cieplych kocéw, migajacych lampek i blasku
$wiec, niz jedzenie. By¢ moze dlatego ksigzka zawiera
wiele watkow, ktérych dopelnieniem sg przygotowywane
z milo$cig potrawy. Makrauchenia dzieli si¢ z czytelni-
kami ulubionymi przepisami, niekiedy zdradza nawet
tajemne skiadniki swoich pysznych dar, ktére sprawiajg,
ze jej kuchnia znana jest w catym lesie.

Makrauchenia potrafi réwniez wykorzystywacé to, co
przynosz3 jej poszczegélne pory roku. Jesienia organizu-
je Swieto Dyni. Dekoruje wéwczas caly dom dyniami,
wrzosami, chryzantemami, jabtkami i lampionami zro-
bionymi z dyni. Gotuje pyszna zup¢ dyniows, przyrzadza
placki i kotleciki z dyni, a takze ciasteczka dyniowe. Go-
towanie wprawia ja w dobry nastréj, poniewaz wie, jak
wielu osobom sprawia tym radosé.

Makrauchenia zdaje sobie sprawe z tego, ze jedzenie
nie stuzy tylko ciatu. W ksigzce, jak i w Zyciu, ma ono
réwniez funkeje spoleczng. Wieczorowi z opowiesciami
towarzyszy wiec aromatyczna herbata, spotkaniom uro-
dzinowym niecodzienne smakolyki i wielopigtrowy tort.
Jesienne wieczory uprzyjemnia Makrauchenii i jej przy-
jaciolom goraca czekolada z dodatkiem soku z pomarani-
czy, a takze aromatycznie pachnace ciasteczka.

Makrauchenia i przyjaciele

Przyjaciele Makrauchenii cenig jg za inteligencje, oczy-
tanie, pracowitos¢, wytrwalo$¢ oraz za to, ze ,zawsze wie,
co nalezy zrobi¢”. Wiedzg réwniez, ze na Makrauchenie
mozna liczy¢. Nie odwraca si¢ od nikogo, kto jest w potrze-
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bie — bez wahania udziela pomocy kréliczkowi, ktéry wpadt
do studni, jezowi, ktérego igietki potamaly si¢ w owianych
tajemnicg okolicznosciach czy marznacej oélicy.

Ksigzka ukazuje rézne oblicza przyjazni. Uczy tego, ze
bliskich nalezy docenia¢ oraz ze kazdy z nas moze mie¢ inny
jezyk przyjazni. Makrauchenia, rozumiejac to, nie krytykuje
swojego przyjaciela, szczura Edka, ktéry w dowéd wdzigez-
nosci przynosi jej resztki jedzenia z wysypiska. Szczur uzna-
je je za ,wyborng uczte”, a Makrauchenia docenia jego gest,
jednocze$nie delikatnie i z taktem pokazujagc mu, w jaki
jeszcze spos6b mogtby sprawic jej przyjemnosé.

Przyjacielem Makrauchenii jest tez kot Rudek, kté-
rego nasza bohaterka znajduje w ogrodzie i przygarnia.

Dla Makrauchenii wazne jest uszczg$liwianie bli-
skich. Przekona¢ moégt sie o tym m.in. kret Hieronim, dla
ktorego przygotowala przyjecie-niespodzianke z okazji
urodzin. Makrauchenia potrafi zadba¢ o kazdy szczeg6t
— prezent pasujacy do upodoban solenizanta, jego ulu-
bione przekaski i grono najblizszych mu oséb.

Ksigzka pokazuje, ze bliskie relacje wigza si¢ zaréw-
no z przyjemnymi emocjami, jak i tymi trudnymi. Dla
Makrauchenii trudne s3 m.in. pozegnania. Co roku p6z-
nym latem musi rozstawac¢ si¢ z Putkiem, odlatujacym do
cieplych krajéw bocianem, ktéry wraz ze swojg rodzing
wybudowat gniazdo na wysokim stupie obok domu Ma-
krauchenii. Nigdy jednak nie kieruje si¢ ona wylacznie
emocjami. Ze swoim smutkiem radzi sobie w konstruk-

tywny, godny nasladowania sposéb.

Makrauchenia oraz emocje i wartosci
Ksigzka o przygodach Makrauchenii przekazuje wiele

waznych wartosci. Zacheca czytelnikéw, aby wraz z gléwna
bohaterka rozwijali w sobie pozytywne cechy. W jednym
z opowiadann Makrauchenia trenuje cierpliwos¢. Zamiesz-
kujaca w jej gospodarstwie oslica Leokadia przypadkiem
wymieszala groch, z ktérego miala zosta¢ zrobiona gro-
chéwka oraz mak, z ktérego Makrauchenia zamierzata
przyrzadzi¢ nadzienie do makowca. Rozdzielanie maku od
grochu stalo si¢ poczatkiem wspominania przez Makrau-
chenie sytuacji, w ktérych musiata wykazac si¢ cierpliwoscia
i wytrwaloscia. Opowiadanie w nienachalny sposéb poka-
zuje korzysci plyngce z rozwijania takiej postawy.

Czes¢ ksigzki poswigcona jest tez opisom dlugiej
i mozolnej pracy Makrauchenii i jej kuzyna nad rozszy-
frowaniem zapiskéw umieszczonych na znalezionej ma-
pie. Wiele dni wytezonej pracy przynosi satysfakcjonujg-
cg odpowiedz. Makrauchenia nie uzyskataby jej jednak,
gdyby nie wytrwalo$¢ i cierpliwo$é.

Postawa, do ktérej Makrauchenia moze zacheci¢
czytelnikéw jest réwniez uwaznos¢. Bohaterka rozwija ja
w sobie, koncentrujgc si¢ czgsto na chwili obecnej. Uwaz-
nie obserwuje otaczajaca ja przyrode, np. ptaki i roliny
w swoim ogrodzie. Dzieki uwaznosci Makrauchenia szyb-
ko zauwaza nawet subtelne zmiany w swoim otoczeniu.

Opowiadania o Makrauchenii przekonujg czytel-
nikéw o tym, jak warto$ciowy moze by¢ czas spedzany
z samym sobg. Sposobem Makrauchenii na uporzad-
kowanie i uspokojenie mysli jest fowienie ryb. Smiato
mozna powiedzieé, ze ksigzka przedstawia opisy mind-
fulnessu, ktéry Makrauchenia bez watpienia praktykuje,
by¢ moze nawet o tym nie wiedzac.

Ksiazka pokazuje czytelnikom, w jaki sposéb mozna
dba¢ o swoich bliskich. Makrauchenia swoje cieplte uczu-
cia wyraza opiekujgc si¢ nimi, troszczac, czasem delikatnie
strofujac ich. Bywa tez bardzo kreatywna — jako prezent
dla jednego z przyjacict przygotowuje stoik dobrych my-
$li na kazdy dzien, az do kolejnych urodzin. Makrauche-
nia zaraza swych przyjaciél zyczliwoscig i zacheca ich do
dzielenia si¢ swojg dobrocig z innymi. W ten sposéb, bez
moralizowania i pouczania, stanowi dla czytelnikéw dobry
wzér do nasladowania.

Makrauchenia i przyroda

Ksigzka pelna jest barwnych opiséw przyrody i na-
tury. Prowadzi nas przez wszystkie pory roku i prezen-
tuje to, co w nich pigkne, ale tez trudne. Ukazuje zycie
zgodne z porami roku — zycie, o ktérym w dzisiejszych
czasach latwo zapomnieé. Letnie zaabsorbowanie spra-
wami ogrodu i robienia przetworéw plynnie przechodzi
w jesienny czas refleksji i odpoczynku. Makrauchenia
docenia i umiejg¢tnie wykorzystuje dary natury. Jesienia
tworzy miseczki z lisci, a zima $wietnie si¢ bawi, lepigc
balwana. Listopadowe smutki rozgania, przygotowujac
aromatyczne ozdoby z pomarariczy i cytryn.

Kolejng wartoscia ksigzki jest dostarczanie czytelni-
kom praktycznych pomystéw na potrawy, ozdoby, wycisze-
nie si¢, wiasnorgczne wykonanie prezentéw, gry i zabawy.
Makrauchenia zostawia czytelnikom ,koéci opowiesci”,
dzieki ktérym moga oni zagra¢ w jedna z jej ulubionych
gier, ktérej celem jest wspdlne snucie opowiesci.

Makrauchenia i ogréd tagodnosci to ksiazka, po
ktoéra mozna siega¢ w réznych celach i w réznych
momentach. Sprawdzi sie, kiedy potrzebujemy wy-
ciszenia. Dynamiczna akcja ustepuje wtedy miejsca
spokojnym, sielskim opisom - i tak na zmiane. Jest
czas na zapierajace dech przygody i na odpoczynek.
Trudno jednoznacznie okresli¢ wiek, w jakim warto
siegna¢ po te ksiazke, poniewaz moze stac sie ona
splasterkiem na serce” zaréwno dla przedszkolaka,
jak i dla dorostego.
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Samoregulacja w kontekscie uzywania
przez dzieci urzadzen ekranowych

Maria KozucHowskA

Roznimy sie miedzy sobg tym, czy i jak bardzo dane sytuacje nas stresujg oraz tym, jak szybko wracamy do rownowagi i co
pozwala nam jg osiggnac. Jednak wszystkich nas dotyczy to zagadnienie, dlatego dbanie o rozwijanie w dzieciach oraz w nas
samych umiejetnosci samoreguladji jest niezwykle istotne. Pomdc w tym moga réwniez odpowiednio dobrane ksigzki.

stresem, ktory jest generowany przez réznego

typu stresory. Stuart Shanker, twérca Self-Reg,
podzielil je na pigé obszaréw: biologiczny (np. gtéd,
choroba, niedostateczna ilo§¢ snu czy ruchu), poznaw-
czy (np. zbyt duzo informacji), emocjonalny (np. trudne,
zbyt intensywne czy nieznane dotychczas emocje), spo-
teczny (np. konflikty czy trudnos¢ w odnalezieniu si¢
w réznorodnych sytuacjach spolecznych), prospoteczny
(np. koniecznoéé rezygnowania z wlasnych potrzeb na
rzecz wspélnego dobra, konflikt wartosci czy celéw).
Stresory wywoluja napiecie zaklécajace wewnetrzng
réwnowage organizmu. Informujg uklad nerwowy, ze
potrzebna jest reakcja. Caly ten proces wiaze si¢ ze zu-
zywaniem energii cztowieka, a poprzez to jego zasobéw.

: ; amoregulacja to umiejetno$é obchodzenia si¢ ze

Co przytrafito sie Maksowi i jego rodzinie?

Agnieszka Stgzka-Gawrysiak to autorka licznych
ksigzek dla dzieci, przyblizajgcych im metody radzenia
sobie ze stresem 1 odbudowywania swojej energii.

W ksigzce pt.: Self-regulation. Szkolne wyzwania
autorka porusza m.in. temat domowych zasad ekrano-
wych oraz stresu zwigzanego z korzystaniem przez dzieci
z urzadzen elektronicznych.

Tlem dla przedstawionego w ksigzce opowiadania pt.:
O mocy ekrandw, béjce migdzy bracmi i o tym, Ze warto prze-
strzegac wspdlnie ustalonych zasad jest czas pandemii CO-
VID-19. Maks, gléwny bohater opowiadania, bardzo si¢ nu-
dzi, poniewaz od dluzszego czasu nie chodzi do szkoly i nie
spotyka sie z kolegami. Autorka wyjasnia dzieciom, czym
jest pandemia i z czym si¢ wigze. Maks ubolewa, ze cho¢ nie
musi chodzi¢ do szkoly, nie jest tak przyjemnie jak w waka-
cje. Trzeba wykonywa¢ zadania wysytane przez nauczycielke.
Mama Maksa pracuje zdalnie i nie ma dla niego czasu, po-
dobnie jak jego starszy brat, Leon, ktéry ma zdalne lekcje.

Maks z zazdro$cig obserwuje starszego brata, ktdre-
mu wolno gra¢ na komputerze przez godzine dziennie
i bez ograniczeri rozmawiaé przez Skype’a z kolegami
i kolezankami z klasy. Maks chodzi dopiero do zeréw-
ki i co prawda wolno mu ogladaé bajki przez godzing
dziennie, ale mama pilnuje, aby nie przekraczal ustalo-
nego czasu. Dla chlopca trudne jest to, ze przez reszte

dnia, gdy brat uczy si¢, a mama pracuje, on musi bawi¢
si¢ w swoim pokoju, zachowujac cisze.

Czas przed ekranami wiele zmienia w Zyciu obu
chlopcéw. Dotychezas uwielbiali razem bawid si¢ i za-
wsze mieli duzo pomystéw. Teraz Maksowi ciezko ,,prze-
stawi¢ si¢” na zabawe, gdy koriczy ogladac¢ bajke. Jest
wtedy rozdrazniony, poniewaz mama zwykle nie chce
przedtuzy¢ mu czasu. Leon za$ ciagle mysli o swojej
ulubionej grze, Minecrafcie. Najchetniej po skorczeniu
gry rozmawia o niej z kolegami i kolezankami. Problem
ten poglebia sie, kiedy Maks dostaje swéj wlasny laptop.
Teraz obaj graja w Minecrafta, a kiedy mija ustalony
z mamg czas, Maks czuje si¢ okropnie. Chlopiec dostrze-
ga, ze mama tez si¢ zmienita — wcigz zerka w smartfon
i reaguje na kazde powiadomienie. Czesto tez przerywa
zabawy syn6w i prosi, aby jej nie przeszkadzac.

Samoregulacja a urzadzenia ekranowe

Urzadzenia ekranowe sg nieodlgczng czescia wspét-
czesnego zycia. Specjalisci zalecajg, aby do drugiego roku
zycia dzieci nie korzystaly z tych urzadzen. Badania po-
twierdzaja, ze nie przynosi im to korzysci, réwniez w sfe-
rze rozwijania umiejetnosci jezykowych. Jedno z badar,
w ktérym uczestniczyly dzieci w wieku od 15. do 24. mie-
sigca pokazalo, ze dzieci do 22. miesigca zycia nie s3 w sta-
nie nauczy¢ si¢ nowych stéw z programéw telewizyjnych.
Niezbedna jest do tego interakcja z druga osoba. Kolejne
badanie prowadzono z udziatem dzieci w wieku od 12. do
35. miesigca zycia. Wykazalo ono zwigzek miedzy nad-
miernym ogladaniem telewizji a opdznieniem rozwoju
poznawczego, w tym umiejetnosci jezykowych. Z drugiej
jednak strony inne badania pokazaty, ze ogladanie eduka-
cyjnych tresci w towarzystwie rodzica pozytywnie wplywa
na rozwdj mowy. Wazny byl tu jednak pézniejszy wiek
rozpoczecia korzystania z urzgdzen ekranowych.

Self-Reg zwraca uwage na to, ze urzadzenia ekra-
nowe majg istotny wplyw na poziom stresu, napiecia
i energii. Rodzaj tego wplywu zalezy zaréwno od czasu
i sposobu korzystania z nich, jak i od indywidualnych
cech dziecka, stopnia jego rozwoju, wieku i okolicznosci,
w jakich korzysta z ekranéw. Wazny jest réwniez poziom

jego pobudzenia, kiedy po nie si¢ga.
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Warto zaznaczy¢, ze urzadzenia te moga wplywac na
poziom pobudzenia dziecka réwniez pozytywnie. Jesli
jest on zbyt maly, jest ono ospate i niechetne do podje-
cia aktywno$ci, zagranie w gre polegajaca na rywalizacji
moze poméc mu odzyskaé energie. Podobnie nadmiernie
pobudzone dziecko moze uspokoi¢ si¢, ogladajac spokoj-
ng bajke. Dziecko z wysokim poziomem napiecia, ale po-
zbawione energii, moze odprezy¢ si¢ i poczué przyplyw
pozytywnej energii, tworzac kreatywne rzeczy z wyko-
rzystaniem urzgdzen ekranowych, np. grafike badz bu-
dowle w grze konstrukcyjnej. Urzadzenia ekranowe nie
powinny staé si¢ jednak jedyng strategia zarzadzania
SWoj3 energia.

Dobrze jest zdawac sobie sprawe z tego, ze korzysta-
nie z nowych mediéw moze pomagaé dzieciom w zaspo-
kajaniu wielu waznych potrzeb, np. potrzeby niezalezno-
§ci, stawania przed wyzwaniami, rozwijania kompetencj,
uczenia sie, rozwoju, posiadania sukceséw, zabawy, roz-
rywki, stymulacji, odkrywania $wiata, przezywania przy-
g6d, posiadania poczucia sprawczosci i decyzyjnosci,
przynaleznosci i kontaktu z innymi. Jednak istotne jest,
aby potrzeby te dzieci mogly zaspokaja¢ z wykorzy-
staniem réznych strategii, nie tylko tych wiazacych si¢
z urzgdzeniami ekranowymi.

Co powinno nas niepokoi¢?

Urzadzenia ekranowe sg czgscia zycia dziecka, jednak
wazne jest, aby rodzic mial pod kontrola to, w jaki sposéb
ono z nich korzysta. A. Wstazka-Gawrysiak w ksigzce
Self-regulation. Szkolne wyzwania zawarla pie¢ opowia-
dan. Po kazdym z nich nastepuje czgs$é dla dorostych.
W tekscie skierowanym do rodzicéw zaleca, aby zwracali
szczeglng uwage na sytuacie, gdy:

e Tresci, z ktérymi spotyka sie¢ dziecko, wywolu-
ja w nim trudne emocje. Bardzo wazne jest to, aby
rodzice towarzyszyli mlodszym dzieciom podczas
wszelkich czynnosci, jakie wykonujg one z uzyciem
urzadzeri ekranowych. Urzadzenia powinny mieé
réwniez zainstalowane programy blokujace tresci nie-
dostosowane do wieku dziecka. Warto pamietac réw-
niez o tym, ze materialy, z jakich korzysta, powinny
by¢ dostosowane nie tylko do jego wieku, ale réwniez
do poziomu wrazliwosci i indywidualnych cech.

e Dziecko sprawia wrazenie rozregulowanego emo-
cjonalnie. Czasem rodzice dostrzegaja, ze po kon-
takcie z urzagdzeniami ekranowymi dziecko staje sie
drazliwe, mniej odporne na frustracje, rozchwiane
emocjonalnie, wybuchowe itd. Jesli taka zmiana
nie wiaze si¢ z etapem rozwojowym (np. kryzysem
trzeciego roku zycia) ani waznymi wydarzeniami
i zmianami w Zzyciu dziecka, istnieje prawdopo-
dobiedistwo, ze do rozregulowania przyczynia sie
nieprawidlowy sposéb korzystania z urzadzer ekra-
nowych, zwlaszcza jesli dziecko wigcej trudnych

emocji i zachowan przejawia w te dni, w ktore inten-
sywniej z nich korzysta. Objawem rozregulowane-
go ukiadu nerwowego moze by¢ takze zwickszona
ochota na stodycze czy niezdrowe przekaski, zme-
czenie czy trudnosci ze snem.

e Dziecko porzucilo dotychczasowe zaintereso-
wania na rzecz urzadzen ekranowych. Sytuacja,
w ktérej dziecko jest rozdraznione po wylaczeniu
komputera, tabletu czy telefonu i przez chwile ,nie
wie, co ze sobg zrobi¢” jest naturalna. Jesli jednak
zajgcia niezwigzane z urzadzeniami ekranowymi
stale wydaja si¢ dziecku nudne i nieatrakcyjne, moze
to $wiadczy¢ o nadmiernym korzystaniu z nich.

e Dziecko nie potrafi zaspokajaé¢ swoich potrzeb
inaczej niz poprzez urzadzenia ekranowe. Jak
wspomnialam wcze$niej, nie ma nic zlego w tym,
ze urzadzenia te moga pomagal w zaspokajaniu
réznych potrzeb. Powinno to jednak stanowi¢ uzu-
pelnienie dla strategii podejmowanych w tym celu
W $§wiecie rzeczywistym.

e Dziecko zaniedbuje swoje potrzeby na rzecz ko-
rzystania z urzadzen ekranowych. Z cala pewno-
$cig niekorzystnie na rozwdj i samopoczucie dziecka
wplynie sytuacja, w ktérej spedza ono tak wiele czasu
przed ekranami, ze brakuje go na zaspokojenie in-
nych potrzeb. Czesto dotyczy to obszaru biologiczne-
go i potrzeb takich jak sen, ruch zdrowe odzywianie.
W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym i weze-
snoszkolnym ich aktywno$¢ zwigzana z urzadzenia-
mi ekranowymi jest zwykle $cisle kontrolowana przez
rodzicéw. Im starsze dziecko, tym moze to by¢ trud-
niejsze. Wazne jest wiec, by zdrowe nawyki i zasady
ekranowe wprowadza¢ jak najwczesnie;.

Przedstawiona ksigzka o samoregulacji w kon-
tekscie wyzwan szkolnych i urzadzen ekranowych
jest wartosciowa pozycja zaréwno dla dzieci, jak
i dla dorostych. Opowiadania ukazujg ,prawdzi-
we historie” - takie, ktére mogtyby przydarzyc sie
nam wszystkim. Ich bohaterowie doswiadczajg ca-
tej gamy emocji i nie zawsze potrafig postepowac
zgodnie z zasadami. Majg lepsze i gorsze dni. Teksty
dla dorostych pomagajg zrozumiec potrzeby i per-
spektywe dziecka. Przedstawiajg wazne wskazéwki
wspierajace rodzicéw w odpowiednim reagowaniu
na trudne sytuacje.

Bibliografia dostepna jest w redakgji.

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

o Rodzinie o specjalnosci Poradnictwo i Terapia Rodziny

i Matzenstwa.
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Zastosowanie potkul w relaksacji.
Pétkule sensoryczne (cz. 5)

KinGa KLAS-PupPAR

Stosowanie potkul sensorycznych znaczaco przyczynia sie do poprawy zdolnosci motorycznych oraz zmystu réwno-
wagi. Wypustki stymulujg receptory, zwtaszcza kiedy ¢wiczenia wykonywane sa boso. Potkule sensoryczne przyczy-
niaja sie takze do zmniejszenia napiecia miesniowego, jak réwniez poprawiajg umiejetnosci motoryczne.

otkule sensoryczne ze wzgledu na swoja budowe
P mogg by¢ wykorzystywane do rozluzniania widkien
i powiezi mieéni, stymulowania punktéw refleksolo-
gicznych na dloniach i stopach, masazu szczegélnie podat-

nych na stres obszaréw ludzkiego ciala (szyja, kark, miesnie

przykregostupowe) i delikatnych uciskéw zablokowanych
i napietych punktéw na tulowiu i koficzynach. Stanowia wigc
przyrzad wspierajacy odpoczynek po wysitku fizycznym i re-
laksacje. Pomagaja rowniez w leczeniu zaburzen sensorycz-

nych.

Cw. 1. (Ryc. lado 1d)
Grzybki utozone nieregularnie, skierowane wypuktg powierzchnig w gére (Ryc. 1a). Spacer po grzybkach przez klika minut
(Ryc. 1bdo 1d).
Ksztattowanie i poprawa réwnowagi, czucia gtebokiego i orientacji przestrzennej potqczone z masazem refleksologicznym stdp.

Cwiczenie mozna zastosowac jako rozgrzewke do zaje¢ korekcyjnych kolan, stawdw skokowych i stop. »
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B> Cw.2. (Ryc.2ai2b)

Siad nakrzesle, stopa utozona na potkuli sensorycznej, ustawionej wy-
pukta czescig w gore (Ryc. 2a i 2b). Delikatny nacisk potaczony z wy-
konywaniem kolistych ruchéw stopg, bez odrywania podeszwy od
powierzchni potpitki. Wykonywad 2 minuty w jedng strone, nastepnie
zmiana kierunku i 2 minuty w druga strone.

Masaz miesni, powiezi oraz punktéw refleksologicznych stopy, dajqcy efekt
gtebokiego rozluznienia i odpoczynku. Stymulacja sensoryczna i refleksolo-
giczna staje sie bardziej efektywna, jesli ¢wiczenie wykonywane jest boso.

Cw. 3. (Ryc. 3ai 3b)

Klek, dwie potkule utozone na tydkach, tuz nad stawem skokowym,
wypuktg powierzchnig w dét (Ryc. 3a). Siad na pietach i docisniecie
grzybkow w doét (Ryc. 3b).

Masaz i rozluznienie poprzez delikatny ucisk tydek, sciegien Achillesa, tyl-
nych powierzchni ud. Utozone w opisany powyzej sposéb potkule senso-
ryczne odcigzajq stawy kolanowe w pozycji siadu na pietach, umozliwiajgc
0sobom z ograniczong mobilnosciq kolan ¢wiczenie w tej pozyciji.

Ryc. 3a Ryc. 3b

Cw. 4. (Ryc. 4ado 4¢)

Lezenie przodem, czoto na
podwinietej karimacie, dwa
grzybki, skierowane wypukta
powierzchnig w gore, utozone
pod barkami i na przyczepach
miesni  piersiowych, ramiona Rye.4a
w détw skos, wnetrze dtoni w gére (rotacja wewnetrzna ramienia) (Ryc. 4ai4b). Wdech i nawydechu
uniesienie ramion nad ziemie (Ryc. 4c). Powtorzy¢ 10 razy.

Masaz i ucisk przyczepow miesni piersiowych, rozluznienie powiezi, poprawa mobilnosci i relaks klatki
piersiowej, obreczy barkowej i barkéw.

Ryc. 5a Ryc. 5b Ryc. 5¢

Cw. 5. (Ryc. 5ado 5d)

Lezenie tytem, nogi uniesione do pionu i zgiete w kolanach, dwa grzybki skierowane gtadka powierzchnig w gére, utozone pod poslad-
kami (Ryc. 5ai 5b). Skrety z powolnym przenoszeniem kolan w prawo (Ryc. 5¢) i w lewo (Ryc. 5d).

Masaz i rozluznianie talii, odcinka ledZwiowego kregostupa, kosci krzyzowej, stawdw krzyzowo-biodrowych oraz catej miednicy.
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Ryc. 6a Ryc. 6b Ryc. 6¢ Ryc. 6d

Cw. 6.Cw. 6. (Ryc. bado 6d)

Lezenie tytem, nogi w rozkroku na szerokos¢ bioder, zgiete w kolanach i oparte stopami na podtozu, dwa grzybki, skierowane wypu-
kta strona w gore, utozone pod karkiem i gérna czescia plecow, trzecia potpitka, skierowana gtadka powierzchnig w gére, pod gtowa,
ramiona wzdtuz tutowia (Ryc. 6a). Wdech i uniesienie wyprostowanych ramion w gére (Ryc. 6b i 6¢), wydech i przeniesienie wypro-
stowanych ramion w bok (Ryc. é6d). Powtorzyc 6 razy.

Mobilizacja kregostupa piersiowego, otwarcie i rozciggniecie klatki piersiowej. Cwiczenie poprawiajqace mobilnos¢ gérnej czesci plecéw i klatki
piersiowej oraz sprzyjajqce prawidtowej wentylacji ptuc.

Jgm N

Ryc. 7a Ryc. 7b Ryc. 7¢ Ryc. 7d

Cw. 7. (Ryc. 7ado 7f)
Lezenie tytem, grzybek, skierowany wypukta czesciaw gére, utozony pod
szyjaipotylica (Ryc. 7ai 7b). Lekki nacisk gtowa w dot i skrety szyi w pra-

wo (Ryc. 7ci 7d) oraz w lewo (Ryc. 7e i 7f). Wykonywac przez 2 minuty b
obracajac gtowe ptynnie z jednej strony na druga. Nastepnie ustawienie
gtowy w pozycji na wprost i lezenie bez ruchu przez kolejne 2 minuty.

Masaz powiezi i wtdkien miesni szyi oraz potylicy, polecany szczegdlnie po Ryc. 7e Ryc. 7f
intensywnym treningu sitowym koriczyn gérnych i plecéw, dtugotrwatej pracy przy biurku lub podrdézy samochodem.

-

Ryc. 8a Ryc.8b Ryc. 8¢ Ryc. 8d

-

Cw. 8. (Ryc. 8ado 8d)

Dwa grzybki ustawione posrodku karimaty w jej gérnej czesci, pierwszy wypukta powierzchnia w dét, drugi w gore, kolejne dwa po
bokach, poza karimatg, obydwa ptaska powierzchnig w strone podtoza (Ryc. 8ai 8b). Oczy zamkniete, lezenie tytem w pozycji relak-
sacyjnej na potkulach sensorycznych, z ktérych jedna podpiera gtowe, druga utozona jest pod karkiem, dwie kolejne pod dtorimi, nogi
w lekkim rozkroku, stopy skierowane na zewnatrz (Ryc. 8c i 8d). Cate ciato maksymalnie rozluznione, ciezko i bezwtadnie spoczywa
na podtozu i pétkulach przez 10-15 minut.

Technika stuzgca wyciszeniu i relaksacji, na przyktad po treningu lub przed snem. Pétkule sensoryczne pomagajg w rozluznieniu podpartych
nimi czesci ciata, wypustki delikatnie stymulujq punkty refleksologiczne na dtoniach oraz ,masujq” punktowo spiete miesnie karku.

Przedstawione powyzej techniki przeznaczone sg dla pieniem do ¢éwiczen powinny skonsultowaé si¢ z lekarzem
os6b zdrowych. Osoby ze zdiagnozowanymi schorzeniami  prowadzacym lub fizjoterapeuts. (]
narzadu ruchu, w szczegdlnosci kregostupa, przed przysts- Zdjecia: Zbigniew Pupar



Broszura dostarcza rzetelnych
informacji na temat substancji
psychoaktywnych oraz
praktycznych wskazowek
dotyczacych profilaktyki i wsparcia
dla dzieci i mtodziezy zagrozonych
konsekwencjami zwigzanymi z ich
uzywaniem. S3 w niej zwarte m.in.
informacje o podziale substancji
psychoaktywnych, przyczynach
ich uzywania, objawach
wskazujacych na problem,
konsekwencjach zdrowotnych

i spotecznych, a takze informacje
o dostepnych formach pomocy

i rekomendowanych programach
profilaktycznych, interwencyjnych
oraz terapeutycznych.

Zachecamy do zapoznania sie

z trescig broszury i wykorzystania
jej w codziennej pracy z dzie¢mi

i mtodzieza.

W broszurze czytelnik znajdzie:

e Klasyfikacje substancji psychoaktywnych.

ROBERT REJNIAK

e Przeglad najpopularniejszych obecnie substancji psychoaktywnych
— informacje o ich wygladzie, nazwach slangowych, sposobach
przyjmowania i dziataniu oraz konsekwencjach ich uzywania.

e Charakterystyke okresu dojrzewania w kontekscie przyczyn siegania

po substancje psychoaktywne.

e Objawy uzywania substancji psychoaktywnych i sygnaty ostrzegawcze.

e Wskazoéwki dotyczace rozpoznawania problemu i podejmowania

skutecznych interwenciji.

ZAPRASZAMY NA STRONE INTERNETOWA: SKLEP.ETOH.EDU.PL
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