bézpieczny |

Badz




KAMPANIA ..15 POWODOW”

Kampania , 15 POWODOW?” to inicjatywa Fundacji Dajemy
Dzieciom Site poswiecona wptywowi mediéw spotecznosciowych na
dzieci i mtodziez. Zwracamy uwage na 15 kluczowych

zagrozen zwigzanych z korzystaniem z platform spotecznosciowych
oraz postulujemy ustanowienie granicy wieku 15+ jako minimalnego
wieku dostepu do mediéw spotecznosciowych.

Kampanie uzupetniajg emisja reklam spotecznych oraz pokazy
wystawy , 15 POWODOW?”, prezentujacej prace 15 artystow i
artystek poswiecone zagrozeniom, z jakimi mierza sie dzieci i
mtodziez w $Srodowisku mediéw spotecznosciowych.

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

POWINNY BYE ]G+

Partnerzy

= = ano e
£ FUNDACIA Instytut Cyfrowego oo AYCA- GR@W “.oc
ferinternet.pl £ pnopTikon 0 Obywataistwa omoizasied  caniowska  SPACE gko s

remedium

MIESIECZNIK
PROFILAKTYKA PROBLEMOWA
1PROMOCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

%2 Ministerstwo Kc

Zd rowia p U

Krajowe Centrum

b ooouy oG mREwA

Zadanie wspétfinansowane ze $rodkéw
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026
w ramach konkursu przeprowadzonego
przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom

Redakcja
ul. Mszczonowska 6,01-254 Warszawa
tel. (22) 836-80-80, faks (22) 836-80-81
e-mail: remedium@etoh.edu.pl
www.remedium-psychologia.pl
www.facebook.com/MiesiecznikRemedium

Redaktor naczelna
dr Patrycja Guevara-Wozniak

Zespot redakcyjny
Roberto Romanski (Ministerstwo Cyfryzaciji),
Joanna Graniger-Ptaszkiewicz
dr Katarzyna Bochenska-Wtostowska
(z-cared. nacz.),
Jolanta Zawér (ORE),
dr Anna Jarmuszkiewicz,

Sylwia Pawtowska,
Agata Jabtonowska-Turkiewicz,
Ewa Krolak (sekretarz redakcji)

Korekta
Katarzyna Kulesza

Opracowanie graficzne
Katarzyna Szarek

Naktad: 1500 egz.

Zadanie wspotfinansowane ze srodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-
2026 w ramach konkursu przeprowadzonego

przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania
UzaleZnieniomdzieki dofinansowaniu mozna
pobiera¢ PDF w wolnym dostepie.

Wydawca

FUNDACIA K™ ETOH

ETOH - Fundacja Rozwoju Profilaktyki,
Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych
ul. Mszczonowska 6,

01-254 Warszawa, tel. 22 439 91 38

Oktadka - Zrédto: Unsplash

Redakcja nie zwraca materiatéw niezaméwionych,
zastrzega sobie prawo redagowania, skracania tekstow.
Redakcja: (22) 4390311, 604616122;
faks (22) 836-80-81.

Realizacja: OMIKRON Sp.z o.0.



Od redakcji

Drodzy Czytelnicy,
B 4dz bezpieczny — ta mysl przewodnia lutowego

numeru Remedium prowadzi nas przez szero-
kie spektrum sytuacji, w ktérych zagrozenie
pojawia si¢ tam, gdzie najmniej si¢ go spodziewamy:
w domu, w szkole, w jezyku, w relacjach i w $wiecie
cyfrowym. Bezpieczeristwo — psychiczne, emocjo-
nalne, spoteczne i fizyczne — staje si¢ dzi$ kate-
goria, ktdrg trzeba stale redefiniowaé, bo zmienia
si¢ nie tylko rzeczywistos¢ miodych ludzi, lecz
takze sposoby, w jakie moga by¢ ranieni.

W artykule ,Dom jak pole minowe. Toksyczni
rodzice i ich relacje z dzie¢mi” odstania dramatyczny obraz przemocy
skrywanej w tzw. normalnym domu. Odwolujac si¢ do prozy: Wrony
oraz W rany, pokazuje, jak gleboko destrukcyjne moga by¢ relacje
zdominowane przez emocjonalng opresje — i jak tragiczne konsekwen-
cje niesie dorastanie w atmosferze nieustannego zagrozenia.

Na potrzebe systemowego spojrzenia na dobrostan najmtodszych
zwraca uwage Agata Jablonowska-Turkiewicz, prezentujac wyniki
badania zrealizowanego na zlecenie Rzeczniczki Praw Dziecka. Glos
1604 nastolatkéw z calej Polski przypomina, ze prawa dziecka to nie
abstrakcja — to warunek prawdziwego bezpieczeristwa.

Maria Engler w swoich tekstach przyglada si¢ wyzwaniom, ktére
rzadko przebijajg si¢ do debaty publiczne;j: funkcjonowaniu dzieci z nie-
pelnosprawnosciami oraz trudnosciom pojawiajacym si¢ w rodzinach
adopcyjnych. W obu perspektywach wspélnym mianownikiem jest po-
trzeba uwaznosci, dzieki ktérej mozna dostrzec nie tylko potrzeby dziecka,
ale i rodzica towarzyszacego mu w drodze przez skomplikowane emocje.

Zwracamy tez uwage na subtelne sygnaly depresji, takie jak agre-
sja posrednia czy autoagresja — ciche, lecz niezwykle dotkliwe formy
cierpienia. Barbara Marusarz méwi nam, ze agresja posrednia rzadko
wynika ze zlej woli. Zwykle pojawia si¢ tam, gdzie cztowiek nie potrafi
lub nie moze wyrazi¢ ztosci wprost. To strategia regulacyjna, préba
obnizenia napiecia w sytuacji, w ktérej otwarta konfrontacja wydaje
si¢ zagrazajaca. Z kolei Aleksandra Stolarczyk pokazuje, ze przemoc
moze rodzi¢ si¢ takze w slowach, a mlodziez — méwigc ,stop hejt!” —
potrafi §wiadomie przeciwstawi¢ si¢ agresji jezykowej, uczac nas wraz-
liwosci na moc, jaka niesie kazde wypowiedziane zdanie.

W tym numerze przygladamy si¢ réwniez cyberprzestrzeni, ktéra
stafa si¢ codziennym $rodowiskiem mtodych. 10 lutego obchodzilismy
w Europie Dzien Bezpiecznego Internetu, ustanowiony w 2004 roku, by
promowac praktyki zapewniajace dzieciom i miodziezy bezpieczny do-
step do sieci. Dzi§ — 22 lata péZniej — jest to temat wcigz aktualny, a jego
znaczenie tylko rosnie. Cyberbezpieczeristwo i higiena cyfrowa obej-
mujg nie tylko ochrone danych czy swiadome korzystanie z technologii,
lecz takze troske o emogje i relacje ksztattowane w przestrzeni online.

W tym kontekscie szczegélnie wazne sg teksty poswiecone budo-
waniu ,flow” miedzy rodzicem a nastolatkiem, rozmowom o intymno-
éci w czasach Instagrama i TikToka oraz znaczeniu profilaktyki zdro-
wotnej juz w mtodym wieku. Autorzy podkreslaja, ze bezpieczenstwo
nie jest jednorazowym aktem, lecz procesem: stylem zycia i relacji,
w ktérych granice sa widziane, a glos miodych — slyszany.

Oddaje w Paristwa rece numer, ktéry nie tylko diagnozuje zagro-
zenia, ale przede wszystkim wskazuje droge ku temu, by mlodzi ludzie
mogli wzrasta¢ w poczuciu, ze $wiat moze by¢ dla nich miejscem bez-
piecznym.
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Klikaj swiadomie: o kulturze cyfrowego

bezpieczenistwa

PioTR GRAJEWSKI

Wspbtczesne zagrozenia cyfrowe

becnie prawie wszystkie elementy codziennego
O Zycia opieraja si¢ na cyfrowych rozwigzaniach.

Z jednej strony mamy mozliwos¢ logowania
si¢ do bankéw czy urzedéw siedzac wygodnie na kana-
pie w domu czy z poziomu telefonu uruchomié i ogrzaé
samochdéd w zimowy poranek, dzigki czemu nie musi-
my marzng¢ przy skrobaniu szyb. Dynamiczny rozwdj
technologii oraz zwigkszona cyfryzacja umozliwily uta-
twienia w wielu obszarach zycia, jednak rozwdj ten jest
zwigzany takze z nowymi zagrozeniami. Internet jest
srodowiskiem otwartym, latwo dostepnym i trudnym
do pelnej kontroli, dlatego kluczowe staje si¢ zrozumie-
nie zasad bezpiecznego poruszania si¢ w przestrzeni cy-
frowej. Odpowiedni poziom zabezpieczeri aplikacji czy
stron to za malo, zeby by¢ w pelni bezpiecznym, nalezy
takze uwazac na socjotechniki wykorzystywane do mani-
pulowania internautami. W dalszej czgsci tekstu zostana
oméwione najwazniejsze mechanizmy techniczne i psy-

chologiczne wykorzystywane do nieuczciwych praktyk.

Zagrozenia techniczne
Zagrozenia w cyfrowym $wiecie mogg mie¢ réz-
ne formy i wykorzystywac rézne techniki. Czg$¢ z nich

10 lutego w Europie obchodzi sie Dzier Bezpiecznego Internetu. Swieto ustanowiono w 2004 roku z my$la o promogji
praktyk i technik majacych zapewnic bezpieczny dostep dzieci i mtodziezy do sieci. 22 lata pdzniej jest to wcigz aktual-
ny temat, ktéry mozna rozszerzy¢ na wiele elementow zwigzanych z cyberbezpieczenstwem i higieng cyfrowa.

opiera si¢ na slabo$ciach systemowych, a czes¢ wykorzy-
stuje stabosci ludzkie. Coraz czgsciej cyberprzestepczosé
to dzialania zorganizowanych grup przestepczych, kté-
re bardzo profesjonalnie podchodzg do swoich dzialan.
Moga one wykorzystywaé réznego rodzaju ataki i podat-
nosci.

Ataki typu ransomware charakteryzuja si¢ zaszyfro-
waniem danych uzytkownika oraz zazadaniem okupu
za ich odszyfrowanie. Moze on dotykaé osoby prywatne
oraz firmy, co w przypadku przedsiebiorstw moze wigzaé
si¢ z bardzo duzymi stratami lub wrecz zablokowaniem
mozliwosci pracy.

Phishing to jedno z najbardziej skutecznych i po-
wszechnych narzedzi stosowanych przez cyberprzestep-
céw. Celem jest wyludzenie danych — loginu oraz hasta.
Drzieje si¢ to poprzez podszywanie si¢ pod np. strong
internetowg banku lub urzedu. Sfalszowana strona wy-
glada identycznie jak oryginalna, ale w rzeczywistosci nie
jest zarzadzana przez bank, a przez cyberprzestepcow.
Whisujac tam swoje hasto, tak naprawde przekazujemy
je komus$ innemu. Technika ta wykorzystuje nie tylko
luki technologiczne, ale réwniez stabosci psychologiczne,
takie jak brak uwagi, pospiech czy sklonnos¢ do ufnosci
wobec komunikatéw wygladajacych na oficjalne.

Fot. Freepik




Kolejnym zagrozeniem jest zloéliwe oprogramowa-
nie (malware), obejmujace wirusy, spyware, trojany czy
keyloggery. Jego celem moze by¢ zaré6wno kradziez da-
nych, jak i uszkodzenie systemu, przejecie kontroli nad
urzadzeniem.

Coraz cze¢sciej slyszy sie réwniez o przypadkach kra-
dziezy tozsamosci. Cyberprzestepca przejmuje dane
osobowe i wykorzystuje je w celach przestepczych. To
dziatanie ma szczegolnie dotkliwe skutki, poniewaz ofia-
ra czesto dowiaduje sie o problemie dopiero wtedy, gdy
naruszenia s3 juz powazne, np. gdy kto$ zaciagnie kredyt
na jej dane lub dokona oszustw podatkowych.

Rozwéj sztucznej inteligencji przyniést nowe zagro-
zenie — deepfake. Jest to technika wykorzystujaca Al
do realistycznego generowania twarzy, gtosu lub catych
nagrani wideo. Pozwala to tworzy¢ materialy, ktére wy-
gladaja jak prawdziwe, ale w rzeczywistoéci sa w pelni
wygenerowane komputerowo i nigdy nie mialy miejsca.
Mhiej $wiadomi uzytkownicy mogg nie potrafi¢ rozpo-
znaé, ze jest to dzielo sztucznej inteligencji, a nie praw-
dziwe nagranie.

Smishing to falszywe SMS-y, ktére czesto stuza
podszywaniu si¢ pod znane firmy lub instytucje. Moze
to by¢ wiadomo$¢ banku lub firmy kurierskiej z linkiem
do $ledzenia paczki. W rzeczywistosci moze dojs¢ do
wyludzenia danych logowania lub instalacji ztosliwego
oprogramowania.

Czynniki psychologiczne wptywajace na
bezpieczernstwo

Chociaz cyberbezpieczeristwo w pierwszej kolejnosci
kojarzy si¢ bardzo mocno z technologia i programowa-
niem, bardzo wazng role odgrywaja czynniki psycholo-
giczne. Czgsto to czlowiek jest najstabszym ogniwem
w calym laiicuchu bezpieczenistwa. Pospiech, silne emo-
cje, zmeczenie czy brak wiedzy to elementy zwigkszajace
podatnos¢ na przeprowadzenie skutecznego cyberataku.

Presja czasu jest czestym motywem atakéw phishin-
gowych. Komunikatu typu ,natychmiastowa aktualizacja”,
»,zablokowanie ustugi od godziny 12:00” nawoluja do pod-
jecia gwaltownych dziatari bez mozliwosci do namystu.
Witedy o wiele latwiej da¢ si¢ zlapa¢ na falszywa strone.
Wykorzystanie silnych emocji to réwniez podstawowy
mechanizm stuzgcy manipulacji. Bardzo czesto ofiarami
padaja osoby starsze, np. popularna metoda ,na wnuczka”
wykorzystuje wlasnie ten proces. W trosce o bezpieczeri-
stwo bliskich i z ograniczonym czasem ltatwiej zgodzi¢ sie
na co$, co normalnie wzbudzitoby podejrzenia. Autorytet
instytucji moze by¢ réwniez wykorzystany do podnie-
sienia zaufania wiadomosci, ktéra docelowo bedzie prze-
kierowywala nas na falszywa strong. Czasami zalacznik
z nieoplaconym rachunkiem lub wezwaniem z urzedu
skarbowego moze by¢ sprytnie ukrytym wirusem lub in-

nym zlosliwym oprogramowaniem. Warto bardzo dobrze

weryfikowa¢ nadawcéw wiadomosci z zalacznikami. Za-
cheta nagroda moze dziata¢ réwnie skutecznie, co strach
przed wezwaniem do zaplaty. Bardzo czgsto duze korpo-
racje w ramach szkolen i profilaktyki wysylaja podejrzane
maile do swoich pracownikéw z informacjg o podwyzce
tylko po to, aby sprawdzi¢, ile os6b nabierze si¢ na fat-
szywa wiadomos$¢ i kliknie w podejrzany link. Obietnica
wygrania nowego telefonu tylko dlatego, Ze jest si¢ mi-
lionowg osoba odwiedzajacg strone internetows to zwykte
oszustwo. Cyberprzestepcy wykorzystuja tez ludzka ten-
dencj¢ do rutynowanych dzialan. Nie zawsze zastana-
wiamy si¢ nad kazdym kliknieciem lub czytamy doktadnie
kazde zdanie i dostrzezemy réznice w literach czy kropce.
Klasycznym przyktadem niezauwazania drobnych réznic
jest litera ,,a” vs ,a”. Pierwsza z nich to litera taciriska (ko-
dowanie U+0061), natomiast druga to cyrylicka (kodowa-
nie U+0430). Patrzac gotym okiem, nie mozna dostrzec
réznicy, jednak moze mie¢ ona kolosalne znaczenie, gdy
logujemy si¢ na strone banku, pod ktérag podszywaja sie
cyberprzestepcy.

Cyberprzemoc

Zjawisko przemocy nie jest zarezerwowane wylgcz-
nie dla prawdziwego $wiata. Internet umozliwia cyber-
przemoc, czyli zamierzone ngkanie, straszenie, o§miesza-
nie lub wykluczanie w sieci. Wykorzystuje si¢ do tego
m.in. media spolecznosciowe, gry oraz réznego rodzaju
komunikatory. Przemoc w prawdziwym i wirtualnym
$wiecie nie powinna mie¢ miejsca, dlatego warto znaé
podstawowe kroki, jak radzi¢ sobie z cyberprzemocs.

1. Wykorzystaj wsparcie bliskich. Rozmowa z przyja-
cielem badz cztonkiem rodziny pomoze ci zapanowaé
nad emocjami i poczué si¢ lepiej. Wspélnie mozecie
ustali¢ tez dalszy plan dzialania. Agresorzy czesto
chcg izolowaé swoja ofiare, Zeby nie mogla uzyskaé
wsparcia od innych. Poczucie wstydu lub lek moze
utrudniaé poproszenie o pomoc, jednak kazdorazowo
warto zwrdcié si¢ o pomoc do kogos zaufanego.

2. Ustal zasady rozmowy. Zachowanie cyberprzemo-
cowe to préba dominacji — nie daj si¢. To, kim jestes
i jak siebie postrzegasz zalezy tylko od ciebie. Nie
daj si¢ weiagnaé w spirale nienawisci.

3. Zachowaj dowody. Zanim podejmiesz préby usunie-
cia obrazliwych wiadomosci — pamietaj, ze sa waz-
nym dowodem ne¢kania. Zabezpiecz dowody w po-
staci wydrukéw lub screenshota (zrzut ekranu).

4. Zglo$ incydent — dotyczy to szczegdlnie dzieci
i mlodziezy. Zwré¢ si¢ o pomoc do rodzicéw lub
innej zaufanej osoby doroslej (wychowawcy, peda-
goga szkolnego, dyrektora). Pomoga ci rozwigzaé
problem i udziela wsparcia.

5. Odetnij si¢ od agresora. Zablokuj osobe, ktéra stosu-
je wobec ciebie przemoc. Postaraj si¢ odcigé od niej
na kazdym komunikatorze.



6. Zwr6¢ sig do administratora. Mozesz réwniez zglo-
si¢ sie z pro$bg do administratora o usunigcie obraz-
liwych tresci lub falszywego konta — pamigtajac, aby
najpierw zapisa¢ dowody nekania.

7. Powiadom policje. Czg$¢ zachowan narusza pra-
wo (sa uznawane za przestgpstwo lub wykroczenie)
i mogg zosta¢ zgloszone na policji lub w prokuratu-
rze. Sg to: zniestawienie lub zniewaga, naruszenie
wizerunku, stalking, podszywanie si¢ pod kogos,
grozby, wlamania.

8. Obecnie coraz wigcej firm zajmujacych si¢ cyber-
bezpieczeristwem wykorzystuje Al do obrony uzyt-
kownikéw przed zlo$liwym oprogramowaniem.
Algorytmy wykrywaja ataki, analizuja anomalie
i utatwiaja filtrowanie wiadomosci.

Kompetencje cyfrowe

Rozwéj technologii spowodowal potrzebe ksztalce-
nia ludzi w obszarze kompetencji cyfrowych. Ich poziom
bywa zréznicowany w spoleczeristwie, dlatego tak wazne
jest dbanie o to, aby zwraca¢ na nie uwage juz na po-
ziomie edukacji szkolnej. Jednym z komponentéw tych
kompetencji jest kwestia cyberbezpieczenistwa i higieny
cyfrowej.

Szczegllnego znaczenia nabiera edukowanie dzieci
i mlodziezy, ktéra spedza w sieci coraz wiecej czasu, czesto
chronigc prywatnos¢ w sposéb powierzchowny. Rodzice,
nauczyciele i specjaliSci powinni ze sobg wspélpracowac,
zeby przekazywaé praktyczne wskazéwki, majace prze-
lozenie na realne wsparcie. Instytut badawczy NASK na
stronie cyberprofilaktyka.pl udostepnia gry planszowe
i karciane, edukujace w obszarze higieny cyfrowej. Sg one
udostepnione za darmo, a materialty mozna pobra¢ i wy-
drukowac¢. Poprzez zabawe mozna jednoczesnie uczy¢ od-
powiedzialnego podejscia do korzystania z internetu.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo
- praktyczne wskazowki dla laikow

Nie kazdy musi znac si¢ na technologicznych aspek-
tach cyberbezpieczeristwa, zeby zadba¢ o wlasne bezpie-
czefistwo. Bardzo prostymi elementami mozna utrudniaé
potencjalne ataki.

1. Warto dbac o to, zeby telefon czy komputer byt za-
wsze aktualizowany. Najnowsze latki publikowane
przez tworcéw bardzo mocno klada nacisk na po-
prawe bezpieczeristwa urzadzen.

2. Zainstaluj antywirusa, czyli program dedykowany
do wykrywania réznego rodzaju zagrozen cyfro-
wych. Istnieje wiele darmowych wersji, warto jed-
nak zaplaci¢ za rozszerzong wersj¢ oprogramowania,
dajaca najwieksze mozliwosci wykrywania réznych
atakow.

3. Na stronach wymagajacych logowania si¢ i podawa-
nia danych (szczegélnie na stronach bankéw) warto

zwracaé uwage na szyfrowanie polaczenia — jest to

ikona kiédki (najczesciej w gornej czesci przegla-

darki po lewej stronie paska z adresem www) oraz
prefiksu https:// zamiast http://.

4. Warto wlaczy¢ uwierzytelnianie dwusktadnikowe:
poza podaniem loginu i hasta, trzeba bedzie dodat-
kowo wprowadzi¢ np. kod przestany SMS lub ma-
ilem, podpia¢ specjalny klucz sprzetowy lub zeska-
nowac odcisk palca.

5. Zaleca si¢ tworzenie regularnych kopii zapasowych,
ktére nie sg zapisane w tym samym miejscu — jedna
kopie zapasowa mozna mieé na zewngtrznym dys-
ku, ktéry trzymamy w domu, a drugg umieszczona
w chmurze. Jesli kto§ wlamie si¢ do chmury i usu-
nie wszystkie dane, wcigz bedzie mozna je odzyskaé
dzigki kopii zapasowej trzymanej w domu.

6. Regularnie zmieniaj hasta i unikaj krétkich i typo-
wych haset takich jak 1234, admin, qwerty. Stosuj
znaki specjalne (np. |@#8$), wielkie i mafe litery oraz
liczby. Obecnie uwaza si¢, ze hasta majace kombinacje
co najmniej 12 znakéw sg silne. Warto unikaé haset
opartych tylko na jednym stowie (np. Polskal234%$%)
izastgpic to losowa kombinacjg cyfr, liter oraz znakéw
specjalnych. Tworzac dlugie hasta, mozna opierac sie
na tworzeniu fraz, np.: czerwony_Lew$morze@las.
Zdecydowanie unikaj hasel opartych na imionach,
datach urodzin, fragmentach loginéw/maili, nazw
zwierzat czy nazw ulubionych zespoléw i druzyn.
Nie uzywaj jednego hasta do wielu kont. Warto ko-
rzysta¢ z menedzera hasel, ktéry utatwi zapamigtanie
dtugich fraz do wielu portali.

7. Zadbaj o osoby starsze w twoim otoczeniu i tych,
ktérzy nie radzg sobie dobrze z nowinkami techno-
logicznymi. Czasami wystarczy krétka rozmowa,
aby dodatkowo uczuli¢ rodzicéw lub dziadkéw na
potencjalne zagrozenia.

Podsumowujac, bezpieczeristwo w internecie to nie
jednorazowe dzialanie, lecz codzienna praktyka lacza-
ca podstawows wiedz¢ technologiczng z uwaznoscia
i $wiadomoscia wlasnych zachowan. W dynamicznie
zmieniajacym si¢ $wiecie cyfrowym kluczowe staje si¢
krytyczne podejscie do informacji, ostrozno$¢ wobec
nieoczekiwanych komunikatéw oraz rozwijanie kom-
petencji cyfrowych — zaréwno u dzieci, jak i dorostych.
Cho¢ cyberprzestepcy wykorzystuja coraz bardziej za-
awansowane narzedzia i socjotechniki, odpowiednia
profilaktyka, dbato$¢ o higieng cyfrows oraz wsparcie
najblizszych znaczaco zmniejszaja ryzyko stania sig
ofiarg ataku. Swiadome korzystanie z internetu to in-
westycja we wlasne bezpieczenstwo, prywatnos¢ i spo-
kéj na co dzien.



Dom jak pole minowe

KatarzyYNA KuLEszA

Toksyczne relacje rodzice-dzieci powoduja, ze dom zamiast dawac wytchnienie i poczucie bezpieczenstwa, staje sie
polem minowym. Nigdy nie wiadomo, jakie stowo, gest, zachowanie uruchomi kolejna awanture, stanie sie przyczyn-
kiem do przemocy. Petra Dvordkova w ksigzkach ,Wrony” (2020) i ,\W rany” (2025) Swietnie obrazuje toksyczne rela-

cje, przemoc psychiczna i fizyczng w pozornie zwyczajnej rodzinie.

Toksyczno$¢ relacji rodzic-dziecko

odzice tworzg dom dla swoich dzieci i dobrze,
R gdy jest to bezpieczna, pelna ciepla i milosci
przestrzen. Jednak nie zawsze tak si¢ dzieje,

nawet wtedy, gdy posiadanie potomstwa jest to §wiado-
my wybér. Czesto nieuporzadkowane relacje ze swoimi
rodzicami, traumy miedzypokoleniowe i schematy po-
znawcze powoduja, ze tworzg toksyczne relacje rodzi-
cielskie. W takich sytuacjach potrzeby dziecka — takze
emocjonalne — s3 ignorowane, umniejszane albo pod-
porzadkowane potrzebom rodzica. Dziecko jest trakto-
wane jak przedluzenie rodzica lub narze¢dzie do regulo-
wania jego emocji. W takim postrzeganiu dziecko nie
ma cech odrebnej istoty, nie jest autonomicznym bytem.

Toksyczny rodzic to taki, ktéry nadmiernie kontro-
luje, jest emocjonalnie niedostgpny, nie szanuje granic
swoich i dziecka, stosuje manipulacje i szantaz emocjo-
nalny, krytykuje i deprecjonuje dziecko. Czasem jest to
toksyczno$é ukryta, kiedy rodzic ,poswigca si¢” dla dziec-
ka i gdy ono dorasta, obarcza je odpowiedzialnoscia za
swoje pos$wiecenie.

Jakiego rodzaju zachowania stosujg toksyczni rodzi-
ce? Najczesciej s3 to:

krytykowanie, zawstydzanie, umniejszanie potrzeb

dziecka,

nadmierna kontrola i ograniczanie autonomii,

manipulacja emocjonalna, np. wzbudzanie poczucia

winy, wywieranie nadmiernej presji,

brak empatii i responsywnosci emocjonalnej (rodzic

nie reaguje na sygnaly i nie odpowiada na emocjo-

nalne potrzeby dziecka),

milo$¢ warunkowa (rodzic uzaleznia okazywanie

milosci i wsparcia dziecku od spefniania swoich

oczekiwan),

parentyfikacja (obarczanie dziecka odpowiedzialno-

$cig emocjonalng za rodzica, dziecko przyjmuje role

dorostego).
Literacki przyktad toksycznych relacji
rodzinnych

Petra Dvotikovd w swoich dwéch ksigzkach ,,Wro-
ny” (2020) i ,W rany” (2025) przedstawila $wiat rodzi-

ny, w ktérej toksycznos¢ rodzicéw, gtéwnie matki, ma
ogromny wplyw na dwie dziewczynki — 12-letnig Basi¢
i jej starszg siostre — Kasie. Autorka w bardzo czytelny
sposéb pokazala, czym przejawia si¢ toksycznosé rela-
¢ji rodzice — cérki. Z pozoru zwyczajna rodzina, na ze-
wnatrz utrzymujgca fasade normalnosci, wewnatrz, za
drzwiami domu, pelna napigcia, negatywnych emociji,
strachu oraz przemocy psychicznej i fizycznej. Matka
przejawia zachowania bierno-agresywne, jest manipulu-
jaca i kontrolujaca, ojciec z kolei jest podporzadkowany
zonie, prawdopodobnie wychowywany przez wymagaja-
cg i despotyczng matke (mozna to wywnioskowaé z dru-
giej czesci cyklu).

W tym z pozoru zwyczajnym domu wychowuja si¢
dwie c6rki, ktére ze wszystkich sit starajg sie zastuzy¢ na
mito$¢ i uwage rodzicéw. Przy czym wydaje si¢, ze mlod-
sza Basia — niczym piorunochron — skupia na sobie nega-
tywne emocje matki, jest stale krytykowana, o$émieszana,
zastraszana 1 w konsekwencji karana laniem przez ojca,
ale zazwyczaj kary za przewinienia s3 wyznaczane przez
matke. Natomiast starsza cérka Kasia jest nadmiernie
faworyzowana i zawsze stawiana za wzor mlodszej sio-
strze. To nieustanne deprecjonowanie Basi i poréwnywa-
nie ze starszg siostra powoduje, ze mlodsza cérka pelni
w tej rodzinie role kozla ofiarnego, ktdry jest obarczany
wing za wszystkie trudnosci i nieszczescia.

W obydwu ksigzkach narracja jest tak prowadzona,
ze jako czytelnicy, mozemy poznaé perspektywe rodzi-
ca — matki, oraz dziecka — mlodszej, a w kolejnej czesci
starszej corki. Jest to zabieg, ktéry pozwala doskonale
odda¢ charakter relacji przemocowych w tej rodzinie,
atmosfere pelng napiecia i przygniatajaca negatywnymi
emocjami. Toksyczna matka, ktéra sama najprawdopo-
dobniej doswiadczyla przemocy psychicznej w dziecini-
stwie, postrzega siebie jako ofiare, osobe, ktéra poswigca
si¢ dla dobra cérek, stara si¢ wypelnia¢ najlepiej jak po-
trafl obowigzki Zony i matki, dba o porzadek i respekto-
wanie zasad — ale robi to w sposéb przemocowy, oparty
na schematach poznawczych wyniesionych ze swojego
rodzinnego domu. W jej obrazie wlasnego ,ja” wina za-
wsze lezy na zewnatrz — to $wiat jest zly i ludzie wokét
s3 niezyczliwi, manipulujacy, zlosliwi, glupi. Nieprzepra-



Temat miesiqca/Badz bezpieczny

cowang ztoé¢ do $wiata, do matki, z ktérg od lat nie ma
kontaktu, lokuje w swojej mlodszej corce Basi, utalen-
towanej plastycznie corce, troche niesfornej i buntujacej
si¢ dziewczynce, ktéra zyje w ciagtym napieciu i strachu.
Doznawana przemoc psychiczna (nadmierne krytyko-
wanie, zastraszanie, blokowanie naturalnych potrzeb
i talentéw, dewaluowanie, nieustanne poréwnywanie
z ,idealng” siostra) i fizyczna (bicie, szturchanie, popy-
chanie, policzkowanie) powoduje, ze dziewczynka coraz
bardziej zamyka si¢ w sobie, ucieka w wyimaginowany
$wiat wyobrazni, malowanie staje si¢ dla niej odskocznia
i ratunkiem. Bezsilno$¢ dziecka, ktére nie moze liczy¢ na
wsparcie ze strony najblizszych, bycie w stanie nieustan-
nej czujnosci, koniecznoéé ciaglego weryfikowania na-
strojéw matki i dopasowywania si¢ do niespodziewanie
zmieniajacej si¢ sytuacji w domu rodzinnym powoduje,
ze dziewczynka szuka pomocy na zewnatrz. Zamiast
wsparcia i pomocy od wydawaloby si¢ kompetentnych
0s6b — pedagozek, dostaje komunikat, ze rodzice czasem
muszg stosowaé okreslony styl wychowawczy oparty na
dyscyplinie, a zgloszenie sprawy do opieki spolecznej
pociagnie za sobg straszne konsekwencje. W rezultacie
zastraszona i obarczona poczuciem winy Basia jeszcze
bardziej zamyka si¢ w sobie i ukrywa $lady przemocy
fizycznej. Przemocowi rodzice doprowadzaja w konse-
kwencji do tego, ze dziewczynka nie dzwiga obcigzenia
psychicznego i strach przed kolejnym przytlaczajacym
bélem prowadzi do tragicznej w skutkach decyzji.

Odwrécenie rol

W ksigzce ,W rany” opowies¢ o toksycznej matce jest
kontynuowana. Tym razem autorka — Petra Dvofikovi —
skupia si¢ na nieprzepracowanej zalobie i parentyfikacji
emocjonalnej. W czytelny sposéb pokazuje, jak bardzo
niedojrzato$¢ emocjonalna rodzica, szantaz i manipulacje
wplywaja negatywnie na dziecko. Z pewnej siebie i swo-
ich talentéw, dobrze uczacej si¢ nastolatki, staje si¢ za-
lekniona, czujng i starajacy sie zastuzy¢ na mitos¢ matki
dziewczynkg. W tej rodzinie kontrolujgca i manipulujaca
matka traktuje swoja nastoletnia cérke jak przyjaciotke

l

,Kasiu, czy wcigz jeste$Smy najlepszymi kolezankami,
ktére nie maja przed sobg tajemnic?”. Zaburzone rela-
cje pomiedzy matka a cérka powodujg, ze dziecko musi
pelnic role ,dorostej kolezanki i powierniczki matki”, do
ktérej nie jest emocjonalnie przygotowane. Musi dzwi-
gacé ciezar ponad swoje sity. Manipulacja polega na tym,
ze faworyzowana cérka cieszy sie, ze matka traktuje ja
wyjatkowo i traktuje to jak wyraz rodzicielskiej mitosci
i dumy.

Parentyfikacja emocjonalna jest procesem, w ktérym
chodzi przede wszystkim o zaspokojenie potrzeb emo-
cjonalnych i spolecznych rodzica, zwigzanych szcze-
gblnie z poczuciem wlasnej wartosci. Dziecko niejako
zajmuje miejsce partnera zyciowego, przyjaciela, powier-
nika, pocieszyciela albo rozjemcy w konfilktach. Sparen-
tyfikowane dziecko nie ma mozliwosci, by by¢ po prostu
dzieckiem, nie ma przyzwolenia na beztroske i zabawe,
bo stara si¢ spelnia¢ nadmiarowe wymagania rodzica.
Tymczasem ta ,dorostos¢” jest tylko pozorna, nie oznacza
bowiem dojrzatosci emocjonalnej. Dziecko niejako wtta-
czana jest odpowiedzialno$¢ za emocje rodzica, za jego
dobre samopoczucie. Granice sg nieustannie przesuwa-
ne, a dziecko stara si¢ zrobi¢ wszystko, by dobrze wypasé
w roli doroslego, by zadowoli¢ rodzica. Petra Dvorakova
$wietnie pokazuje caly proces, przedstawia codzienne zy-
cie, w ktérym kazdy w rodzinie gra nie swoja role. Nie
trudno sie domysli¢, ze najwigksze koszty emocjonalne
ponosi w tej sytuacji dziecko. Nastoletnia Kasia zrobi
wszystko, by nie czué napiecia, ktére generuje toksycz-
na matka, bo nie wie, skad ono wynika i jak sobie z tym
poradzi¢. Teskni za zmarlg siostra, ale nie moze o tym
porozmawiaé z rodzicami, poniewaz Basia jest postrze-
gana jako ta, ktéra sprowadzila na rodzine ktopoty, wstyd
i upokorzenie. Niezabliznione i przeniesione na obecne
relacje zranienia matki powoduja, ze nienawis¢ do siebie
zaczyna przelewaé na faworyzowang dotad cérke — ,zro-
zumiatam, Ze ona ma mnie gdzies. Widzi tylko koniec
swojego nosa, nic innego, a to, ze kogo§ krzywdzi, nie
robi na niej zadnego wrazenia. (...) Bo jak moze si¢ czué¢
matka, ktéra wlasnie odkryla, ze cérka, dla ktérej ona
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poswieca wszystko, ma ja za nic. (...) Od teraz bede juz
patrze na nig wylacznie przez pryzmat tego, jaka bez-
duszno$é skrywa si¢ za jej zachowaniem” (Dvotikova,
2025, s.136).

Koszty wewnetrzne, jakie ponosi dziecko w relacji
z toksycznym rodzicem sg bardzo destrukeyjne i powo-
duja cierpienie nie tylko w dziecinistwie, ale tez w doro-
stosci. Stad uwazam obie ksigzki Petry Dvoiikovej za
warte przeczytania i przemyslenia. Przez prosty zabieg
— narracje¢ w pierwszej osobie — z perspektywy matki
i dwéch cérek, poznajemy sposob funkcjonowania do-
rostych i dzieci w tej z pozoru zwyczajnej, a jednak dys-
funkcyjnej rodzinie. Nie potrzeba duzej wiedzy psycho-
logicznej, by wylapa¢ blad w mysleniu toksycznej matki,
jakby patrzyla na $wiat przez popekana szybe, a przez to
obraz siebie, ludzi, §wiata jest zdeformowany. Mozna wy-
raznie zobaczy¢, ze toksyczno$é zaczyna si¢ w mysli, te
poglebiaja negatywne emocje, a w konsekwencji prowa-
dzg do krzywdzacych, przemocowych zachowari.

Toksyczny rodzic - konsekwencje dla dziecka

Jednym z kluczowych obszaréw, ktére ulegajg zabu-
rzeniu w toksycznej relacji rodzic — dziecko, jest system
przywigzania. Dziecko wychowujace si¢ w srodowisku
nieprzewidywalnym emocjonalnie uczy si¢, ze blisko$é
wigze si¢ z lekiem lub bélem. W konsekwencji pojawiaja
si¢ schematy poznawcze i mechanizmy, ktére pozwalaja
przetrwac i tworzg swoisty pancerz psychiczny. Dziec-
ko rozwija pozabezpieczne style przywigzania, takie jak
lekowy lub unikowy. W doroslosci te mechanizmy staja
si¢ przyczyna zaburzeri emocjonalnych i psychicznych,
co negatywnie wplywa na codzienne funkcjonowanie
i budowanie bliskich relacji. Toksyczni rodzice nie ucza
dziecka prawidtowej regulacji emocji — albo sg one sttu-
mione, albo manifestuja si¢ z nadmierng intensywnoscig.
Ponadto krytyczny glos rodzica z czasem, gdy dziecko
dorasta, staje si¢ czescig wewnetrznego dialogu.

Dzieci wychowywane przez toksycznych rodzicéw
uczy si¢ gtownie jak przetrwad kazdy dzien w dysfunk-
cyjnej rodzinie. Moga prezentowaé rézne zachowania
i trudnosci. Jedne dzieci cierpig w milczeniu, co objawia
si¢ nadmiernym lekiem, obnizonym nastrojem, wycofa-
niem spolecznym, niskim poczuciem wlasnej wartosci.
Inne reaguja agresja, buntuja si¢, maja trudnosci z prze-
strzeganiem norm i zasad.

Ponadto, toksyczni rodzice powodujg, ze dziecko
funkcjonuje w permanentnym stresie. Co moze w konse-
kwencji przejawiaé si¢ trudnosciami w szkole, w relacjach
réwiesniczych oraz zaburzeniami w ksztaltowaniu toz-
samosci i autonomii, szczegdlnie w okresie nastoletnim.
W doroslosci zas takie dzieci zmagajg si¢ z trudnosciami
w relacjach interpersonalnych, maja zaburzone poczucie
wartosci, problem z wyznaczaniem granic i asertywnoscia
oraz odczuwajg silny lek przed odrzuceniem lub bliskoscig.

Sparentyfikowane dzieci moga zmagac si¢ z perfek-
¢jonizmem, nadmierng kontrolg, nieumiejetnoscia iden-
tyfikowania emocji, co za tym idzie — problemem z ich
regulowaniem lub wyuczong bezradnoscig. W dorostym
zyciu czgsto powielajg znane sobie schematy, wchodzac
w relacje oparte na nieréwnosci i braku bezpieczenistwa
emocjonalnego.

Ponadto problemy pojawiaja sie tez w obszarze zdro-
wia psychicznego — czesto sg to zaburzenia legkowe i de-
presyjne, oraz fizycznego — réznego rodzaju somatyzacje
(w ciele gromadza si¢ napigcia, staje si¢ no$nikiem nie-
wypowiedzianych i zablokowanych emocji).

Czy z toksycznej relacji z rodzicem mozna sie
wyzwolié?

Proces zdrowienia nie jest fatwy i wymaga przede
wszystkim u$wiadomienia sobie mechanizméw, kté-
re uksztaltowaly funkcjonowanie emocjonalne osoby
— dziecka toksycznych rodzicéw. Istotna jest psycho-
edukacja, nauka stawiania granic oraz rozwijanie umie-
jetnosci i zdolnosci do regulowania emocji. Kluczo-
we jest profesjonalne wsparcie psychoterapeutyczne
(terapia z nurtu poznawczo-behawioralnego, terapia
schematéw, psychoterapia psychodynamiczna). Dla
wielu oséb pomocne moze okazaé si¢ wsparcie grupo-
we, ktére pozwala do$wiadczy¢ normalizacji wlasnych
przezy¢. Kluczows role odgrywa kontakt z toksycz-
nym rodzicem w dorostosci — czasem ograniczony lub
warunkowy albo calkowite zerwanie relacji. Podstawo-
wym czynnikiem zdrowienia jest uswiadomienie so-
bie krzywd, jakie doznalo si¢ w dziecinistwie w relakcji
z toksycznym rodzicem i zadbanie o swéj dobrostan.
W znaczacy sposéb pomaga przeswiadczenie, ze kazdy
ma prawo do ochrony wlasnego zdrowia psychicznego.
I warto uswiadomi¢ sobie, ze jako dzieci nie mielimy
zasobow ani mozliwosci, by siebie obroni¢, ale jako doro-
§li mamy narzedzia, by poszuka¢ pomocy i nie przenosié
wlasnych zranieri na bliskie osoby. Jako dorosli mamy
wiedze i narz¢dzia do tego, by dokonaé wyboru, przepra-
cowaé traumy przemocy i nie powiela¢ toksycznych rela-
¢ji z wlasnymi dzie¢mi. Bo nic, nawet doznane krzywdy
i cierpienia, nie usprawiedliwia stosowanie przemoco-
wych zachowarl.
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FILOW rodzica z nastolatkiem
— czy to mozliwe?

AGATA SIEROTA

Co to wtasciwie jest FLOW?

oncepcja flow (przeplyw, uskrzydlenie, zaan-
B gazowanie) ma swoje poczatki w latach 70. XX
wieku. Twoércg pojecia jest wegiersko-ame-
rykanski psycholog Mihdly Csikszentmihdlyi (2023).
Badatl on stan glebokiego, optymalnego zaangazowania
w dzialanie, charakteryzujacy si¢ utratg poczucia cza-
su, kontroli i brakiem leku, co prowadzi do satysfakeii,
kreatywnosci. Taki stan powstaje, gdy robimy co$ z za-
milowaniem, np. oddajemy si¢ swojej pasji: tworzymy
muzyke, malujemy obrazy czy uprawiamy sport.

Pojecie flow stalo si¢ inspiracja rozwoju psychologii
pozytywnej i psychologii motywacji, a jego znaczenie
zaczelo sie rozszerza¢ i dotyczy¢ coraz wigkszego zakre-
su ludzkiego zycia. Zwrécono uwagg, ze flow w sporcie,
pracy (Zahariades, 2024), edukacji (Juszczyk-Rygatlo,
2018) pozwala osiaga¢ lepsze efekty. Flow zaczelo by¢
rozumiane jako nie tylko przemijajacy stan, ale optymal-
ne doéwiadczanie Zycia. Prowadzi ono do dobrostanu
i szczesdeia dzieki:

pozytywnemu nastawieniu,

zaangazowaniu,

pozostawaniu TU i TERAZ,

skoncentrowaniu bardziej na procesie niz efekcie

dzialania,

szukaniu przyjemnosci w tym, co aktualnie robimy.

Flow przynosi spokdj i zmniejsza obawe o porazke,
co uruchamia kreatywno$¢ i poszukiwanie wiasciwych
rozwigzan (Pigtkowska, 2021).

Flow w relacji z nastolatkiem

Csikszentmihalyi (1998), opierajac si¢ w swojej kon-
cepcji na zalozeniach filozofii buddyijskiej, spostrzegat
pojecie flow jako mozliwe do wykorzystania nie tylko
w réznego typu aktywnosciach, ale takze dla poprawy
relacji, lepszego porozumienia z innymi, takze swoimi
dzie¢mi. Budowanie relacji z nastolatkiem moze staé sie
pasjonujacym, rozwijajacym doswiadczeniem dla obu
stron. Jesli nie radzimy sobie z trudnymi zachowaniami

JFlow” = to modne wsrdd nastolatkow okreslenie na wyjatkowe, bardzo dobre porozumienie z drugg osoba. Jest ono
zaczerpniete z szerszej koncepgji przeptywu, optymalnego doswiadczenia. Poszukiwanie flow jako zyciowa postawa, stoi
w opozycji do biernosci i leku, decyduje o poczuciu dobrostanu, spokoju i szczesciu. Jak mozna wykorzystac koncepcje
flow do naprawiania burzliwej relacji z dorastajacym dzieckiem, ktdra w wielu rodzicach budzi przerazenie i bezradnos¢?

dziecka i czytanie poradnikéw dla rodzicéw nastolatka
niewiele pomaga, trzeba zacza¢ od zmiany w sobie, za-
nim relacja si¢ poprawi.

Czy flow jest w ogole mozliwe w kontakcie z nasto-
latkiem, ktéry krzyczy do rodzicéw ,nienawidze was”
i trzaskajac drzwiami, zamyka si¢ w pokju? W wielu
przypadkach — tak, chociaz nie od razu.

Flow w relacji to zaangazowanie, proba zrozumienia

dziecka i obecnej relacji, a nie brak problemoéw.

Wazna jest $wiadomo$é posiadanych zasobéw (ce-

chy, doswiadczenia, mozliwosci), by sobie radzi¢

z problemami, a takze:

— eliminowanie tych czynnikéw, ktére moga prze-
szkadzaé (np. prowadzenie rozmowy z nastolat-
kiem dopiero, ,gdy emocje opadng”, w ustalonym
miejscu 1 czasie),

— wyznaczanie realistycznych celéw (,,chce lepiej po-
znaé, zrozumieé¢ moje dziecko”, zamiast ,zmieni¢
w nim...”),

— z ciekawosciy wyprébowywanie nowych metod
porozumienia bez nadmiernej koncentracji na
efektach koricowych (np. zamiast: ,bedzie ze mna
normalnie rozmawial”, ,bedzie si¢ wigcej uczyt”
zamieniane na: ,poznam go lepiej”).

Takie podejscie sprawia, ze zanurzamy si¢ w auten-
tycznym doswiadczeniu kontaktu. Zaczynamy uwaznie
patrzy¢ na dziecko, aktywnie go stuchaé, pozwalamy sobie
czué emocje 1 jestesmy Swiadomi przeplywajacych mysli.

Dlaczego dla rodzica to takie trudne?

Powodéw trudnosci porozumienia z nastolatkiem,

odczucia flow w kontakcie, moze by¢ wiele.

Juz jako dzieci nauczylismy sie, ze:

— inni wiedzg lepiej — wiec i my dzi$ ,wiemy lepiej”,
od naszego otoczenia, a zwlaszcza — od naszych
dzieci,

— odczuwanie jest mniej wartosciowe niz myslenie
— dlatego wspierajac dzieci, w wigkszym stopniu
kierujemy sie intelektem niz tym, co czujemy,



— emocje s3 zb¢dne i wstydliwe, trzeba je ttumi¢, uda-
wad, ze ich nie ma — efektem jest to, ze dzi§ nie sza-
nujemy ani swoich emocji, ani emocji innych,

— nasza warto$¢ zalezy od ocen otoczenia -
wigc i my fatwo dzi§ oceniamy siebie i innych,

— troska to pouczanie, karcenie, kontrolowanie, bo
tego doswiadczalismy czesto od naszych rodzi-
c6éw, wigc w ten sam sposGb troszezymy si¢ o swoje
dzieci,

— komunikacja to walka na racje i argumenty,
a nie proba glebokiego zrozumienia potrzeb dru-
giego czlowieka — wigec w relacji z nastolatkiem
walczymy, thumaczymy, przekonujemy.

oAby do$wiadczac dobrego porozumienia z dzieckiem,
musimy si¢ przyjrzeé, jak wyglada flow w naszym
zyciu. Czy z zaangazowaniem plyniemy naszym zy-
ciowym statkiem, ,nabieramy wiatru w zagle” czy
kurczowo trzymamy sie zle obranego kierunku albo
koncentrujemy na mozliwosci utoniecia?

o Czy oprécz bycia rodzicem mamy swoje obszary, po-
zwalajace na flow we wlasnych obszarach zaintere-
sowan (sport, taniec, muzyka, pisanie itp.), pozwala-
jace na wytchnienie i oderwanie si¢ od codziennosci?

o Wielu rodzicéw ma w sobie blokady, hamujace
swobodny przeplyw uczué, mysli i dzialan, takze
w kontakcie z dzieckiem:

— nieprzepracowane ,rany’ z dzieciistwa,

— sztywne schematy wychowania zaczerpnigte od
wiasnych rodzicéw (,méj ojciec po prostu mi kazal
i musialem si¢ uczy¢”),

— ,,niska samoocena przenoszaca si¢ na rodzicielstwo
(»jestem do niczego”, ,jestem ztym rodzicem”),

— brak swiadomosci swoich mocnych stron, pomoc-
nych, gdy tracimy dobry kontakt z nastolatkiem,
a takie posiada kazdy rodzic. Mozna np. mie¢ trud-
noéci w hamowaniu emocji, co utrudnia kontakt,
ale — odznacza¢ si¢ duzym poczuciem humoru,
ktére moze ,uratowad” niejedna, trudng sytuacje
z nastolatkiem.

Czy, aby to naprawi¢ potrzeba terapii? Czasem tak,
ale czesto wystarczy trening mentalny, by przygotowac
si¢ do swobodnego kontaktu z nastolatkiem, zastapi¢ na-
piecie, ztos¢ i frustracje otworzeniem si¢ na to, jaki nasto-
latek jest i jaki ja jestem w tej relacji.

Trening mentalny rodzica

Trening mentalny to okreslenie z psychologii spor-
tu, ktére mozna z powodzeniem wykorzysta¢ do zmian
w sobie, poczucia flow, a przez to poprawy relacji z dziec-
kiem (Stawinska, Baczek, 2018). Taki trening to nie tylko
wizualizacje (wyobrazanie sobie pozadanego efektu) czy
radzenie sobie ze stresem, cho¢ te dwie techniki moga
by¢ bardzo pomocne. Wizualizacje wspieraja zmiany,
a niwelacja poziomu stresu pozwala efektywniej dzialtaé.

Temat miesiqca/Badz’ bezpieczny

o Gdy umiemy zapanowaé nad stresem, latwiej nam
okielznaé swoje emocje w trudnej sytuacji z nasto-
latkiem. Nawet zastosowanie najprostszych technik
redukgji stresu jak glebokie oddychanie czy policze-
nie do 10, od 10 do 1, zanim zareagujemy krzykiem
na krzyk nastolatka — potrafi ,dziata¢ cuda”.

o Natomiast wyobrazanie sobie (wizualizacja) jak na-
stolatek zareaguje na nasza inng niz zwykle reakcje
(np. na zfg ocen¢), nastawia nas pozytywnie i obniza
stres. Zamiast przewidywac, ze jak zwykle nastolatek
nic nie powie i trzasnie drzwiami do pokoju, tworzy-
my wizj¢ jego odpowiedzi. Kiedy zamiast: ,zawio-
dle$ mnie, znowu jedynka”, ustyszy: ,musialo by¢ co$
trudnego dla ciebie, moze potem porozmawiamy, jak
méglbym ci pomdc”, mozemy wyobrazi¢ sobie jego
zaskoczenie 1 nawet milczacg, ale pozytywna reakcje.

o Podstawg treningu mentalnego jest nauka prowa-
dzenia dialogu wewnetrznego: analiza mysli, ocena
ich racjonalno$ci, zamiana mysli negatywnych na
pozytywne.

Wiele naszych przekonan moze utrudniaé porozu-
mienie z dzieckiem, np. ,,cokolwiek rodzic by nie robit, nie
dogada sie z nastolatkiem”. Z tego powodu cz¢$¢ rodzicéw
nawet nie prébuje lub powtarza sposoby, ktore za kazdym
razem okazujg si¢ nieskuteczne (np. ,kazania”, grozby)

Od treningu mentalnego do porozumienia

By zmieni¢ szkodliwe dla nas i naszej relacji z dziec-
kiem przekonania, utrudniajgce interpretacje jego za-
chowan, mozna zastosowa¢ techniki racjonalnego my-
$lenia (Maultsby, 1992). Czesto prébujemy kontrolowaé
sytuacje zewnetrzng lub swoje emocje, a tak naprawde
kontroli podlegaja gléwnie nasze mysli. To one decyduja
o emocjach i doborze wlasciwych stéw i dzialania, tak-
ze w kontakcie z dzieckiem. PrzesledZzmy to na modelu

ABCD z Racjonalnej Terapii Zachowan (RTZ):
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A — zdarzenie: nastolatek krzyczy ,nienawidzg cie”,

B — mysli rodzica: ,jak on moze, jest niewdzieczny”,

C — emogje: pojawia si¢ ztos¢, zal,

D - dzialanie/wypowiedz: ,zapomnij o nowym tele-
fonie i kieszonkowym”.

Gdy mysli rodzica si¢ zmienig:

B1 — o si¢ takiego stalo, ze az tak zareagowal?”, ,,co
jest takie wazne dla niego?”, ,przykro mi, ze tak reaguje”,
emocje s3 inne:

C1: zal, troska, zaniepokojenie, ciekawos¢,

D1: ,widze, ze jeste$ bardzo zdenerwowany, chcial-
bym ci¢ zrozumie¢, porozmawia¢ o tym pézniej”. Tak
buduje si¢ porozumienie.

Konieczna jest oczywiscie znajomo$é i trening pod-
staw skutecznej komunikacji z nastolatkiem: komunikaty
,j& zamiast ,ty”, méwienie o swoich uczuciach, aktywne
sluchanie, dawanie informacji zwrotnych, odzwiercie-
dlanie emocji w rozmowie z nastolatkiem, zamiast ocen.
»2Rozumiem, ze nie dales rady opanowac swojej wsciekto-
$ciiuderzyles go”. zamiast: ,jak mogles si¢ tak zachowac”

(Mazlih, Faber, 2016).

Jak wspolnie uczy¢ sie zyciowego flow?
Warto popatrzeé na relacj¢ z nastolatkiem w nowy
sposéb:
Nie — jak na problem,
Nie — pod katem, jak nastolatka zmienic,
Nie — jak go za to, jaki teraz jest — ukarac.
Wezyj si¢ w to, czego nastolatek moze doswiad-
czaé w okresie dojrzewania: trudnosci radzenia so-
bie z emocjami, zmiany w ciele, ktérych nie moze
kontrolowa¢, krytyczne widzenie $wiata, ktére
sprawia, Ze czujg si¢ nierozumiani i samotni, relacje
z réwiesnikami, ktére czesto przynosza zawdéd itd.
(Kozak i in., 2023).
Przyjrzyj si¢ swoim zachowaniom, ich efektom,
zastan6éw si¢ co poprawia, co utrudnia kontakt, co
i jak mozesz zmieni¢ (Mazurek, 2024).
Wigksza samoswiadomo$é, uwaznosé, umozliwia-
jace obserwacje siebie i dziecka, praktyki wdzigcz-
noséci (docenianie tego, co mamy), poprawiajace na-
stroj, utatwiaja poczucie zyciowego flow (patrz:!).
Gdy flow jako spos6b zycia zacznie zmieniaé twoja
codzienno$é¢, porozmawiaj o tym z nastolatkiem.
Zapytaj, jak on rozumie flow?
Szukaj wraz z dzieckiem nowych sposobéw spe-
dzania czasu. Twérca koncepcji podkresla, ze bar-
dzo waznym krokiem w uczeniu dzieci zyciowego
flow jest wspieranie ich pasji oraz wspélne zainte-
resowania. Dzieci ,wyrastajg” ze starych sposobéw
spedzania czasu z rodzicami i rodzice po kilku pré-
bach namowy — cz¢sto rezygnuja.
Zapytaj dziecko o jego zainteresowania, popros,
by wypisalo je na kartce, a ty przedstaw mu swéj

spis. Moze znajdziecie co$, co moglibyscie robi¢
razem. Wspélne pasje sa dobrg okazja do szcze-
rych rozméw, takze o rzeczach, ktére sprawiajg
trudnosci.

Porozmawiajcie o tym, jak stan, ktéry czujemy, od-
dajac si¢ pasji, temu, co kochamy: muzyka, sport,
mozemy odczuwaé w codziennosci: nauce, domo-
wych obowigzkach.

Pytaj nastolatka, jakie ma pomysty, by rzeczy trud-
ne, niesprawiajace radosci, stawaly si¢ przyjemniej-
sze. Niech sam szuka tych sposobéw, ty mozesz
opowiedzie¢ mu o swoich pomystach. ,Kiedy cze-
go$ bardzo nie lubie robi¢, zastanawiam sie, jak to
zmieni¢. Czasem wykonuje to inna, nowa metoda,
czasem stucham w trakcie mobilizujgcej mnie mu-
zyki”.

Pytaj, jakie jego cechy moga mu pomagaé w trud-
nych sytuacjach?

Pomdéz mu okreslaé realne, krétkoterminowe cele
(,zalicze matematyke” zamiast ,poprawie oceny ze
wszystkich przedmiotéw”).

Gdy widzisz, ze sam zaczyna plynaé, badz obok.

Zakonczenie

Koncepcja przeplywu wskazuje kierunek rozwoju
osobistego, dzigki ktéremu moze by¢ tatwiej porozumieé
si¢ z nastolatkiem, a jednoczesnie pomaga¢ mu w jego
rozwoju. Flow — aktywne zaangazowanie w Zycie, przy-
noszgce satysfakcje i rados¢, stanie si¢ codziennoscia,
a nie tylko wyjatkowym stanem, do$wiadczanym od cza-
su do czasu, w wyjatkowych sytuacjach.
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,Perspektywa (dla) dzieci i mlodziezy.
Stan realizacji praw dziecka w Polsce”
— wybrane aspekty badania

AGATA JABLONOWSKA-TURKIEWICZ

Prawa dziecka sg kluczowe dla rozwoju potencjatu mtodego pokolenia. Jesienig 2024 roku na zlecenie Rzeczniczki Praw
Dziecka - Moniki Horny-Cieslak zrealizowano badanie dotyczace tej tematyki. Oprécz rodzicow, nauczycieli i wycho-
wawcow szkolnych w badaniu gtos oddano réwniez mtodym ludziom. Wzieto w nim udziat 1604 nastolatkéw w wieku
12-17 lat z 60 szkot (podstawowych i ponadpodstawowych) z réznych co do wielkosci i liczby mieszkancow miast.

( : zy mlodzi ludzie znaja swoje prawa zapisane
w Konwencji o prawach dziecka, najpowszechniej
ratyfikowanym akcie prawnym na $wiecie? Czy

znajg je dorosli> W debatach publicznych niejednokrotnie

pojawia si¢ zarzut, ze mlodziez coraz czgsciej powoluje
sie na swoje prawa, zapominajac o obowigzkach. Dorosli
czgsto wyrazaja obawe, ze rozwdj praw dziecka moze po-
zbawi¢ ich srodkéw do reakeji na niewlasciwe zachowania
dzieci i mtodziezy. Cho¢ coraz rzadziej ustysze¢ mozna po-
wiedzenie, ze ,dzieci i ryby glosu nie majg”, to wciaz uwaz-
ne wysluchanie glosu mlodziezy czesto sprawia dorostym
dyskomfort. Zaznaczmy w tym miejscu, ze Prawa dziec-
ka nie definiujg idealnych warunkéw dziecinstwa, lecz
wskazuja minimalne standardy, do ktérych zobowiazuja
si¢ panstwa. Prawa zawarte w Konwencji opieraja si¢ na
trzech giéwnych filarach: ochronie (protection), zapewnie-
niu $wiadezeri (provision) oraz uczestnictwie (participacion).

Wyznaczaja one zakres zobowigzari paiistw w zakresie

ochrony dzieci przed krzywdzeniem, zagwarantowania

im dostepu do podstawowych ustug — prawa do ochrony

zdrowia, do odpowiedniego poziomu zycia, do wypo-

czynku i czasu wolnego oraz umozliwiajg wyrazanie opinii

i uczestnictwo w podejmowaniu decyzji ich dotyczacych.

StyszelisSmy, ale nie znamy

Z badania przeprowadzonego na zlecenie Rzeczniczki
Praw Dziecka wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢ nasto-
latkéw styszata o prawach dziecka (91%), ale tylko nie-
liczni zadeklarowali, Ze je znaja (12%). Wsréd chlopcéw
wystepuje wyzszy odsetek os6b, ktére o nich nie styszaty.
Jako zrédto pomocy w sytuacjach tamania ich praw nasto-
latkowie wskazujg przede wszystkim rodzicéw (37%) oraz
pedagogéw i psychologéw szkolnych (37%), w dalszej ko-
lejnosci wskazujg nauczycieli i wychowawcéw szkolnych,
organy prawne czy inng osobe dorosty godna zaufania.
Tylko 1% ankietowanych na pytanie: Do kogo moze zglosic
sig osoba w Twoim wieku, gdy tamane sq jej prawa? stwier-
dzito, ze do nikogo, co wskazuje na przekonanie mlodziezy,

ze w sytuacjach trudnych mozna/warto zwrécié sie o po-
moc do oséb dorostych. Ankietowana mlodziez wyraza
tez che¢ uczestnictwa w zajeciach na temat praw dziecka.
Wielokrotnie pojawiajg sie¢ opinie, ze z tematem zapozna-
wani sg tylko okazjonalnie, raz w roku, np. z okazji Mie-
dzynarodowego Dnia Praw Dziecka.

Czy nastolatki czujg sie bezpiecznie?

Konwencja o prawach dziecka gwarantuje kazdemu
dziecku bezpieczeristwo i ochrone przed wszelkimi for-
mami dyskryminacji (art. 2), przemocs, zaniedbaniem
i innymi formami zfego traktowania (art. 19) oraz naru-
szeniami jego prywatnoéci. Ochrona dzieci nie powinna
ogranicza¢ si¢ do zapobiegania zagrozeniom, ale takze do
wlasciwej reakeji, gdy dojdzie do naruszen ich praw. Sku-
teczna ochrona dziecka sprawia, Ze czuje si¢ ono bezpiecz-
ne — w $rodowisku rodzinnym, szkolnym, réwiesniczym.

Z badania ,Perspektywa (dla) dzieci i mlodziezy” wy-
nika, ze tylko 64% ankietowanych czuje si¢ bezpiecznie
w szkole (odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze” i ,cz¢-
sto”), 29% ankietowanych udzielifo odpowiedzi, ze ,czasa-
mi” lub ,rzadko” czujg si¢ bezpiecznie w szkole, 2% nigdy
nie czuje si¢ w niej bezpiecznie. Badanie nie wskazuje kon-
kretnych przyczyn tej sytuacji. Czy uczniowie czuja zagro-
zenie ze strony nauczycieli, boja si¢ ich, nie majg do nich
zaufania, nie czuja z ich strony dostatecznego wsparcia? Czy
brak poczucia bezpieczeristwa w szkole ma zwigzek z ré-
wiesnikami, z ktérymi spedzajg w szkole wiele godzin i ze
strony kolegéw/kolezanek doswiadczaja przykrosci/prze-
mocy? Szkoly od lat s3 czesto warowniami nie do zdobycia
nawet dla rodzicéw, ktérzy w sprawie swojego dziecka chea
skontaktowaé si¢ z nauczycielem — wejscie zabezpieczaja
kody, domofony, uczniowie posiadaja identyfikatory — trud-
no wigc upatrywaé braku poczucia bezpieczefistwa uczniéw
w przekonaniu, Ze sg zagrozeni wizyta kogos z zewnatrz.

W badaniu zadano ogélne pytanie o atmosfere panujaca
w szkole. I tak: 59% ankietowanych ocenilo j3 pozytywnie,
natomiast pozostale 40% uczniéw stwierdzito, ze w szkole
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dobra atmosfera panuje ,czasami” (25%), ,rzadko” (11%)
albo ,nigdy” (3%), z tym ze gorzej atmosfere szkolng ocenili
uczniowie szkél podstawowych niz ponadpodstawowych,
gorzej tez w szkole czuja sie dziewczynki niz chlopcy.
Lepiej przedstawia sie sytuacja poczucia bezpieczenistwa
w domu. 94% ankietowanych ,zawsze” lub ,,czgsto” czuje si¢
w domu bezpiecznie, a tylko 1% mlodziezy stwierdzilo, ze
,»higdy” nie czuje si¢ w domu bezpiecznie. Sytuacja wydaje
sie wiec dobra — dom rodzinny dzieci postrzegaja zasadni-
czo jako bezpieczny azyl, gdzie panuje dobra atmosfera.

Decyzyjnosé i powazne traktowanie

Dzieci zwracajg uwagg, ze rodzice traktujg ich zdanie
powaznie (77% ankietowanych przyznalo, ze taka sytuacja
ma miejsce ,,zawsze lub prawie zawsze” 1 ,czesto”) i wspie-
raja ich zainteresowania (81% ankietowanych przyznato,
ze ma to miejsce ,zawsze lub prawie zawsze” 1 ,czgsto”.

Jesli chodzi o srodowisko szkolne — tylko potowa ankie-
towanych uczniéw uwaza, ze ich zdanie nauczyciele traktu-
ja powaznie, blisko 30% uwaza, ze ma to miejsce ,czasami”,
11% wskazuje, ze taka sytuacja to ,rzadkos¢”, a 5% uczniéw
uwaza, ze ich zdania nauczyciele nie traktuja powaznie ,ni-
gdy”. W tym aspekcie wystepuja tez zauwazalne réznice ze
wzgledu na ple¢. Chlopey czesciej niz dziewczyny deklaruja,
ze ich zdanie traktowane jest zawsze powaznie (21% vs 16%).

Ciekawe wydaja si¢ tez odpowiedzi dzieci i miodziezy
na pytanie, w jakich sprawach moga samodzielnie decydo-
waé. I tak, 81% mtodszych nastolatkéw (12-13 lat) twierdzi,
ze ma wplyw na to, jak si¢ ubiera i jakg ma fryzure, w gru-
pie starszej nastolatkéw (16-17 lat) juz 90% potwierdza,
ze samodzielnie decyduje, jak wyglada. Znacznie mniejszy
wplyw ma miodziez na to, w jakich zajeciach pozalekeyj-
nych bierze udzial, jak spedza wolny czas i z kim si¢ spotyka.
Widac to zwlaszcza w grupie nastolatkéw miodszych (12-
13 lat), np. tylko 66% z nich potwierdzito swéj wplyw na to,
w jakich zajeciach poza szkolg bierze udziat.

Bioracy udziat w badaniu rodzice czgsto podkreslali, ze
decyzyjnoé¢ dziecka zalezy od stopnia ryzyka, jaki sie z tg de-
cyzyjnoscia wigze. Dorosli deklaruja, ze oponuja, gdy skutki
decyzji podjetej przez nastolatka moglyby mie¢ nieodwra-
calne konsekwencje lub zagraza¢ jego zdrowiu lub zyciu.
To oczywiste. Trzynastolatkowi nikt raczej nie pozwoli na
samodzielny wyjazd wakacyjny, chocby sam byl przekona-
ny, ze jest juz na to gotowy. Taka przygoda bylaby po prostu
dla dziecka niebezpieczna. Ale czy samodzielny wybér zaje¢
pozalekeyjnych przez trzynastolatka wigze si¢ z jakims ryzy-
kiem? Czy odmowa uczgszezania np. na dodatkowe zajecia
z jezyk6w obeych/ sportowych czy innych nalezy do katego-
rii ,zagrazajace zdrowiu”? Raczej nie, a jednoczesnie blisko
35% rodzicéw chee decydowac za dziecko w tych sprawach.

Prawo do odpoczynku
Warto w tym miejscu odnies¢ sie do innej kwestii, kt6-
ra byla podjeta w omawianym badaniu, a mianowicie, jak

w Polsce realizowane jest prawo dziecka do odpoczynku?
Jak dzieci spedzajg czas wolny i czy w ogéle majg poczucie,
ze majg czas na regeneracje sif? Blisko polowa nastolatkéw
stwierdzila, ze nauka zajmuje im wickszo$¢ wolnego cza-
su. Tylko 1/3 ankietowanych stwierdzita, ze taka sytuacja
ma miejsce ,rzadko”lub ,nigdy”. Sprawa zaje¢ pozalekcyj-
nych/dodatkowych jest czesto dyskutowanym tematem
w mediach. Laczy si¢ réwniez z kwestig korepetycji, na
ktére masowo uczeszczajg uczniowie, coraz czesciej juz
nawet we wezesnych klasach szkoly podstawowej. W tym
kontekscie zadawane sa pytania o efektywnos¢ szkoly
w procesie nauczania, kwestie nieréwnosci edukacyjnych
czy finansowe. Moze warto byloby zadaé pytanie prostsze
— czy dzieci po wielogodzinnym pobycie w szkole maja
site, aby z korzyscig dla siebie i swojego rozwoju uczest-
niczy¢ w kolejnych zajeciach? Cele korepetycji moga by¢
bardzo rézne — od wsparcia dla ucznia, ktéry nie radzi so-
bie z tempem nauki danego przedmiotu w szkole, poprzez
che¢ poprawy ocen, az po doskonalenie wiedzy ponad
podstawe programowa. Bez wzgledu na wszystko, kazdy
z tych celéw powinien by¢ réwnowazony szacunkiem do
prawa dziecka do czasu wolnego. Decyzja o zapisaniu na
korepetycje nie powinna zapada¢ wylacznie z woli rodzi-
cow, ale raczej z potrzeby i inicjatywy dziecka.

Przecigzanie dziecka naukg nie jest w Polsce zjawi-
skiem marginalnym. W omawianym badaniu blisko 30%
dzieci uwaza, ze rodzice badz opickunowie stawiaja przed
nimi wymagania przekraczajace ich mozliwosci. Niespel-
nienie oczekiwan rodzicéw w obszarze nauki dla uczniéw
wiaze si¢ ze strachem — przed dalszymi konsekwencjami
i r6znymi formami karania, jakich moga spodziewa¢ si¢
w domu. Moze to by¢ zakaz wychodzenia na spotkania to-
warzyskie, zakaz korzystania z Internetu lub agresja stow-
na. W badaniu méwig o tym nauczyciele i wychowawcy,
ktorych nie wigze z rodzicami relacja lojalnosci, a ktérzy
z ocenianiem uczniéw majg codzienng stycznosc.

Na koniec warto zauwazyc¢, ze przestrzeganie praw za-
pisanych w Konwencji o prawach dziecka nie powinno by¢
warunkowane wypelnianiem przez dzieci obowigzkéw —
szkolnych czy domowych. To zupelnie odrgbne sprawy. Opi-
nia, wprawdzie sporadyczna, pojawiajgca si¢ réwniez wsrod
ankietowanych dorostych w omawianym badaniu, ze ,prawa
dziecka — tak, ale najpierw musi ono wywigza¢ si¢ ze swoich
obowigzkéw szkolnych” albo ,najpierw musi si¢ stucha¢ do-
rostych, ktérzy wiedza, co dla niego dobre, a potem domagac
swoich praw” jest bledna. Nikomu nie przysztoby chyba do
glowy kwestionowanie praw czlowieka i méwienie, ze ow-
szem, bedg one respektowane pod warunkiem, ze bedziemy
np. dobrymi pracownikami.
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Koncepcja kontenerowania i metafor
w TraumaPlay

EweLINA PREDKA-PAWLUN

Jaka jest rola przestrzeni fizycznej w zdolnosci dziecka do przeciwstawienia sie tresciom traumy. W jaki sposéb terapeuta
staje sie ,kontenerem” i jak granice, wypowiadane lub fizyczne, zapewniaja ochrone. Drugim waznym aspektem jest omo-
wienie metafory i srodkéw ekspresji, za pomoca ktorych terapeuta moze uzyskac dostep do traumatycznego Swiata przezyc
swojego pacjenta. Ze wzgledu nato, ze trauma jest przechowywana gtownie w prawej potkuliw sposdb wizualny i somatycz-

ny, tatwiej pracowac z nig poprzez ekspresyjne srodki wyrazu i metafore niz poprzez sama narracje jezykowa.

Koncepcja kontenerowania
I dea kontenerowania juz od wielu lat jest wazna

kwestia w dziedzinie terapii. Bion (1962) méwit

o rodzicach jako ,psychicznych pojemnikach” dla
swoich dzieci. Zalozono wéwczas, ze taki metaforyczny
pojemnik jest niezb¢dny dla zdrowego rozwoju dziec-
ka. Jesli male dziecko do$wiadcza intensywnych wrazen
zmyslowych i emocjonalnych, ktére sg najczesciej przy-
tlaczajace, rodzic pomaga sortowaé te do$wiadczenia,
ma czas na ich asymilacje i konsolidacje. Rodzic moze
sta¢ sie takim ,psychicznym pojemnikiem”. To, czy sta-
nie si¢ takim pojemnikiem, zalezy od tego, czy lepiej
radzi sobie z emocjami. Niektérzy rodzice okazujg natu-
ralng stabilno$¢, poczucie bezpieczenstwa, co pozwala
innym zwraca¢ si¢ do nich z trudnymi sprawami. Wig-
ze si¢ to przede wszystkim z naturalnym rytmem we-
wnetrznym tej osoby, jej energia kinetyczna, tempem jej
komunikacji i zdolno$cig do bycia obecnym (Goodyear-
-Brown, P., 2024, s. 87). Dzi¢ki temu dziecko otrzymu-
je bardziej uporzadkowane do$wiadczenie emocjonalne
i nie pozostaje w stanie podwyzszonego pobudzenia.
Nie musi od samego poczatku mierzy¢ si¢ z przeraza-
jacymi doswiadczeniami. Bycie pojemnikiem oznacza
réwniez akceptacje wlasnego bélu oraz wlasnej potrze-
by oparcia. Od terapeuty wymaga si¢ przede wszyst-
kim tego, aby mie¢ réwniez swoja bezpieczng przystan.
Pierwszym krokiem bedzie stworzenie dla rodzicéw
dziecka bezpiecznego miejsca, co oznacza, ze terapeuta
staje si¢ najpierw dla nich pojemnikiem. Zaczynamy od
modelowania jakosci komunikacji, stuchania lub opo-
wiadania w relacji z rodzicami, a dopiero w kolejnym
kroku z dzieckiem.

Kontenerowanie moze by¢ namacalne. W terapii
mozna si¢ postuzy¢ fizycznymi pojemnikami, zwlasz-
cza jesli dziecko jest mlodsze. Takie pojemniki pobudza
wyobraznie i dzigki nim dzieci beda w stanie wytworzy¢
w sobie poczucie opanowania przez zamkniecie trudnych
tresci w jakim§ miejscu, jednoczesnie nadajgc im solidne
iwidoczne granice. W takich pojemnikach dziecko moze

umiesci¢ (Goodyear-Brown P., 2024, s. 106):

obrazy wizualne, stowa lub do$wiadczenia fizyczne

zwigzane z traumatycznym wydarzeniem,

wielkie emocje oraz uczucia, ktére moga przerastaé

dziecko,

zachowawcze pytania lub "przyznanie si¢" do weze-

$niej ujawnionych przerazajacych tresci,

symbole sprawcy,

konkretne przypadki traumatycznych do$wiadczeri.

Pojemniki na wielkie uczucia mieszcza wazne mysli
i uczucia, dotyczace rzeczy, ktérych dziecko do$wiadcza
w domu. Jednoczesnie nie ma obaw, ze rodzice mogg zo-
baczy¢ te tresci lub zrani¢ uczucia. Rodzice wyrazajg zgo-
de, ze rzeczy, ktére trafiajg do pudelka, pozostaja tylko
w posiadaniu dziecka i s3 prywatne. Mozna zastosowaé
kolorowe karteczki, na ktérych dziecko moze zapisy-
waé wszystko, co jego zdaniem powinno trafi¢ do pu-
detka ,wielkich uczu¢”. Mozna wykorzystaé réznorodne
materialy plastyczne do dekorowania pojemnikéw, np.
piankowe znaki ,stop”. Nastepnym waznym krokiem po
umieszczeniu w pudetku ,wielkich uczu¢” jest rozmowa
z dzieckiem o sposobach, w jakie mogloby uzy¢ swojego
glosu. Wszelkie pomysly dziecko umieszcza w pudetku,
aby przygotowac¢ si¢ do bezposredniej rozmowy z rodzi-
cami i swoich uczuciach. Wspélna sesja z rodzicami po-
zwala zrozumie¢, jak reagowad, gdy maty pacjent podej-
mie ryzyko ,uzycia swojego glosu”. Wazne, aby rodzice
odzwierciedlili i potwierdzili jego uczucia.

Czes¢ pracy terapeutycznej, ktora polega na pomaga-
niu rodzinom w wyleczeniu si¢ z traumy, jest nastawiona
na zapewnienie bezpiecznej przestrzeni. Bezpieczenistwo
bedzie postrzegane w rézny sposéb przez rézne osoby.
W swojej pracy terapeutycznej mozna zaprojektowad
odpowiednie przestrzenie terapeutyczne, ktére obejmuja
opcje do$wiadczania wielkosci i matosci, ekspansywnosci
izamkniecia (Goodyear-Brown, P., 2024, 5. 89). Istotne jest
zapewnienie pacjentom odpowiedniej poczekalni z holem.
Tam wlasnie dokonuje si¢ wybér wielkosci i matosci. Ro-
dzice i dzieci mogg zdecydowaé si¢ na rézne czynnosci,
np. dziecko bawi si¢ samo przy stole, mama rozmawia
przez telefon lub razem buduje klocki, dziecko znajduje
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si¢ na kolanach mamy. Przebywaja w réznej odlegtosci od
siebie. Wykorzystanie przez rodzica i dziecko przestrze-
ni w okreslony sposéb daje nam cenne informacje i staje
si¢ czescig naszej wstepnej oceny tego, jak rodzic i dziecko
funkcjonujg razem. Obserwacja ich wigzi, wzajemnej inte-
rakeji oraz komunikacji moze stanowi¢ zrédto informacji
o planie leczenia. Dziecko po traumatycznych przezyciach
moze mie¢ potrzeb¢ zamkniecia si¢ w mniejszej, przy-
tulnej, zamknietej przestrzeni w wigkszym pokoju, aby
moglo siedzie¢ wewnatrz schronienia w pomieszczeniu,
pozostajac w kontakcie wzrokowym z rodzicem. Niektore
dzieci muszg si¢ ukry¢, aby dolaczy¢ do grupy. Czasami
ukrywanie si¢ jest prostym komunikatem, ze dziecko nie
chce by¢ widziane. Innym razem dziecko zaprasza nas do
odszukania go. Moze nawet wyrazaé potrzebe bycia zna-
lezionym. Prosta zabawa w chowanego moze by¢ odpo-
wiedzig na glebokie pytania dzieci, ktére doznaly traumy.
Pytania, ktore pojawiaja sie w glowie dzieci to np.:

,Odszedlem. Wycofalem si¢. Czy kto§ to zauwazy?”.

,Czy warto mnie znalez¢?”.

»Jestem nieosiagalny. Czy mozna do mnie dotrzec?”.

,Czy komus§ zalezy na mnie na tyle, by po mnie

przyjsér”.

,Czy bedziesz mnie szukaé? Czy wykonasz cigzka

prace, aby mnie znalez¢?”.

Powyzsze pytania nalezy wlasciwie zinterpretowad,
poniewaz mogg one wyraza¢ rézne potrzeby dziecka,
m.in. potrzebe bycia znalezionym, docenionym. Dzieci
moga wyrazi¢ poprzez te pytania, ze czuly sie niewidocz-
ne, zapomniane lub zaniedbane.

Metafora i $Srodki ekspresiji

Psychoterapia postuguje si¢ metafora, aby umozliwic re-
konceptualizacje doswiadczen w celu zmiany perspektywy
oraz znalezienia réwnowagi emocjonalnej. Zanim jednak
stanie si¢ to mozliwe, terapeuta musi pozna¢ doswiadczenie
pacjenta. Przyjmuje na siebie role $wiadka traumy, aby obja¢
jego caloksztalt, a nastepnie pomée pacjentowi w stworze-
niu wlasnej symbolicznej reprezentacji wydarzenia trauma-
tycznego przez odzwierciedlenie symbolicznego myslenia
zaproponowanego przez terapeute. Wazne jest jednak, aby
zdawac sobie sprawe z ograniczen tego typu terapii i zwig-
zanych z nig niebezpieczeristw.

Shinebourne i Smith (2010) traktuja metafory w tera-
pii pacjetéw, ktérzy doswiadczaja wysokiego poziomu bélu
jako ,bezpieczny most”, pozwalajacy na wyrazenie uczué
niedajacych si¢ wypowiedzie¢ w sposéb dostowny. Dla tera-
peuty najwazniejsze jest dostrzezenie momentu, gdy pacjent
jest gotow, by przejs¢ przez ten ,most”. Terapeuta moze su-
gerowaé metafory, jesli widzi, ze pacjent nie jest w stanie
sam ich uzywaé. Jednak metafory generowane przez pacjen-
téw lepiej odpowiadaja ich do§wiadczeniom. Pacjent moze
podchwyci¢ i rozwing¢ metafore terapeuty, ale moze tez ja
poming, jesli nie odpowiada ona jego doznaniom.

Wedtug Shinebourne i Smith (2010) metafory moga
utatwi¢ rekonceptualizacje bélu. Nie ma na razie dowo-
déw na to, ze taka rekonceptualizacja moze wplywaé
w dluzszej perspektywie na odczuwanie mniejszego bélu
fizycznego. Réwniez Gallagher (2013) i Stewart (2014)
podkreslaja, ze sama w sobie metafora nie jest oczywi-
$cie w stanie zlagodzi¢ bélu fizycznego, co stanowi naj-
bardziej pozadany cel, zaréwno dla terapeuty, jak i dla
pacjenta. Jednak, w przypadku traumy, bl odczuwany
przez osoby, ktére doswiadezyly traumy, zostaje zlago-
dzony, gdy moze by¢ wyrazony i temu ma stuzy¢ terapia.

Trauma dotyka w sposdb szczegélny pojmowania wla-
snej podmiotowosci i poczucia wlasnego bezpieczenstwa,
wzglednie zagrozenia. Symptomy psychologiczne moga
objawiaé si¢ jako Zespot Stresu Pourazowego (PTSD),
ktéry obejmuje natarczywe mysli, powtarzajace si¢ kosz-
mary, obojetnos¢ emocjonalna, wzmozong czujnos¢ i nad-
pobudliwo$é. Czesto pojawiajg si¢ lek i depresja (Andre-
asen, 1985). Ponadto pojawia si¢ dezorganizacja proceséw
kognitywnych i wynikajace z traumy rozregulowanie
afektywne, ktore czesto prowadza do dysocjacji. Umoz-
liwia to ochrone wewnetrznego Ja ofiary traumy przed
obezwladniajacym poczuciem kompletnej dezintegracji.
Doswiadczenie traumy niszczy istniejgce struktury ko-
gnitywne i wywoluje negatywny afekt. Spéjnos¢ narracji
osoby, ktéra doswiadczyta traumy oraz jej zdolnos¢ do my-
$lenia symbolicznego czesto ulegajg przerwaniu (Stroin-
ska/Cecchetto/Szymanski, 2014). Wedtug Judith Herman
(1992) osoba, ktéra doswiadczyta traumy, méwi o swoich
przezyciach zazwyczaj w formie prenarracji: ,nie rozwija
si¢ ona i nie postepuje naprzéd w czasie oraz nie ujawnia
uczué¢ podmiotu lub jego interpretacji zdarzer” (Herman
1992). Narracja traumy jest odbiciem epizodycznej pamie-
ci wydarzen, ktéra opiera si¢ na wrazeniach zmystowych,
w odréznieniu od pamigci o wydarzeniach nietraumatycz-
nych, opierajacej sie na narracji i przypisywaniu znaczeii
(Anker, 2009).

Niedajaca si¢ znies¢ natura wydarzenia traumatyczne-
go znajduje odbicie w niemoznosci znalezienia stéw, ktére
moglyby ja wyrazi¢. Rozbite Ja nie jest w stanie przyswoié
sobie doswiadczanych bodzcéw zmystowych i wplesé ich
w znaczacg narracje, ktéra bylaby prébg zrozumienia tego,
co sie zdarzylo (Witney, 2012). To wiasnie stanowi przy-
czyng braku koherentnej struktury narracji, fragmentarycz-
nos¢, brak organizacji i konkretnos¢ opisu. W wyniku tego
poznawczego ograniczenia, doswiadczanego po przebyte;
traumy, narracje traumy to zazwyczaj faktograficzne opisy
zdarzeli pozbawione symbolicznej reprezentacji towarzy-
szacych im emocji (Krystal, 1988). Ta konkretnos¢ do-
$wiadczenia traumy uniemozliwia uzycie metafory, pozo-
stawiajgc pamiec¢ o traumie jako przezycie niezintegrowane
i izolowane, niedajace si¢ wigczy¢ do autonarracji. Dzieci,
ktére maja trudne doswiadczenia, nie s zdolne do uzycia
metafory w celu zintegrowania do$wiadczenia wewnetrz-



nego, co z kolei wplywa na brak mozliwosci samorefleksji
i samopoznania, utrudniajac w ten sposéb proces budowa-
nia nowej tozsamosci (Borbely, 2004). Nieobecnos¢ meta-
for w narracjach doswiadczeri traumatycznych jest réwniez
odbiciem procesu dysocjacji, czyli poczucia oddzielenia od
wlasnych mysli, emocji, ciata lub otoczenia, czesto dziata-
jace jako mechanizm obronny przed zbyt trudnymi prze-
zyciami. Wiaze si¢ z blokada kognitywng oraz z klopotami
z mySleniem abstrakeyjnym i regulacjg stanu uczué. Zdol-
nos¢ do myslenia symbolicznego ma zasadnicze znaczenie
w procesie kategoryzacji wspomnieni o charakterze emo-
cjonalnym oraz przesadza o mozliwosci komunikowania
takich wspomniert (Modell, 2005). Nieobecnos¢ metafor
czgsto wskazuje na dysocjacje emocjonalng, ktéra charak-
teryzuje si¢ oderwaniem od wlasnych emocji oraz polega
na odseparowaniu uczu¢ od $wiadomosci, co moze objawiaé
sie jako uczucie pustki, odrealnienia lub braku powigzania
ze swoimi przezyciami. Pamieci o traumie nie daje si¢ ta-
two wigczy¢ czy przyswoid i narracyjnie wplesé w opowiesé
o wihasnym zyciu. Osoby, ktére doswiadezyly traumy, nie
s3 w stanie m6éwic o niej w sposéb symboliczny. Nie mogg
nada¢ jej nowego znaczenia, nabraé glebszego zrozumienia
traumy i wyrazi¢ zwigzanego z nig uczucia (Bornstein/Bec-

ker-Matero, 2011).

Cwiczenie - przecieranie $ciezki
Cwiczenie jest préba skupienia si¢ na wypracowaniu
pozadanych wzorcéw zachowan zamiast na wyelimino-
waniu tych, ktore przeszkadzaja. Wiele rodzin zglasza si¢
na terapie z intencja wygaszenia negatywnych zachowari.

Ta interwencja pomaga pacjentom zrozumieé, ze zmiana

nastepuje w miare tworzenia si¢ nowych $ciezek neuro-

nowych i wzmacniania zachowan adaptacyjnych poprzez
praktyke, a nie w wyniku dazenia do pozbycia si¢ nega-
tywnych wzorcéw.

1. Prosimy dziecko, by przesunelo palcem wskazuja-
cym po piasku kinetycznym. Obserwujemy, jak pia-
sek powoli wraca na swoje miejsce.

2. Wyjasniamy malemu pacjentowi, ze mézg w pew-
nym sensie przypomina piasek lub wysokg trawe:
Jesli przechodzimy po wysokiej trawie raz, zdzbla

natychmiast odbija si¢ od ziemi i wrécg do poprzedniej

pozycji. Jedli jednak przejdziemy po niej wiele razy, tra-
wa zacznie si¢ klas¢, tworzac sciezke. To samo dzieje si¢

w mézgu, gdy prébujemy nowych rzeczy: jesli zrobimy

cos$ tylko raz, jest mato prawdopodobne, ze to zachowa-

nie si¢ utrwali. Ale jesli ¢wiczymy i powtarzamy, w mé-
zgu tworzy si¢ nowa $ciezka i mozemy wtedy swobodnie
wykorzystywa¢ nowg umiejetnosc.

3. Wyjasniamy pacjentowi, ze chcemy mu poméc wy-
znaczy¢ pozytywny cel: odkry¢, co moze robié, za-
miast skupia¢ si¢ na tym, czego robi¢ nie powinien.
Dziecko prawdopodobnie postrzega swoéj cel w ne-

gatywnych kategoriach, na przyklad czuje, ze musi

przesta¢ ktamac. U dziecka, ktére doswiadezyto zanie-
dbania lub przemocy, kltamstwo moze mie¢ charakter
adaptacyjny i wynikaé¢ z braku wiary w to, ze inni za-
spokoja jego potrzeby. W tym przypadku potencjalna
$ciezka do wytyczenia i utrwalenia bedzie podjecie
ryzyka powiedzenia prawdy. Zastanawiamy si¢ wspdl-
nie z dzieckiem i/lub opiekunem, jakie zachowania,
mysli i strategie pomoga mu stworzy¢ nowe $ciezki lub
wzmocnié obecne wzorce.

Podsumowanie

Podstawowe metody stosowane w modelu Trauma-
Play pomagajag w ustaleniu celéw leczenia, jak réwniez
w realizacji gtéwnego zalozenia, jakim jest podazanie za
potrzebami dziecka. W niektérych przypadkach klinicy-
$ci muszg rozpoczal terapie od pracy z opiekunami nad
zmiang sposobu postrzegania zachowan dziecka lub uzy-
skania glebszego wgladu w ich wiasne historie przywia-
zania, by mogli pomiesci¢ emocje dziecka we wiasnych
kontenerach (Goodyear-Brown, 2024). Czasami skutecz-
niejsza moze okaza¢ si¢ pomoc w zrozumieniu mechani-
zméw reakcji na stres i ich wplywu na funkcjonowanie
poszczegblnych oséb w systemie rodzinnym. W jeszcze
innych przypadkach moze zaistnie¢ potrzeba skupienia
si¢ na indywidualnej pracy z dzieckiem nad rozwijaniem
umiejetnosci regulacji emocjonalnej, np. radzenia sobie ze
ztoscia. Istotnym aspektem calej terapii jest umozliwienie
dziecku zaangazowania si¢ w proces wyznaczania celéw.
Wspélne opracowanie planu uwzgledniajacego potrzeby
dziecka i rodziny stuzy nie tylko wyznaczeniu drogi do
celu, ale przede wszystkim zbudowaniu wiezi i zaufania
terapeutycznego.
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Autorka jest psychologiem, terapeuta skoncentrowanym na
rozwiazaniach, trenerem technik pamieciowych dla dzieci
imtodziezy, terapeuta metoda EEG Biofeedback, diagnosta ADHD
oraz certyfikowany diagnosta ADOS-2.
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(Nie) daj si¢ uwies¢ stowom
ALEKSANDRA STOLARCZYK

Madrosc cztowieka wspdtczesnego polega na asertywnosci. Faktycznym objawem inteligencji w naszych czasach jest
zdobywanie wiedzy i interesowanie sie wiedza, sprawdzanie tego, czego sie dowiadujemy tak dtugo, jak jest to dla nas
wazne, wygtaszanie opinii na podstawie swoich odczué, a nie swoich idoli oraz innych ludzi.
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yLiteratura to sztuka iluzji i nie oczekuje dociekli-

wego badania, lecz gotowosci uczestnictwa w grze,
ktéra proponuje”. (Podmiotowy wymiar.. ., 1998, s. 99) —kaz-
da gra wymaga od jej uczestnikéw refleksu (intelektualnej
sprawnosci), spostrzegawczosci, wiedzy, dobrej pamieci
(obowigzujacych zasad, podjetych decyzji strategicznych),
uczciwosci. Gra ,w” literature i ,2” literatura to wyzwanie
nietatwe, bo Stowo — wspéttowarzysz tej rozgrywki — ocze-
kuje zrozumienia dla prawdy fundamentalnej o swojej war-
tosci (ktére konstytuuje obraz §wiata, w ktérym zyjemy).

R yszard Handke, definiujgc funkcje lektury, pisat:

Stowo na co dzien

W dniach 29 wrzesnia — 3 pazdziernika 2025 r.
w calym kraju obchodzilismy Tydzieri Przeciwdziata-
nia Przemocy Réwiesniczej, a raczej — gwoli uscislenia
intencji dzialai podejmowanych na szersza niz zwykle
skale — uwrazliwiania na problem niekontrolowanej lub
wzbudzonej na trudnych emocjach agresji.

W ramach akgji moi wychowankowie powiedzieli: ,stop
hejt!”, a przygotowane przez nich prace zobrazowaty mto-
dziericzg refleksje nad stowem, ktére moze boleé, skrzywdzi¢
i zniszczy¢. Ponizsze przyktady z mojego (wychowawcy) ar-
chiwum prywatnego wizualizujg osobiste spostrzezenia gru-
py pierwszoklasistéw szkoly ponadpodstawowej na temat

wartosci jezyka w walce z agresja przez jezyk okazywana.

Stowo literackie

»mam za duzo stéw w glowie za duzo//gléw w stowie
za duzo stéw w sobie” (pisownia oryg. — dop. A.S.) — napi-

Zatacznik 1.

Zatacznik 2.

sala Irma Julia Kowalska na famach biuletynu literackiego
»Strzepy” (2025, strona nienumerowana). W tym ogromie,
a moze raczej — nadmiarze — trzeba jednak znalezé zto-
ty $rodek na ujrzenie/zrozumienie w wieloci tresci siebie
i Innych. Niepokdj wyrazony Stowem — nieszczegélnie
patetycznym (jakze czesty frekwencyjnie w obiegu niefor-
malnym czasownik ,mie¢”, powtdrzenia: ,stowa”, ,glowa”,
ilos¢ wyrazona przez ,,duzo”) — ale ujetym w ramy komu-
nikatu poetyckiego — pozwala mi wréci¢ do literackiej gry,
ktora zaprasza, by zrozumie¢ prostote Stowa lub Jego za-
woalowane za kontekstem znaczenie.

Opowiada o nich mlody poeta ukrainiski, Maksym Za-
plitny, ktérego poznalam za posrednictwem ukraifiskiego
literaturoznawcy prof. Semena Abramowicza przy okazji
wydania zbioru artysty — Ksiggi piesni (wersja elektronicz-
na tomu ukazata si¢ na: https://emic.com.pl/aktualnosci/
poezja-w-drodze-glos-mlodego-pokolenia-ukrainskiego/).
W niniejszym artykule pragne przywola¢ fragmenty naszej
rozmowy przeprowadzonej we wrzesniu 2025 r., w ktorej
podjeliémy problem literatury — poezji, ktéra przeciez nie
musi — polemizujac ze stawetng lekcja z Gombrowicza — za-
chwyca¢, ale moze (nadal, jeszcze) znaczy¢, o wartosci Stowa,
ktére dojrzewa w nas samych i dorastaniu do tego, by méc
uczyni¢ Go towarzyszem swojej zawodowej drogi:

Aleksandra Stolarczyk: Jestes 28-letnim poeta,
ale w swoich utworach kreujesz obraz dojrzalego ,ja”
lirycznego. Co wplyneto na Twoje refleksyjne postrze-
ganie i tworzenie literatury?

Maksym Zaplitny: Zawsze wyréznialem si¢ wigksza

wrazliwoscia, choé to do$¢ niepraktyczna cecha — prze-

Zatacznik 3.




szkadza w prozie zycia. Trzeba jednak pamigtaé, ze prze-
ciez nie wybieramy sobie rodzaju uktadu nerwowego,
ostrosci zmystow, progu bélu. Whasnie dlatego wlasna
refleksyjnos¢ postrzegalem nie jako stygmat, lecz jako
klucz do drzwi, ktére nalezalo odnalezé. [...] Poezja
zdejmuje ze mnie maske. Za to wlasnie ja kocham. Ona
zna mnie lepiej niz ja sam siebie. M6j sposéb tworzenia
jest raczej medytacyjny. Wymaga pokory wobec wla-
snego ,ja’, a czasem calkowitego od niego odstgpienia.
Szczerze — to dos¢ trudne poddaé sie woli innej sily, stac
si¢ jej przekaznikiem. Istnieje ogromna réznica miedzy
ynapisalem”, a ,zostalo napisane przeze mnie”. Trzeba to
poczué. Nigdy nie wiem, o czym bedzie nastgpny utwor,
w jakim ,jezyku” przemowi wiersz, jakg przybierze forme.
Najtrudniejsze to pozwoli¢ wierszowi méwic przez ciebie
i nie przerywaé jego glosu wlasnym ,ja”: nie przerywac
mu ani nie dodawaé nic od siebie, gdy juz ucichnie. Bo
poezja nie stuzy tobie, ale to ty stuzysz jej. Gdybym czut
si¢ ,dyrygentem”, tworzylbym zupelnie inng literature —
przesycong romantycznym nastrojem, pelng picknych
pejzazy 1 harmonii. Chcialbym widzie¢ w poetyckim lu-
strze calkiem inne oblicze. Musz¢ jednak wpatrywa¢ si¢
w swoje — pelne egzystencjalnych zmarszczek i znuze-
nia dekadengja. [...]

Kiedy zaczales pisac¢?

Pisz¢ od najmtodszych lat szkolnych. Chyba wtedy, gdy
poczutem, ze potrafie. Do pietnastego roku zycia nie bylo
w tym zadnej refleksji. Pamietam, ze pisalem krétkie opo-
wiadania, a potem nowele. [...] Przechodzitem etapy: czy-
tatem, pisatem, stuchatem i studiowatem teorie. To bylo jak
dojrzewanie, nietatwe. W koricu spalitem niemal wszystkie
swoje zapiski (dzienniki, proze i wiersze) w tej samej kuchni,
gdzie je napisalem. Z tekstami elektronicznymi bylo tatwiej:
usungd i po sprawie. Teraz wiem, ze to byl blad. Szkoda,
ze ta $wiadomo$¢ przyszla dopiero teraz. Z tamtego okresu
(2013-2023) pozostato mi niewielkie archiwum. Dlatego
Ksigga piesni jest dla mnie poczatkiem drogi twérczej. Uwa-
zam, ze prawdziwy debiut pisarski zaczyna si¢ w momencie
napisania ksiazki i jej publikacji. Wszystko, co bylo weze-
éniej, to tylko préba generalna. [...]

Jesli chodzi o wiek, w ktérym warto zaczaé, mysle, ze
dopoki poezja sama nie zawola czlowieka, nie ma sen-
su si¢ nig zajmowaé. W gruncie rzeczy, jesli spojrze¢ na
pisanie wierszy obiektywnie, to do$¢ osobliwe zajecie:
wymaga ogromu czasu, nerwéw, skupienia i cierpliwosci.

Gdy zaczalem pisa¢ Kiigge piesni, mialem dwadzie-
$cia pie¢ lat. Na poczatku wydawalo mi si¢, ze wszystko
przegapilem i nie da si¢ dogoni¢ odjezdzajacego pociagu.
Pézniej zrozumialem, ze si¢ mylitem. Wszystko dzieje
sic we wlasciwym czasie. [...]

Tworzysz w czasie kryzysu, obserwujesz zlo, jakie
spadlo na Twoja ojczyzne. Ten kryzys to rzeczywiscie
czas poetow?

»Czasy kryzysu to czasy poetéw” — uwazam, ze bycie
poeta to juz samo w sobie osobisty kryzys. [...]

Co chcesz przekazaé¢ w swoich utworach czytanych
W czasie wojny?

Wojna to kwintesencja absurdu ludzkiego istnienia.
W tym sensie czlowiek udowodnil, ze jest gorszy od...
Trudno znalez¢ istote do poréwnania. Zabicie czlowieka
to najstraszniejszy czyn przeciw naturze i Bogu. Wojna
w mojej poezji to wojna migdzy dzwickiem a ciszg, mig-
dzy biatym plétnem a farbg, migdzy byciem a niebyciem;
wojna miedzy ziemskim a niebiariskim, cielesnym a du-
chowym. W tym sensie cale nasze zZycie jest nieustanng
absurdalng wojng. Wiasnie absurd zacheca do buntu —
przeciw ciszy, przeciw biatemu ptétnu milczenia... [...]

Jak zachecilbys innych do czytania poezji?

Mysle, ze tajemnica polega na tym, aby nikogo do
niczego nie namawia¢. Nikt mnie nie przekonywat, ze-
bym zwrdcil si¢ ku poezji. Pewnego razu ja ustyszalem,
Pamietam, bedac jeszcze nastolatkiem, prositem ojca,
zeby kupil mi tomik wierszy, ktory czytatem przy $wietle
lampy do péznej nocy... Nikt mnie do tego nie zmuszal.

Ktéry z Twoich utworéw wydaje Ci si¢ najtrafniej-
szym spostrzezeniem na temat wspélczesnego $wiata?

A niebo nigdy nie klamie (oryg. A ne6o — Hixonu He
6pewse).. Ufaj mu. W przeciwienistwie do $wiata, ono ni-
gdy cie nie opusci. Nigdy.

(thumaczenie: Liudmyla Vyshnevskia, korekta: autorka)

Na skrzyzowaniu...

. ulic zatloczonych stowami, ulic petnych Stéw
wznioslych i stéw mniej milych dla ucha, ulic krzyczacych
stowami i kulturalnie oczekujacych na zielone swiatlo
dla Stowa, warto zda¢ sobie sprawe z odpowiedzialnosci
natozonej na nadawce (takze — czytelnika) w formuto-
waniu i dekodowaniu komunikatu werbalnego: kompe-
tencji, wysitku (pracy), zaangazowania (emocjonalnego).
W szacunku do Stowa i dla Stowa (poszukiwania Go)
kryje sie madro$¢ czlowieka, o ktérej moj uczen, obecnie
trzecioklasista liceum, napisal (zapis oryginalny, korekta
jezykowa i interpunkeyjna — A.S.):

Madros¢ czlowieka wspélezesnego polega na aser-
tywnosci. Faktycznym objawem inteligencji w naszych
czasach jest zdobywanie wiedzy i interesowanie si¢ wie-
dza, sprawdzanie tego, czego si¢ dowiadujemy tak dlugo,
jak jest to dla nas wazne, wyglaszanie opinii na podstawie
swoich (podkresl. ucznia) odczug, a nie swoich idoli oraz

innych ludzi.

Aleksandra Stolarczyk - doktor nauk humanistycznych, nauczyciel
jezyka polskiego w Torunskim Technikum Informatycznym

i Torunskim Liceum Ogdlnoksztatcacym, wychowawca,
dyplomowany lektor jezyka polskiego jako obcego, egzaminator
maturalny, certyfikowany koordynator ds. wsparcia uczniow ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi;
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Posrednia agresja i autoagresja
— ciche oblicza depres;ji

BARBARA MARUSARZ

ednym z najwczesniejszych sygnaléw, ktére powinny

zaniepokoi¢, jest agresja posrednia. Badania Crick

i Grotpeter (1995) pokazaly, ze agresja relacyjna to
orma ranienia poprzez relacje: odsuwanie, ignorowanie,
manipulowanie dostepem do wsparcia, budowanie ko-
alicji, ,karzace milczenie”, subtelna oboj¢tnosé. Nie ma
tu otwartego konfliktu, ale jest realny wplyw na emocje
i poczucie bezpieczeristwa drugiej osoby.

Warto podkresli¢, ze agresja posrednia rzadko wynika
ze zlej woli. Zwykle pojawia si¢ tam, gdzie cztowiek nie
potrafl lub nie moze wyrazi¢ zlosci wprost. To strategia
regulacyjna, préba obnizenia napiecia w sytuacji, w kté-
rej otwarta konfrontacja wydaje si¢ zagrazajaca. Czesto
obserwujemy ja u oséb, ktére przez lata uczyly si¢ thu-
mié¢ zlo$é: bo byla niemile widziana, uznawana za sta-
bos¢, krytykowana lub zawstydzana. W takim kontekscie
wycofanie, dystans, milczenie czy nagle zamknigcie staja
si¢ jedynymi dostepnymi sposobami na zaznaczenie wia-
snych granic.

Kiedy presja wzmacnia agresje posrednig

Crick i Grotpeter (1995) wskazuja, ze agresja posred-
nia nasila si¢ szczegdlnie tam, gdzie cztowiek doswiadcza
presji, poczucia braku wplywu lub leku przed odrzuce-
niem. Gdy napigcie rosnie, a nie ma miejsca na wyrazenie
go wprost, osoba zaczyna regulowac emocje przez relacje,
odsuwajac innych lub utrudniajgc im dostgp do siebie.
Na chwile daje to poczucie kontroli, ale jednoczesnie
niszczy wigzi. A wlasnie wigzi sg jednym z najwazniej-
szych czynnikéw chronigcych przed depresja.

W praktyce agresja posrednia moze wygladaé bardzo
zwyczajnie: unikanie odpowiedzi, skracanie kontaktu,
subtelne ignorowanie potrzeb innych, narzucenie ciszy
jako formy wyrazenia zlosci. Te zachowania czgsto sa
interpretowane jako ,fochy”, niedojrzalos¢ emocjonalna
albo ,specyfika charakteru”. Jednak w wielu przypadkach
s3 to pierwsze przejawy rosngcego przeciazenia psychicz-
nego. W takiej sytuacji osoba nie potrafi jeszcze powie-
dzie¢, ze jest jej trudno, ale jej zachowanie zaczyna o tym
moéwid.

W kontekscie depresji agresja posrednia jest o tyle
wazna, ze stanowi wezesny sygnal wycofywania si¢ z re-

Depresja bardzo czesto nie zaczyna sie od smutku, wycofania ani utraty energii. Zaczyna sie duzo wczesniej, w zacho-
waniach subtelnych, tatwych do zignorowania, takich, ktére bardziej Swiadcza o napieciu niz o cierpieniu.

lacji. Osoba jeszcze funkcjonuije, jeszeze chodzi do pra-
cy, jeszcze rozmawia, ale stopniowo ogranicza bliskos¢
i dostgpnosé. To poczatek procesu, ktéry z czasem moze
przerodzi¢ sie w glebsza izolacje. A izolacja jest jednym
z kluczowych czynnikéw ryzyka depresji. Zanim pojawi
si¢ smutek i apatia, czgsto pojawia si¢ wlasnie to: subtel-
ne odsuwanie $wiata.

Autoagresja kojarzy si¢ zwykle z widocznymi rana-
mi, dramatycznymi gestami, zachowaniami, ktére trud-
no przeoczyé. Jednak w rzeczywistosci znacznie czgéciej
przyjmuje formy ciche, powolne, trudne do uchwycenia.
Suchariska (1998) wprowadzila pojecie autoagresji po-
$redniej, czyli subtelnych aktéw autodestrukeji, ktére nie
majg formy bezposredniego zadawania sobie bdlu, lecz
stopniowego zaniedbywania wlasnych potrzeb. To za-
chowania, ktére z pozoru wygladaja jak brak motywacj,
chaos organizacyjny, odkladanie spraw ,na pdzniej”, nie-
umiejetnos¢ dbania o siebie. W rzeczywistosci sa forma
radzenia sobie z napigciem.

Autoagresja posrednia moze przyjmowaé rézne
postacie: chroniczne niewysypianie si¢, unikanie leka-
rza, ignorowanie bélu, jedzenie byle jak, rezygnowanie
z szans rozwojowych, izolowanie si¢, podejmowanie de-
cyzji, ktére pozornie nic nie znacza, ale systematycznie
pogarszaja jako$¢ zycia. Dla osoby z zewnatrz jest to
,hiedbanie o siebie”, ale dla osoby w kryzysie to sposéb
na zmniejszenie napiecia i uzyskanie cho¢ minimalne-
go poczucia kontroli. Paradoksalnie te zachowania daja
chwilowa ulge, poniewaz pozwalajg ,,odsuna¢” wymaga-
nia $wiata. Jednak w dlugiej perspektywie wzmacniaja
poczucie bezradnosci, winy i wstydu, czyli fundamenty

depresji.

Zamrozenie emocjonalne, kiedy uczucia
nie maja ujscia
Stawinska, Izydorczyk i Suchanska (2018) opisu-
ja, ze autoagresja posrednia czesto rozwija si¢ u oséb
funkcjonujacych w stanie emocjonalnego ,zamrozenia”.
To ludzie, ktérzy nigdy nie nauczyli si¢ wyrazaé¢ ztosci,
smutku czy leku, nie dlatego, ze ich nie czuja, lecz dla-
tego, ze przez lata internalizowali przekaz ,radz sobie
sam’, ,nie przesadzaj”, ,nie réb probleméw”. Zamro-



zenie emocjonalne nie oznacza braku uczué¢. Oznacza
brak dostepu do nich. A gdy nie mozna ich wypowie-
dzieé, zaczynajg szukaé ujécia w zachowaniach skiero-
wanych do wewnatrz.

W takim stanie autoagresja staje si¢ formg komuni-
katu, kt6ry nie jest wypowiadany na glos. Osoba zaczyna
postepowaé w spos6b, ktéry obniza jej wlasny komfort
zycia, ale jednoczesnie wyraza narastajgce przecigzenie.
To wlasnie dlatego wiele 0séb z depresjg dlugo funkcjo-
nuje ,,normalnie”: chodzi do pracy, rozmawia, wykonuje
zadania, ale przez caly ten czas cicho sabotuje swoje po-
trzeby. Z zewnatrz wyglada to jak brak energii. W istocie
jest to akt desperackiego regulowania emocji, ktére nie
majg innego miejsca, by sie ujawnic.

Autoagresja posrednia jest wiec nie tylko sygnatem
cierpienia, ale réwniez informacj o braku elastycznosci
emocjonalnej. Czlowiek robi to, co potrafi, a jesli mé-
wienie, proszenie, wyznaczanie granic, odreagowywanie
jest utrudnione i zatrzymane, to zaczyna powoli niszczy¢
siebie. Nie dlatego, ze chce, lecz dlatego, ze nie ma innej
drogi, a napigcie musi znalez¢ ujscie. To nadal nie jest
depresja w pelnej formie, ale jest to juz punkt, w ktérym
interwencja moze zmieni¢ trajektori¢ calego procesu.
Jesli ktos bliski zauwazy te zachowania, moze zapobiec
przejsciu od cichego sabotowania do pelnej utraty ener-
gii, rezygnacji i izolacji.

Agresja posrednia i autoagresja posrednia nie poja-
wiaja si¢ nagle. To nie sg impulsy ani ,zrywy emocjonal-
ne”. Vaillancourt i wspélautorzy (2024) podkreslaja, ze
majg one charakter trajektorii rozwojowych, czyli dtu-
gotrwalych wzorcéw, ktére ksztaltujg sie juz w dziecini-
stwie, a w dorostosci moga przyjmowac bardziej ukryte
formy. W relacjach réwiesniczych agresja posrednia bywa
odpowiedzig na odrzucenie, przewlekly stres, brak wply-
wu czy poczucie nizszej wartoéci. U nastolatkéw staje sie
narz¢dziem przetrwania w Srodowisku pelnym poréw-
nan i napie¢. W doroslosci nierzadko przeksztalca sie
w autoagresje, zwlaszcza gdy brakuje stabilnego wsparcia,
a emocje pozostajg nieuswiadomione.

Moment przejscia, kiedy agresja relacyjna
staje sie autoagresja

To przejscie od agresji skierowanej na relacje do agre-
sji skierowanej przeciwko sobie, jest jednym z najbardziej
niebezpiecznych momentéw w calej trajektorii rozwoju
cierpienia psychicznego. Osoba zaczyna stopniowo wy-
cofywac si¢ z kontaktéw, rezygnowac z waznych aktyw-
nosci, zaniedbywac potrzeby, az w koricu traci dostep do
wlasnych emocji. Agresja posrednia widoczna wezesniej
w relacjach przenosi si¢ do srodowiska wewnetrznego
i staje si¢ autoagresja. Vaillancourt (2024) pokazuje, ze
jest to wczesny etap procesu depresyjnego, ktéry poja-
wia si¢ jeszcze przed widocznym spadkiem nastroju czy
utrata energii.

Jednym z najtrudniejszych aspektéw tych zachowan
jest ich niewidzialno$¢. Posrednia agresja bywa mylona
z introwersja, izolowaniem si¢ dla spokoju, ,fochami”
lub wybrednosciag w relacjach. Autoagresja posrednia
natomiast bywa interpretowana jako lenistwo, brak
dyscypliny, staba organizacja, a nawet ,brak ambicji”.
Tymczasem za tymi zachowaniami bardzo czesto stoja:
przemeczenie, zamrozenie emocjonalne, brak umiejet-
nosci proszenia o pomoc lub przekonanie, ze nie ma sig
do niej prawa.

Co oznaczaja subtelne sygnaty?
- znaczenie mikrozachowan

Z perspektywy wsparcia psychologicznego ozna-
cza to, ze najwazniejsze jest nauczenie sie czytania
subtelnych komunikatéw. To nie dramatyczne gesty sa
pierwszym sygnalem alarmowym, lecz drobne zmiany
w codziennym funkcjonowaniu: wycofanie z relacji, ob-
nizenie dbalosci o siebie, zrywanie kontaktu, rezygno-
wanie z wyzwan, regularne niewysypianie sie, zaniedby-
wanie zdrowia, krétkie okresy celowego dystansu wobec
bliskich. Wszystkie te zachowania moga wskazywac
na narastajgce napiecie, ktére nie znajduje zdrowego
ujscia. Zauwazenie takich sygnaléw u bliskiej osoby
moze realnie zmienié przebieg calego procesu. Wigcze-
nie wsparcia na tym etapie, zanim pojawi si¢ gleboki
smutek i utrata energii, zwigksza szans¢ na zatrzymanie
poglebiajacej si¢ depresji. Czasami wystarcza rozmowa,
wspélna refleksja, uwazno$é¢ na zmiang zachowania.
W innych przypadkach potrzebna jest psychoterapia,
aby nauczy¢ si¢ nowych sposobéw regulowania emocji
i komunikowania potrzeb.

Zanim depresja krzyknie, zwykle milczy. A jej cisza
brzmi wlasnie tak: wycofaniem, zaniedbaniem siebie,
drobnymi aktami autodestrukeji, ktére dzien po dniu
odbierajg czlowiekowi site. Uwazno$¢ na te sygnaly nie
polega na kontrolowaniu czy ocenianiu. Polega na by-
ciu blisko, zauwazaniu i stwarzaniu przestrzeni, w ktérej
drugi czlowiek na nowo uczy si¢ méwi¢ o tym, co czu-
je. Im wezesniej to nastapi, tym wigksza szansa na to, ze
proces depresyjny zostanie przerwany, zanim stanie si¢

Wyniszczajacy.
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Czym skorupka za miodu nasigknie...
— korzysci zdrowego trybu zycia
dla os6b miodych

WikToRIA LuBawy, ZBIGNIEW CzAPLA

Obecnie choroba Alzheimera jest jednym z najwiekszych wyzwan wspdtczesnej medycyny, zaréwno pod wzgledem
diagnostyki jak i kosztow opieki. Na ryzyko zachorowania wptywa wiele czynnikéw. Nalezg do nich wiek, uwarunkowa-
nia genetyczne, ale takze srodowisko, miedzy innymi zanieczyszczenia powietrza, ekspozycja na metale ciezkie, dieta
oraz aktywnosc fizyczna. Badania pokazujg, ze profilaktyka powinna zaczac¢ sie juz w dziecinstwie.

Alzheimera zachodza nawet 25 lat przed po-

jawieniem si¢ pierwszych objawéw — pokazuje
to jak istotne jest wprowadzenie zdrowych nawykéw
juz w mlodym wieku. Badania pokazujg ze zaréwno
u dzieci jak i mlodziezy regularna aktywno$¢ fizycz-
na oraz zdrowa, nieprzetworzona dieta, skladajaca sie
z warzyw, owocéw, ryb, chudego migsa wplywa na
poprawe pamigci, uwagi, kreatywnosci i zdolnosci je-
zykowych (Singh et al. 2025; Garcia-Pérez-de-Sevilla
i Zapata-Lamana 2025). Ponadto zdrowy styl zycia
w mlodym wieku moze istotnie modulowaé podat-
no$¢ mézgu na czynniki ryzyka choroby Alzheimera,
zmniejsza¢ ryzyko demencji a takze zwicksza¢ zdol-
no$¢ mézgu do tworzenia nowych polaczen i regene-
racji (Petrican et al. 2024).

Choroba Alzheimera jest jedng z najczesciej diagno-
zowanych choréb neurodegeneracyjnych, ktéra moze pro-
wadzi¢ do obumierania neuronéw nawet 25-30 lat przed
pojawieniem si¢ pierwszych objawéw. Nazwa pochodzi
od nazwiska niemieckiego psychiatry, Aloisa Alzheimera,
ktéry w roku 1906 jako pierwszy zidentyfikowal i opisal
charakterystyczne zmiany w mézgu pacjentki cierpiacej na
zaburzenia pamieci i dezorientacje. Od tego czasu trwaja
intensywne badania, ktére pozwolg zrozumieé¢ mechani-
zmy tej choroby oraz znalez¢ skuteczne metody leczenia.
Choroba Alzheimera dotyka oséb starszych i prowadzi do
postepujacych zaburzen pamieci krétkotrwatej, trudnosci
w nauce, nabywaniu nowych informacji, a takze proble-
moéw z mowg, mysleniem i funkcjami wykonawczymi.

P ierwsze procesy zwigzane z demencja i choroba

Jak rozwija sie choroba Alzheimera?
Choroba rozwija si¢ powoli, w jej przebiegu wyréz-
nia si¢ trzy gtéwne etapy: przedkliniczny, umiarkowany
i cigzki. W pierwszym, przedklinicznym stadium, w mé-
zgu, a dokladniej w hipokampie, ktéry odpowiada za pa-
mieé, zachodzg pierwsze zmiany. Na tym etapie objawy
sg niezauwazalne albo nieoczywiste. Chorzy doswiad-

czajg lagodnej utraty pamieci, jednak wcigz pozostaja
samodzielni (Nystuen et al. 2024). Z biegiem lat cho-
roba przechodzi do stadium umiarkowanego, w ktérym
choroba obejmuje wigksze obszary mézgu, w tym platy:
czolowy, skroniowy i potyliczny. Powoduje to problemy
z méwieniem, logicznym mysleniem, rozumieniem rze-
czywistosci, a nawet halucynacje. Czesto obserwuje sie
trudnosci ze snem i utrate swiadomosci. W koricowym,
najciezszym stadium objetos¢ hipokampa moze by¢
zmniejszona nawet o polowe, co prowadzi do niemal cat-
kowitej utraty pamigci. Zmniejsza si¢ takze liczba neuro-
néw w korze moézgu, co prowadzi do trudnosci z méwie-
niem, braku $wiadomosci i pelnej utraty samodzielnosci.
W konicu choroba dotyka takze mézdzek i pied mézgu,
powodujac problemy z poruszaniem si¢, polykaniem,
oddychaniem, a nawet kontrolowaniem pecherza i jelit.
Etap ten prowadzi do rozwoju licznych stanéw zapal-
nych skutkujacych $miercig (Breijyeh i Karaman 2020;
McDonald 2022, 5. 317).

Biologiczne podtoze choroby

Do biologicznych przyczyn choroby najczedciej za-
licza si¢ czynniki genetyczne, odkladanie si¢ nieprawi-
dtowych biatek — p-amyloidu i tau, zaburzenia w funkcji
niektérych enzymdéw oraz niedobory neuroprzekazni-
kéw, czyli zwigzkéw odpowiadajacych za przekazywanie
informacji miedzy neuronami (Nazam et al. 2021). To
wiasnie te zjawiska s3 najczesciej analizowane przez na-
ukowc6w badajacych, co dzieje si¢ w mézgu osoby chorej
i jak mozna zatrzymac rozwdj choroby.

Jednym z najwazniejszych genetycznych czynnikéw
ryzyka choroby Alzheimera jest gen odpowiedzialny za
produkeje apolipoproteiny E (APOE). Kluczows rola
tego bialka jest transport tluszczéw i cholesterolu w mé-
zgu, a jego produkcja wzrasta, gdy komdérki nerwowe sa
narazone na stres, taki jak stan zapalny. Wyréznia si¢ trzy
odmiany genu kodujacego apolipoproteing E: ApoFe2,
ApoEe3, ApoEe4. Réznia si¢ migdzy sobg w niewielkim



stopniu, jednak kazde z nich inaczej wplywa na funkcjo-
nowanie mézgu. Zaobserwowano, ze nosiciele wariantu
ApoEe4 maja wyzsze ryzyko zachorowania na chorobe
Alzheimera niz osoby z wariantem ApoEe3, ktéry wyste-
puje najczesciej. Z kolei wariant ApoEe2 wydaje si¢ dzia-
ta¢ ochronnie. Naukowcy odkryli, ze APOE ma wplyw
na inne czynniki choroby Alzheimera, takie jak odkta-
danie p-amyloidu i bialka tau oraz poziom neurotran-
smiteréw, czyli substancji umozliwiajacych komunikacje
mig¢dzy neuronami (Maisam et al. 2023)

Plytki starcze sa jednym z najbardziej charakte-
rystycznych oznak choroby Alzheimera. Sg to zlozo-
ne struktury biatkowe, ktére odkiadajg si¢ w mdzgu.
Ich gléwnym skladnikiem jest p-amyloid, biatko, ktére
w zdrowym mozgu bierze udzial w regeneracji i odbudo-
wie komérek nerwowych i jest stosunkowo szybko usu-
wane. W przebiegu choroby dochodzi do zakl6cenia tej
réwnowagi: B-amyloid wytwarzany jest w wigkszych ilo-
$ciach i odktada si¢ w postaci agregatéw. Powstate plytki
starcze tworzg toksyczne mikrosrodowisko, ktére wywo-
tuje procesy zapalne i stres oksydacyjny, a to prowadzi do
niszczenia neuronéw i postepujacej neurodegeneraciji. Co
wiecej, plytki starcze moga odktadaé si¢ w poblizu na-
czyni krwionosnych, prowadzac do ich uszkadzania, cze-
go skutkiem s3 mikroskopijne krwotoki i niedokrwienie
mézgu, co dodatkowo przyspiesza postep choroby (Ma-
isam et al. 2023).

Kolejng charakterystyczng cecha choroby Alzheimera
sg tzw. sploty neurofibrylarne, widoczne odktadajace sie
wewnatrz neuronéw. Gléwnym ich sktadnikiem jest bial-
ko tau, ktére w warunkach fizjologicznych pelni wazng
funkcje: wspomaga stabilizacje mikrotubul — elementéw
szkieletu komérkowego odpowiedzialnych m.in. za trans-
port wewnatrzkomérkowy i ksztaltowanie neuronéw. Pod
wplywem stanu zapalnego, stresu oksydacyjnego, a takze
toksycznego dziatania p-amyloidu, dochodzi do nadmiernej
fosforylacji bialka tau, czyli chemicznej modyfikacji, ktéra
zmienia jego strukture i funkcje. Zamiast wspiera¢ trans-
port wewnatrzkomérkowy, biatko tau odktada si¢ wewnatrz
komdrek. Sploty neurofibrylane zakiécaja komunikacje
miedzy neuronami, dziataja toksycznie oraz prozapalnie,
prowadzac do obumierania komérek (Rawat et al. 2022).

Czynniki srodowiskowe - jak otoczenie wptywa
na ryzyko choroby?

Metale cigzkie (cisi sprawcy) takie jak glin, oléw, rte¢
i kadm, nie pelnig funkcji biologicznych w organizmie
i s dla niego szkodliwe. Mimo to, sg szeroko stosowane
w przemysle, co sprawia, ze praktycznie codziennie jeste-
$my narazeni na ich dzialanie. Potrafig one przedostac si¢
do mézgu i gromadzi¢ w tkance nerwowej. Przypuszcza
sie, ze moga one przyczyni¢ sie do rozwoju choroby Al-
zheimera nasilajgc stany zapalne, stres oksydacyjny, a tak-
ze sprzyjajac odktadaniu si¢ bialek zwigzanych z choroba

Alzheimera, takich jak p-amyloid oraz bialka tau (Babi¢
Leko et al. 2023).

Ruch dla mozgu —jak aktywnosc fizyczna chroni mozg?

Regularna aktywno$¢ fizyczna nie wplywa jedynie na
poprawe kondycji, ale tez istotnie wplywa na zdrowie mé-
zgu, zdolno$ci poznawcze, a takze ryzyko i postep choro-
by Alzheimera (Ren i Xiao, 2023). Badania pokazuja, ze
aktywno$¢ fizyczna moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia
choroby Alzheimera az o 45%. Cwiczenia wspierajg po-
wstawanie nowych naczyn krwionosnych, komérek nerwo-
wych i potaczen miedzy nimi. Procesy te poprawiaja pamie¢
i sprawnos¢ umystows. Utrzymanie dobrego ukrwienia
mézgu obniza stan zapalny i stres oksydacyjny, wspierajac
lepsze funkcjonowanie mézgu (Zhang et al. 2022).

Dieta dla mozgu — czyli jak to, co jemy wplywa na ry-
zyko Alzheimera

To, co jemy, moze wplywaé na rozwdj choroby, spowal-
niajac go lub przyspieszajac. Korzystne dziatanie wykazuje
dieta bogata w warzywa, owoce, nasiona, produkty pelno-
ziarniste i owoce morza. Takie jedzenie jest zZrodlem wielu
cennych skladnikéw odzywezych: witamin, mineral6éw, an-
tyoksydantéw, a takze zdrowych tluszczéw nienasyconych.
Skfadniki te fagodza stany zapalne i stres oksydacyjny; a tak-
ze zmniejszajg odkladanie szkodliwych biatek: g-amyloidu
i biatka tau (Cremonini et al. 2019; Dominguez et al. 2021).
Odwrotne dzialanie ma tzw. dieta zachodnia, ktéra opiera
sie na zywnosci ultra-przetworzonej, bogatej w produkty
odzwierzece, s6l i cukier. Taki sposéb odzywiania nie do-
starcza istotnych dla zdrowia sktadnikéw, zwicksza stan
zapalny w organizmie i sprzyja rozwojowi wielu choréb
cztowieka, w tym, choroby Alzheimera. Dostepne badania
pokazuja, ze dieta zachodnia negatywnie wplywa na funk-
¢je poznawcze i przyspiesza postgp choroby Alzheimera
poprzez zwigkszenie odkiadania p-amyloidu oraz biatka
tau (Doroszkiewicz et al. 2023; Wigckowska-Gacek et al.
2021)»plainCitation»»(Doroszkiewicz et al. 2023; Wiec-
kowska-Gacek et al. 2021. Aktualnie s3 prowadzone ba-
dania nad zastosowaniem diety w zapobieganiu i leczeniu
choroby Alzheimera, do najczgéciej badanych diet nalezg:
$rédziemnomorska, MIND (Mediterranean — Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension Intervention for Neurode-
generative Delay — Interwencja dietetyczna oparta na diecie
$rédziemnomorskiej i DASH w celu opéznienia neurode-
generacji) oraz dieta ketogeniczna.
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Jak rozmawia¢ z mlodzieza o intymnosci
w czasach Instagrama i TikToka?

WIKTORIA PRZYBYLSKA

Instagram i TikTok stajg sie dzi$ miejscem, gdzie ksztattujg sie wyobrazenia mtodych ludzi o atrakcyjnosci, seksualnosci,
granicach i bliskosci. Mtodziez uczy sie siebie w przestrzeni, ktdra bywa wspierajaca, ale réwnie czesto petna presji
i poréwnan. Jak rozmawiac o intymnosci tak, by nie straszy¢, lecz towarzyszyc?
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Obrazy, ktére ksztattujg wyobrazenia

la dzisiejszych nastolatkéw codziennosé w du-
Diej mierze rozgrywa si¢ w przestrzeni pelnej
zdjeé i krétkich nagran. To wlasnie tam piele-

gnuja ciekawos¢, szukajg inspiracji i prébujg zrozumie¢,
jak inni prezentuja siebie §wiatu. Instagram i TikTok
tworzg pewien rodzaj ,kultury patrzenia”, w ktorej cialo
staje sie¢ elementem opowiesci — dopracowanej, przefil-
trowanej i dalekiej od zwyklej, codziennej naturalnosci.
Miodzi widza obrazy, ktére powstaja po wielu pré-
bach: idealne ujecia, starannie dobrane $wiatlo, przemy-
slane pozy i filtry, ktére wygladzaja kazdy szczegol. To
nie przypadek, lecz konstrukcja — a jednak odbierana jest
jak norma. Kiedy réwiesnicy publikuja kolejne zdjecia,
podkreslajace sylwetke czy atrakcyjnos¢, latwo odniesé
wrazenie, ze ,tak wlasnie powinno wyglada¢ dorasta-
nie”. Trudno wtedy o refleksje, ze za wigkszoscia takich
kadréw nie stoi spontanicznos¢, lecz che¢ pokazania sig
w najlepszej mozliwej wersjii. W tym wszystkim zaczyna
sie ksztaltowa¢ wyobrazenie o tym, jak ,nalezy” wygladaé
i zachowywa¢ sig, aby zosta¢ zauwazonym. Mlodziez po-
réwnuje swoje cialo, ktére naturalnie si¢ zmienia, z ob-
razami, ktore zostaly uporzadkowane i wyidealizowane.
Jesli wszyscy wokol wygladaja na pewnych siebie i od-
waznych, tatwo pomysle¢, ze to jedyny wilasciwy sposéb
na bycie atrakcyjnym. Z czasem te obrazy nie tylko inspiruja,
ale i narzucajg rytm — podpowiadajg, jak prezentowac siebie,
jak pracowa¢ mimika, jak ustawic ciato, by ,wypas¢ dobrze”.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy obraz zaczyna za-
stepowaé rzeczywistos¢. Im czesciej mlodzi patrza na
przefiltrowane kadry, tym trudniej dostrzec, ze sg one
jedynie fragmentem czyjej$ historii, a nie pelnym obra-
zem czlowieka. A kiedy seksualno$¢ zostaje sprowadzona
do pozowania i odpowiedniego ujecia, tatwo zapomnie¢,
ze intymnos¢ to przede wszystkim relacja, a nie estetyka.

Miedzy poréwnywaniem a samooceng
Poréwnywanie si¢ z innymi zawsze bylo cze¢scig dora-
stania, ale media spolecznosciowe nadaly temu zupelnie
nowy wymiar. Mlody cztowiek nie poréwnuje si¢ juz tyl-
ko z kilkoma osobami z klasy czy znajomymi z sasiedz-

twa. Ma przed sobg niewyczerpane zrédlo twarzy i cial
— wszystkie starannie wybrane, odpowiednio o$wietlone
i pokazane w najkorzystniejszych momentach. W takiej
przestrzeni fatwo uwierzy¢, ze inni sg piekniejsi, bardziej
pewni siebie i lepiej odnajduja sie w swiecie relacji.

Gdy dorastajace ciato zmienia si¢ z tygodnia na ty-
dzieri, a tozsamo$¢ dopiero si¢ formuje, kazda réznica
zaczyna mie¢ znaczenie. Nastolatek patrzy na siebie
w lustrze, a potem na ekran i czuje rosnacy rozdzwigk
miedzy tym, kim jest, a tym, jak ,powinien” wygladac.
Nawet drobne elementy — kat ujecia, filtr wygtadzajacy
skére, niewielka poprawka w aplikacji — moga sprawic, ze
rzeczywisto$¢ wypada blado w poréwnaniu z obrazem.
To napigcie narasta powoli, czasem niezauwazalnie, az
staje si¢ stalym towarzyszem codziennosci.

Dla wielu mtodych presja zaczyna si¢ niewinnie —
od mysli, ze moze warto zrobi¢ lepsze zdjgcie, ustawi¢
si¢ inaczej, wyprébowaé modny trend. Z czasem jednak
pojawia sie poczucie, ze aby by¢ zauwazonym, trzeba pa-
sowaé do okreslonego wzorca. Dziewczeta obawiajg sie,
ze s3 ,za malo kobiece”, chlopcy, ze ,,za malo mescy”. Ko-
mentarze, zarty czy brak reakcji na publikowane materia-
ty moga wzmocni¢ przekonanie, ze nie spelniajg oczeki-
wan — choé nikt tych oczekiwan wprost nie zdefiniowal.

Warto pamietaé, ze mlodziez czesto nie ma jeszcze
narzedzi, by oddzieli¢ to, co prawdziwe od tego, co wy-
kreowane. Dla doroslego filtr to zabieg kosmetyczny, dla
nastolatka — punkt odniesienia. Jesli w Internecie widza
gléwnie idealne sylwetki, $miale spojrzenia i ciala pozba-
wione niedoskonaloéci, trudno im zauwazy¢, ze to jedy-
nie wycinek rzeczywistosci. Wtedy kazda réznica zaczy-
na bole¢ bardziej, niz powinna. Pojawia si¢ niepewnos¢,
wstyd, a czasem poczucie, ze atrakcyjnosé jest czyms, co
trzeba nieustannie udowadniaé. To wlaénie w takich mo-
mentach samoocena staje si¢ delikatna jak szklo. Mlody
czlowiek, zamiast poznawa¢ swoje cialo i uczy¢ sie je lu-
bi¢, zaczyna patrze¢ na nie jak na projekt do poprawy.

Ciekawos¢, granice i pierwsze eksperymenty

Dorastanie to czas, w ktérym ciekawos¢ staje sie na-
turalnym motorem dziatania. Mlodzi prébujg zrozumieé



swoje cialo, emocje i to, co oznacza bliskos¢. Internet daje
im przestrzen, w ktérej mogg zadawac pytania, obserwo-
waé innych i testowaé rézne formy kontaktu — czasem
odwazniej, niz zrobiliby to twarza w twarz. To czes¢ roz-
woju, ktéra sama w sobie nie musi by¢ zagrozeniem. Pro-
blem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy potrzeba uzyskania
akceptacji zaczyna przestania¢ wlasne granice.

Pierwsze eksperymenty w sieci czesto zaczynajg sie
niewinnie: od Zartobliwej wymiany wiadomosci, od checi
sprawdzenia, czy kto$ okaze zainteresowanie, od poszuki-
wania potwierdzenia, ze jest si¢ atrakcyjnym. W tej prze-
strzeni mlodziez czuje si¢ odwazniejsza, bo ekran daje dy-
stans, a komunikacja nie wymaga szybkich reakgji. To po-
zorne poczucie kontroli sprawia, ze latwiej zaryzykowac,
wysla¢ odwazniejsze zdjecie czy kontynuowaé rozmowe,
ktéra w realnym $wiecie wydawataby si¢ zbyt intensywna.

Zdarza si¢ jednak, ze granica migdzy ciekawoscia
a presjg zaczyna si¢ zacieraé. W relacjach online tatwo
o manipulacje: ,Udowodnij, ze ci zalezy”, ,Wyslij tylko
dla mnie”, ,Nikt sie nie dowie”. Mlody czlowiek — szcze-
gblnie w okresie, w ktérym poczucie wlasnej wartosci
dopiero si¢ stabilizuje — moze ulec takim sugestiom, bo
boi si¢ utraty kontaktu albo obawia si¢ odrzucenia.Warto
pamigtad, ze nastolatkowie czesto nie dostrzegaja konse-
kwengji, ktére sg oczywiste dla dorostych. Jedno zdjecie
wyslane w emocjach moze zacza¢ zy¢ wlasnym zyciem.
Czasem krazy wsréd rowiesnikéw, czasem staje sie na-
rzedziem szantazu lub zartu, ktéry odbiera poczucie
bezpieczenstwa. Mlodzi nie przewidujg tego nie dlatego,
ze sg lekkomyslni, ale dlatego, ze w ich $wiecie zaufanie
i ciekawos$¢ sa wazniejsze niz chiodna analiza ryzyka. Pa-
trza na chwile, a nie na to, co moze wydarzy¢ si¢ pézniej.

Jednoczesnie nie mozna demonizowaé samej cieka-
wosci. To ona pomaga mlodym zrozumie¢ siebie, bu-
dowaé $swiadomos$¢ ciala i uczy¢ si¢ komunikacji. Rola
dorostych nie jest wigc zamykanie tematu, ale tworzenie
takich warunkéw, w ktérych mlody czlowiek bedzie wie-
dzial, gdzie sg granice — zaréwno jego wlasne, jak i te,
ktérych nie powinien przekraczaé nikt inny.

Rozmowa zamiast straszenia

Rozmowa o seksualnosci w sieci to jedno z tych wy-
zwan, ktérych wielu dorostych sie obawia. Czgsto bojg sie
powiedzie¢ za duzo, uzy¢ nieodpowiednich stéw albo wywo-
ta¢ tematy, ktorych mlody czlowiek jeszcze ,nie powinien”
znaé. Tymezasem to wlasnie unikanie rozmowy sprawia, ze
mlodziez zaczyna szuka¢ odpowiedzi tam, gdzie nikt nie dba
o ich bezpieczeristwo — wéréd réwiesnikéw, na forach, w ko-
mentarzach pod filmami. Cisza dorostych nie zatrzymuje
ciekawosci, tylko odbiera jej bezpieczna przestrzen.

Straszenie i moralizowanie zwykle przynosza od-
wrotny efekt. Gdy dorosty koncentruje si¢ na zakazach
i konsekwencjach, nastolatek zamyka si¢ w sobie lub za-
czyna ukrywac swoje doswiadczenia. W jego oczach roz-

mowa przestaje by¢ pomocs, a staje si¢ przestuchaniem.
Mtodzi potrzebujg czego$ zupelnie innego — poczucia,
ze mogg méwi¢ o swoich watpliwosciach bez lgku przed
oceng, ze ich pytania nie beda odebrane jako ,zbyt doro-
ste”, a bledy nie stang si¢ powodem do krytyki.

Dobra rozmowa zaczyna si¢ od ciekawosci, a nie od
gotowych odpowiedzi. Wystarczy czasem zwykle py-
tanie: ,Co myélisz o takich tresciach?”, ,Jak si¢ czujesz,
kiedy ktos$ pisze do ciebie w ten sposéb?”, ,Czy zdarzyto
ci sie, ze kto§ przekroczyl twoje granice?”. Takie pytania
nie tylko otwieraja dialog, ale takze pokazuja, ze dorosty
interesuje si¢ emocjami mlodego czlowieka, a nie tylko
kontrolg nad jego zachowaniem. Dzi¢ki temu nastola-
tek uczy sie, ze rozmowa jest bezpiecznym narzedziem,
z ktérego moze korzystaé zawsze, gdy co$ go niepokoi.

Wazne jest takze to, co dorosty robi migdzy stowami.
Ton glosu, sposéb stuchania, brak pospiechu — wszystkie
te drobne elementy buduja przestrzeri, w ktérej mlody
czlowiek czuje si¢ traktowany powaznie. To pozwala
mu méwi¢ szczerze o doswiadczeniach, ktére bywaja
dla niego trudne lub zawstydzajace. Rozmowa otwarta,
spokojna i oparta na wzajemnym szacunku dziata o wiele
skuteczniej niz jakikolwiek zakaz.

Kiedy dorosli zrezygnuja ze straszenia na rzecz to-
warzyszenia, mlodzi zaczynaja widzie¢ w nich sprzymie-
rzeficéw, a nie sedziéw. A to wlasnie jest fundamentem
profilaktyki, swiadomos¢, ze nawet w najbardziej skom-
plikowanej sytuacji zwigzanej z seksualnosécia czy Inter-
netem nie zostang z problemem sami.

Bezpieczenstwo cyfrowe i intymnos¢

W rozmowie o seksualnosci mlodziezy trudno od-
dzieli¢ temat uczu¢ od tematu bezpieczenistwa. W §wie-
cie, w ktérym wickszos$¢ kontaktéw zaczyna sie lub prze-
nosi do sieci, granice intymnosci nie s3 juz wyznaczane
tylko przez cialo i emocje, ale takze przez to, co mlody
czlowiek udostepnia innym online. Zdjecia, wiadomosci,
nagrania — wszystko to staje si¢ czgécig relacji, choé cze-
sto bez swiadomosci, jak fatwo moze zosta¢ powielone,
zapisane albo udostgpnione poza kontrols.

Mitodziez czgsto wierzy, ze rozmowy ,prywatne”
naprawde sg prywatne. Wirtualna bliskos¢ daje poczu-
cie wylacznosci: skoro ktos pisze tylko do mnie, skoro
prosi o zdjecie ,dla siebie”, to znaczy, ze mozna zaufac.
Problem w tym, ze Internet nie zna zapomnienia. Raz
wyslana tre§¢ moze krazy¢ wéréd réwiesnikéw przez ty-
godnie, wraca¢ w najmniej oczekiwanych momentach,
a czasem stawac si¢ narzedziem nacisku. To, co mialo by¢
dowodem zaufania, bywa wykorzystywane przeciwko
osobie, ktéra chciala tylko poczué si¢ zauwazona.

Dlatego bezpieczenistwo cyfrowe nie polega wylacz-
nie na ttumaczeniu zasad i procedur. To przede wszystkim
uczenie mlodziezy rozpoznawania sytuacji, w ktérych ich
granice s przekraczane — nawet wtedy, gdy trudno to
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nazwaé¢ wprost. Warto rozmawia¢ z mlodymi o tym, ze

nikt nie ma prawa wymaga¢ intymnych zdje¢, ze ,,prosze”

nie oznacza ,musisz”, a kazde poczucie dyskomfortu jest
sygnalem, ktérego nie wolno ignorowaé. Jesli co§ wzbu-
dza watpliwoéci, mozna przerwaé rozmowe, zablokowaé
nadawcg, skorzystac z pomocy rodzica czy nauczyciela.

Bezpieczenistwo w sieci to takze dbanie o wlasne emo-
cje. Mlodzi czgsto reaguja impulsywnie — cheg odpowie-
dzie¢ szybko, pokaza¢, ze s3 pewni siebie, ze im zalezy. Do-
piero po czasie przychodzi refleksja, ze przekroczyli granicg,
ktérej w rzeczywistosci nie chcieli przekraczaé. W takich
chwilach potrzebuja dorostego nie jako kontrolera, ale jako
kogos, kto pomoze im uporzadkowaé sytuacje i wyciagnaé
whnioski bez poczucia wstydu. Jesli wiedza, Ze moga przyjs¢
z problemem bez obawy o kare, latwiej im bedzie reagowac
madrze, zanim sytuacja wymknie sie spod kontroli.

Warto tez pamigtaé, ze higiena cyfrowa jest dzi§ réwnie
wazna jak higiena emocjonalna. Wylaczanie powiadomieri
na noc, robienie przerw od telefonu, ograniczenie czasu spe-
dzanego na aplikacjach — to proste dzialania, ktére poma-
gaja odzyskad dystans. Gdy glowa odpoczywa od ciaglego
napiecia, a ciato nie jest nieustannie konfrontowane z obra-
zami innych, fatwiej zauwazy¢, gdzie leza wlasne potrzeby
i gdzie koniczy sie zdrowa ciekawos¢, a zaczyna ryzyko.

Bezpieczenstwo cyfrowe nie ma jednej definicji. To
raczej zestaw codziennych nawykéw, ktére pomagaja
mlodym zachowac kontrole nad tym, co pokazujg, komu
ufajg i jak reaguja na presje. A im wczesniej nauczg sie,
ze intymno$¢ w sieci musi i§¢ w parze z uwazno$cig, tym
wigksza szansa, ze zachowajg poczucie bezpieczeristwa —
zaréwno w $wiecie online, jak i poza nim.

Rola szkoty i domu w edukacji seksualnej

Rozmowy o seksualnosci weigz budzg wsréd dorostych
obawy, cho¢ to wiasnie one mogg sta¢ si¢ dla mlodzie-
zy najwazniejszym zrédtem wsparcia. Warto pamietaé, ze
mlody czlowiek nie uczy si¢ intymnosci w jeden dzien, przy
biurku i podczas jednych zaje¢. To proces, ktéry dojrzewa
w codziennych kontaktach — w tym, co slyszy w domu, jak
nauczyciele reaguja na trudne sytuacje w klasie i czy w jego
otoczeniu jest ktos, kto potrafi wystuchaé¢ bez oceniania.
Dom i szkola nie s3 wigc odrgbnymi wiatami, ale dwiema
przestrzeniami, ktére mogg sie wzajemnie uzupelniaé.

W rodzinie fundamentem jest atmosfera, w ktdrej roz-
mowa nie jest wyjatkiem, ale naturalnym elementem co-
dziennosci. Mlody czlowiek, ktéry wie, ze moze przyjsé z py-
taniem, nawet jesli jest nieporadne albo zawstydzajace, zy-
skuje poczucie bezpieczeristwa. To nie znaczy, ze rodzic musi
zna¢ odpowiedz na wszystko. Czasem wystarczy powiedziec:
,Nie wiem, ale mozemy poszukaé razem” albo ,To trudny
temat, pogadajmy spokojnie”. Takie gesty buduja zaufanie,
kt6re w obszarze seksualnosci jest dla nastolatkéw bezcenne.

Szkota réwniez moze by¢ waznym miejscem, jesli po-
traktuje edukacje seksualng jako czgéé troski o dobrostan

uczniéw, a nie tylko obowigzek programowy. Zajecia,
projekty uczniowskie, scenariusze dotyczace bezpieczen-
stwa cyfrowego czy rozmowy o granicach moga pomédc
mlodziezy nazwac to, co dla niej wazne. Nie chodzi o na-
rzucanie przekonar, ale o dostarczanie narzedzi: jak roz-
poznaé presje, jak reagowac na niewlasciwe zachowania
online, jak zadba¢ o siebie w sytuacji, ktéra wymyka sie
spod kontroli. Mlodzi potrzebuja nie tyle wykladéw, ile
0s6b, ktére umiejg wystuchaé i zauwazy¢, ze za kazdym
zachowaniem kryje si¢ jaka$ emocja — czasem strach,
czasem ciekawo$¢, czasem cheé bycia blisko.

Wazne, by dorosli — niezaleznie od swojej roli — mé-
wili o seksualnosci w sposéb prosty, spokojny i dostoso-
wany do wieku. Mlodziez wyczuwa falsz, napiecie czy
niepewno$é. Gdy widzg dorostego, ktéry méwi o intym-
nosci z szacunkiem i otwartoscig, uczg sie, ze to temat,
ktérego nie trzeba si¢ wstydzié, i ze warto szukaé infor-
magcji u oséb, ktére cheg im pomdc. Tak powstaje most
miedzy $wiatem mliodych a swiatem dorostych — most
oparty na wzajemnym zaufaniu, a nie na kontroli.

Ostatecznie edukacja seksualna to nie zestaw defini-
cji ani lista zagrozen. To uczenie mlodych, jak rozumieé
siebie, jak dba¢ o swoje emocje i jak budowaé relacje
oparte na szacunku. Dom i szkota nie musza by¢ dosko-
nate. Wystarczy, ze beda uwazne — i ze mlody czlowiek
poczuje, ze nie musi radzi¢ sobie z trudnymi tematami
samotnie. A to czesto jest najwazniejszg forma profilak-
tyki, jaka mozemy mu dac.

Zakonczenie

Cyfrowa rzeczywistos¢ nie zniknie z zycia mlodziezy,
tak jak nie zniknie potrzeba bliskosci, akceptacji i eks-
perymentowania. To, co mozemy zrobi¢ jako dorosli,
to poméc im Iaczy¢ te §wiaty w spos6b, ktéry nie rani
— ani ich, ani innych. Nie chodzi o kontrole czy zakazy,
ale 0 obecno$¢, ktora daje oparcie wtedy, gdy emocje sa
silniejsze niz rozsadek, a ciekawos$¢ wyprzedza doswiad-
czenie. Mlodzi, ktérzy wiedza, ze majg obok uwaznych
dorostych, rzadziej siegaja po ryzykowne rozwigzania
i fatwiej przyjmuja odpowiedzialnos¢ za swoje wybory.

Seksualnos¢ ksztaltuje sie dzi§ nie tylko w rozmo-
wach i relacjach, ale takze w obrazach, ktére przewijaja
si¢ przez ich ekrany. To od nas zalezy, czy nauczymy ich
patrzeé na te tresci z dystansem, czy zostawimy ich sa-
mych w $wiecie, ktéry bywa atrakcyjny, ale tez bezlitosny.
Jesli damy im przestrzeni do zadawania pytan, nazwania
watpliwosci i otwartego méwienia o granicach, latwiej
odnajdg wiasng droge — nie t¢ narzucong przez trendy,
ale te zgodna z ich poczuciem wartosci.

Intymnos¢, niezaleznie od epoki, zawsze byla proce-
sem uczenia si¢ siebie. Dzi§ wymaga dodatkowej uwaz-
nosci, bo czg$é tego procesu przeniosta sie do sieci. Jed-
nak fundament pozostaje ten sam: mlodzi potrzebuja
dorostych, ktérzy nie oceniaja, lecz towarzysza.
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Wyzwania wynikajace z braku
prawidlowego obrazu rodziny

MaRiA ENGLER

W niniejszym artykule skoncentruje sie na wyzwaniach stojacych przed rodzicami adopcyjnymi. Warto jednak podkre-
sli¢, ze nie da sie postawic¢ wyraznej granicy pomiedzy tym, co stanowi wyzwanie dla dzieci adopcyjnych, a tym, co jest
nimdlaich rodzicow. Wyzwania te bowiem t3cza sie ze soba i przenikaja, a to, czego doswiadcza dziecko, wptywa na to,

Z CzZym zmaga sie jego rodzic - i odwrotnie.

Pokazaé dziecku, czym jest rodzina

eborah D. Gray w swojej ksigzce pt. Adopcja
D i przywigzanie. Praktyczny poradnik dla rodzi-

cdw pisze o tym, ze jednym z wickszych wy-
zwail stojacych przed rodzicami jest nauczenie dziecka,
czym jest rodzina. Bardzo wazne jest tu zglebienie wie-
dzy o tym, jak dotychczas postrzegalo ono funkcjono-
wanie rodziny. Aby bylo to mozliwe, rodzice powinni
poznac jak najwiecej faktéw z zycia dziecka.

Informacje o historii dziecka sa niezwykle istotne,
poniewaz minione wydarzenia z pewnoscig odcisnely
pietno na tym, jak postrzega ono siebie i innych ludzi.
Znajomo$¢ tej historii pomaga réwniez zrozumieé¢ wiele
zachowan dziecka oraz w pelni odpowiedzialnie podjaé
si¢ opieki nad nim.

Dziecko tworzy w swoim umysle rézne przekona-
nia, zanim jeszcze nauczy si¢ méwic. Jesli w pierwszych
miesigcach zycia brakowalo mu milosci i uwagi, moze
uwazaé, ze nigdy nie bedzie w stanie zaspokoi¢ potrzeby
akceptacji, mitoéci i przynaleznosci — nawet wtedy, gdy
trafl do rodziny adopcyjne;.

Wyjasnianie dziecku roli i znaczenia rodziny bywa
bardzo trudne, zwlaszcza wtedy, gdy dotychczas zdo-
byta przez nie wiedza jest bledna, chwiejna lub nie ma
jej weale. Zdarza si¢, ze rodzice adopcyjni muszg uczy¢
dziecko rzeczy, ktére dotychczas wydawaly si¢ im oczy-
wiste, np. ich zadaniem bywa nauczenie go, ze pocalunki
i usciski sg gestami zarezerwowanymi dla najblizszych
lub ze rola rodzicéw jest zapewnianie dzieciom bezpie-
czenistwa, jedzenia i opieki. Czgsto, nawet jesli dziecko
zostalo adoptowane w péZniejszym wieku, rola rodzicéw
jest objasnienie mu podstawowych zasad rzadzacych co-
dziennoscig dorostych. Ttumacza wigc, dlaczego chodza
do pracy, skad w domu biorg si¢ jedzenie i ubrania oraz
ze dorosli nie mogg krzywdzi¢ dzieci, a konflikty mozna
rozwigzywac bez agresji, strachu i przemocy.

Jesli dziatania rodzicéw sg zbyt intensywne, szybkie
oraz podejmowane w momencie, gdy dziecko nie jest na
nie gotowe, mogg oni napotka¢ opér, ktéry bywa dla nich
zniechecajacy. Uzbrojenie si¢ w cierpliwo$é, wiedze i em-

pati¢ jest niezbedne, aby pomyslnie przej$¢ przez proces
rozwijania przez dziecko wlasciwych przekonan na te-
mat tego, czym jest mito$¢ w rodzinie.

Deborah D. Gray pisze o tym, ze dzieci zwykle zaczyna-
ja ujawniaé swoje przywigzanie do rodzicow adopcyjnych po
okoto dwéch latach od pojawienia si¢ w rodzinie. Te, ktére
zostaly adoptowane przed czwartym rokiem zycia, czgsto
zaczynaja rozwija¢ przywigzanie juz po okolo roku. Jesli
jednak dziecko do$wiadczylo traumatycznych wydarzen, ta-
kich jak wielokrotne zmiany rodzin czy przemoc, rozwijanie
przywijzania zajmuje mu zazwyczaj wiecej czasu.

Dziatania wspierajace rozwoj wiezi
emocjonalnych
Oto dzialania, dzigki ktérym rodzice moga wspoméc
rozwdéj trwalych wigzi emocjonalnych u swoich dzieci:

e Wspieranie dziecka w wyksztalcaniu prawidlowych
nawykéw regularnego zaspokajania potrzeb w spo-
kojnej i opiekuriczej atmosferze. W przypadku ma-
tych dzieci odbywa si¢ to poprzez odpowiadanie na
ich podstawowe potrzeby, tagodzac ich bél, karmigc
czy zmieniajac pieluszke. Bardzo istotne jest nawigzy-
wanie kontaktu wzrokowego podczas tych czynnosci.
Warto takze chwali¢ dziecko za ciekawo$é, postepy,
rados¢ i czule gesty. Dotyk, przytulanie i glaskanie sg
waznymi elementami budowania bezpiecznej wigzi.

e Karmienie na zadanie, aby budowa¢ w dziecku prze-
konanie, ze jego podstawowe potrzeby zawsze beda
zaspokajane.

e Bycie przy dziecku, gdy placze i nie daje si¢ utulic.
Zostawianie dziecka w trudnych momentach lub na
dluzszy czas poglebia jego poczucie osamotnienia.

e Zapewnienie dziecku przewidywalnego domu, kté-
ry sprzyja odpoczynkowi i zaspokajaniu potrzeb.

e Pokazywanie dziecku na kazdym kroku, ze jest bez-
pieczne i otoczone dojrzalymi emocjonalnie osoba-
mi, na ktére moze liczy¢.

e Szukanie okazji do beztroskiej i radosnej zabawy
z dzieckiem oraz rozbudzanie jego zainteresowania
otaczajgcym $wiatem i relacjami spolecznymi.
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e Zauwazanie i szanowanie ograniczen dziecka oraz
wspieranie go w pracy nad nimi.

e Bycie emocjonalnie dostepnym, uwaznym i skon-
centrowanym na dziecku.

e Ograniczanie liczby stresoréw w Zyciu dziecka oraz
wspieranie go w radzeniu sobie z wyzwaniami.

e Wyznaczanie zasad funkcjonowania domu, granic
i ograniczen, ktére stuzg dobru wszystkich domow-
nikéw.

e Uczenie dziecka szacunku do innych oraz do samego
siebie, a takze wspieranie go w rozwijaniu empatii.

Bezpieczenstwo i ograniczenia

Stawianie przed dzieckiem ograniczen, niezaleznie
od tego, w jakiej rodzinie si¢ wychowuje, pozwala na
utrzymanie réwnowagi w rodzinie oraz wzajemnego sza-
cunku. Zdarza si¢ jednak, ze dzieci adopcyjne maja wiek-
sze trudnosci ze zrozumieniem ograniczen, a przyczyny
tego sg zlozone. Bywa, ze dziecko nie wierzy w to, ze do-
ro$li zadbajg o jego bezpieczenistwo. Przejawem takiego
przekonania jest np. oddalanie si¢ od rodzica i zaczepia-
nie obcych osob. Niektérzy rodzice adopeyjni wspomi-
najg, ze w zatloczonych miejscach ich dzieci potrafia i§¢
przodem, zupelnie si¢ na nich nie ogladajac.

Jesli dziecko spedzito pierwsze lata zycia w chaotycz-
nie funkcjonujacej rodzinie lub placéwee opiekuriczo-
-wychowawczej, uczenie go ograniczen jest szczegdlnie
istotne. Moze si¢ bowiem zdarzy¢, ze takie dziecko be-
dzie nadmiernie $miale albo przeciwnie — zbyt zahamo-
wane. Wéwczas konieczne staje si¢ uczenie go zasad kul-
tury oraz traktowania innych z szacunkiem.

Stawiane ograniczenia powinny byé¢ odpowiedzia na
potrzeby wszystkich cztonkéw rodziny oraz wyrazem wza-
jemnego szacunku. Zdarza si¢ jednak, ze dzieci reaguja na
nie silng zloscia. Zawsze warto upewnic si¢, ze rozumieja
one ich sens oraz ze ich potrzeby sg zaspokojone. Istotne
jest takze stopniowe wprowadzanie ograniczen oraz chwa-
lenie dziecka za wspélprace i podejmowanie starar.

Radzenie sobie z lekiem dziecka

Wiele dzieci adopcyjnych przejawia silny lek. Gdy
rodzice obserwujg jego objawy, czesto pojawia si¢ w nich
potrzeba wzmozenia starari i okazywania jeszcze wigkszej
bliskosci. Nierzadko podejmuja réwniez intensywne préby
uspokojenia dziecka. Codziennos¢ z dzieckiem przezywa-
jacym lek moze sprawié, ze rodzice nie§wiadomie przejma
czg$é jego napiecia, reagujac np. splyconym oddechem,
napieciem miesni czy nadwrazliwoscig na bodzce. Doro-
§li jako rodzice najlepiej radza sobie wtedy, gdy sami sa
zrelaksowani i czujg si¢ pewnie w swojej przywédezej roli.
Dlatego tak wazne jest dbanie o wlasny dobrostan.

Niektérzy rodzice myla empatie z ,zarazaniem si¢”
emocjami dziecka i reaguja na jego lek okazywaniem
wlasnego leku. W takich sytuacjach w oczach dziecka

przestaja by¢ stabilnymi, dojrzalymi dorostymi. Dziecko
nie czuje si¢ bezpiecznie, gdy rodzice przezywaja réwnie
silne i trudne emocje jak ono samo.

Naturalne jest to, ze rodzice postrzegaja zachowanie
dziecka jako odpowiedZ na pytanie o to, czy dobrze pel-
nig swoja role. Gdy otrzymuja od dziecka wyrazy milosci,
utwierdzajg si¢ w przekonaniu, ze potrafig stworzy¢ dom
pefen cieptych uczué. Gdy widzg empatyczne zacho-
wania dziecka, rodzi si¢ w nich prze§wiadczenie, ze sg
w stanie wychowa¢ osobe kierujacg sie w zyciu pozytyw-
nymi warto$ciami.

Sytuacja komplikuje si¢ jednak, gdy rodzice wycho-
wuja dzieci przejawiajace trudno$ci w rozwoju emocjonal-
nym. Moga wéwczas borykac si¢ z watpliwosciami i za-
dawa¢ sobie pytania o to, czy s3 dobrymi rodzicami oraz
czy potrafig stworzy¢ dobry dom. Szukajac odpowiedzi na
te pytania, nie wolno ignorowa¢ faktu istnienia wezesniej-
szych trudnosci dziecka, poniewaz naraza to rodzica na
doswiadczanie nieuzasadnionego poczucia porazki.

Rodzice dzieci przezywajacych trudnosci w rozwoju
emocjonalnym czgsto doswiadczaja nieprzyjemnych emocii.
Moga np. czué si¢ zawstydzeni i oceniani, gdy ich dziecko
przejawia nadmierng ufnos$é¢ wobec obcych oséb badz gdy
zachowuje si¢ w spos6b nieadekwatny do swojego wieku.
W takich sytuacjach bardzo wazne jest zachowanie swiado-
mosci przyczyn takiego postgpowania dziecka.

Niezbedne jest zbudowanie przez rodzicéw adopcyj-
nych poczucia wlasnej wartosci — najlepiej na wiele lat
przed adopcja. Kazdy czlowiek szuka niekiedy potwierdze-
nia swojej wartoéci w oczach innych ludzi. Wazne jednak,
by rodzice adopcyjni — jesli tego potrzebuja — ,przegladali”
si¢ w oczach tych, ktérzy zdaja sobie sprawe z probleméw,
z jakimi mierzy si¢ ich rodzina. Bardzo dobrym sposobem
na radzenie sobie z emocjami wywolywanymi przez wy-
chowywanie dziecka z trudno$ciami emocjonalnymi jest
uczestnictwo w grupach wsparcia oraz spotkania z tera-
peutami rozumiejacymi temat adopcji i wigzi.

Bycie rodzicem adopcyjnym wymaga duzej
uwaznosci, cierpliwosci oraz gotowosci do mierze-
nia sie z trudnymi emocjami - zaréwno dziecka, jak
i wtasnymi. Nalezy rowniez zachowac swiadomos¢
tego, ze wyzwania, z jakimi spotykaja sie rodzice
adopcyjni, czesto nie s3 oznaka ich niekompetenc;ji,
lecz naturalng konsekwencja dotychczasowych do-
swiadczen ich dziecka. Budowanie bezpiecznej wie-
zi oraz zaufania wymaga czasu i odbywa sie matymi
krokami roztozonymi w czasie.
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Wzajemnos¢ zaniechana

KATARZYNA BOCHENSKA-WLEOSTOWSKA

Zastanawiamy sie, czy starsi bliscy, pochtonieci wytacznie wtasnymi problemami, bolgczkami czy nieustanng krytyka
otaczajacej ich rzeczywistosci, zapomnieli, ze relacja to ulica dwukierunkowa. Czy to mozliwe, ze troska, uwaga i budo-
wanie bliskosci, z ich perspektywy, to obowigzek spoczywajacy wytacznie na mtodszych? Przyjrzyjmy sie tej delikatnej,
a zarazem bolesnej dynamice, probujac zrozumied, dlaczego tak czesto oczekuje sie adoracji i opieki, jednoczesnie nie

wyciggajac reki po drugiej stronie.

ystuchujemy ich opowiesci o minionych la-
tach, niesiemy pomoc w codziennych trudno-
$ciach i z uporem staramy si¢ podtrzymywaé

rodzinne wiezi. Jeste$my zawsze gotowi odebra¢ telefon,
wystucha¢ narzekan na zdrowie czy na $wiat, a takze zor-
ganizowa¢ spotkania, ktére — mamy nadziej¢ — przynio-
sa im rado$¢. Lecz kiedy stuchawka milczy przez dni, tygo-
dnie, a inicjatywa zawsze lezy wylacznie po naszej stronie,
rodzi si¢ trudne pytanie, ktére coraz glosniej wybrzmiewa
w sercach mlodszych pokoleni: czy w tym Ogrodzie Cze-
kania stycha¢ juz tylko jednostajne echo ,Ja, mnie, moje”?

Kocham Cig, Babciu. Naprawdg. Ale nie cheg byc tylko
odpowiedzig na Twoje czekanie. Nie cheg sig czud winny, gdy
mijajq dni bex telefonu. Nie dlatego, ze zapomniatem — tylko
dlatego, Ze nie cheg, by nasza relacja byla tylko rubrykg do
odhaczenia: ,zadzwonit? tak/nie’.

Wiem, ze na mnie liczysz. Ale czy wiesz, Ze ja tez cza-
sem liczg na Ciebie? Ze cxasem cheiatbym ustyszec Twoje: ,co
u Ciebie?” nie jako wyrzut, ale jako czutosc? Ze tesknig za
rozmowy, ktdra nie zaczyna si¢ od ,czemu sig nie odzywasz’,
tylko od ,cieszg sig, Ze Cig slyszg™?

Nie odchodzg od Ciebie. Ale nie cheg byc tylko ramieniem,
na ktorym si¢ opierasz. Cheg byc tez sercem, z ktorym roz-
mawiasz.

Barbara ma 78 lat. Cieszy si¢ nieztym zdrowiem, wraz
ze swoim mezem uprawiajg przydomowy ogrédek, cza-
sami wybierajg si¢ na krotkie przejazdzki samochodem.
Ale nigdy nie wybierajg si¢ do swoich wnuczat, chyba ze
ci ich zawiozg do siebie. Powtarzajg jak mantre, Ze trzeba
wiedzie¢ kiedy si¢ komus nie wpraszaé. Marysia lat 81,
siedzi przy kuchennym stole, patrzy na stary telefon, jak-
by mialo to co$ zmieni¢. Nie dzwoni. Czeka. Bo to prze-
ciez oni powinni pamigtaé. A oni pamietaja. Ale w ich
pamieci jest tez co§ wigcej niz obowigzek — tesknota za
prawdziwym dialogiem. Za relacja, ktéra nie polega na
meldowaniu sie raz w tygodniu, lecz na pytaniu: jak sig
masz, ktére wyplywa z obu stron.

Oczekiwanie bez ruchu

Cisza potrafi by¢ glosna. Gdy starsi czekaja na kon-
takt od dzieci, wnukéw, prawnukéw — czesto nie siegajac
pierwsi po stuchawke — ich niezadany gest zamienia si¢

w milczacy wyrzut. Oczekiwanie staje si¢ oskarzeniem,

cho¢ nie padajg zadne stowa. A kiedy juz do rozmowy

dochodzi, padajq pytania, ktére ktuja: Dlaczego sig nie od-

gywasz?, Nie masz juz dla mnie czasu? — jakby istnienie

relacji polegato tylko na tym, czy kto$ zadzwonit, czy nie.
Ale czy to wystarczy, by méwi¢ o bliskosci?

Gtos mtodszych - miedzy mitoscig a frustracja

Jest w mlodym pokoleniu gotowosé. Gotowosé do
kontaktu, do pomocy, do odwiedzin. Ale jest tez zme-
czenie tym, ze relacja bywa czgsto jednostronna. Ze bli-
scy z starszego pokolenia nie szukajg kontaktu, tylko go
wyczekuja — jakby telefon dzialal tylko w jedng strone.
Jakby starsi nie byli juz partnerami w relacji, a jedynie
beneficjentami pamigci.

I wtedy rodzi si¢ wewnetrzne napiecie. Nie z braku
milosci, ale z jej niezrozumienia.

Relacja to nie obowigzek - to spotkanie

Wiez migdzypokoleniowa nie powinna przypominaé
systemu $wiadczer. To nie uklad, w ktérym mtodzi , maja
obowiazek”, a starsi ,czekaja na swoja kolej”. To powinna
by¢ rozmowa — a rozmowa wymaga dwéch gloséw. Dwa
serca, dwa telefony, dwie inicjatywy.

Czgsto starsi nie dzwoni z leku. Ze przeszkodza. Ze
nie wypada. Ze to mtodzi ,powinni”. Ale czasem jeden
telefon, jedno: fgsknitam — potrafi odwréci¢ tygodnie
emocjonalnego oddalenia.

Nie trzeba wielkich gestow. Wystarczy maty, pierw-
szy krok. Bo czulos¢ to nie obowigzek — to wybér, ktéry
trzeba podejmowaé codziennie. Moze czasem warto za-
mieni¢ ,,czemu si¢ nie odzywasz?” na ,jak dobrze Cie sty-
szec”. I nie czekaé, az telefon zadzwoni — tylko samemu
pozwoli¢ mu zabrzmieé.

Mito$¢ wybidrcza - niewidzialne dziecko
w rodzinie
Czasem trudno w to uwierzy¢, ze jedna matka czy
ojciec moze by¢ tyloma réznymi osobami — zaleznie od
tego, ktore z jej dzieci przychodzi. Do jednych dzwoni,
do innych nie. Jednym mowi sesknifam, drugim czemu
Znowu przyjechali.
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Milos¢ matczyna jest czesto postrzegana jako bez-

Fot. Freepik

warunkowa, réwna, $wicta. Ale w praktyce bywa tez
wybidreza, rozdarta, czasem gleboko niesprawiedliwa.
W niektérych domach, mimo ze dzieci dorosly, jedno
z nich wcigz musi zaslugiwaé, przeprasza¢ za istnienie,
ttumaczy¢ sie z ciszy, z prezentu, z zakupéw.

Dziecko, ktére przynosi zakupy, styszy potem: zego
nie jem, rozdajcie to komus innemu.

Dziecko, ktére przyjezdza z sercem na dloni, czuje sie
jak intruz, bo jego obecnos¢ nie jest wyczekiwana, a tole-
rowana. Dziecko, o ktérym matka opowiada innym z za-
wstydzeniem — a przeciez to samo dziecko, ktére nosito
jej torby, placito rachunki, milczato, gdy bolato.

Nie chodzi o to, ze matka nie kocha. Moze kocha.
Ale ta milo$¢ czasem staje si¢ nieczytelna — jak list pisany
w jezyku, ktérego nie rozumiesz. Bo mitos¢, ktéra od-
rzuca Twdj gest, umniejsza Twoja obecnos¢, kiedy rodzic
chowa Twéj prezent — boli bardziej niz brak mitosci.

Czasem trudno w to uwierzy¢, ze jedna matka czy
ojciec mogg by¢ tyloma réznymi rodzicami — zaleznie od
tego, ktore z jej dzieci wlasnie przychodzi. Do jednych
dzwoni sama, cieplym glosem, jakby niosta im herbate
przez telefon. Od innych oczekuje telefonu z niecierpli-
wg ming — a jeSli nie dzwonig, ich milczenie urasta do
zniewagi.

Z pozoru kocha wszystkie dzieci. Tak méwi. Tak de-
klaruje przed rodzina, przed sgsiadka, przed Bogiem. Ale
potem przychodzi codziennos¢. I nagle jedno z dzieci
staje si¢ ,tym trudnym”. Tym, z ktérym ,nie mozna si¢
dogadad”, ,co$ zawsze nie tak’.

To wlasnie temu dziecku, choé¢ zrobi zakupy z ser-
cem, matka odpowie:

Tego nie jem. Wez to, oddaj. Po co mi to przyniostes.

A potem innemu dziecku powie: Popatrz, co mi kupi-
1! Tacy sq kochani — i postawi prezent na srodku stolu, jak
medal. To, ktére kocha po cichu i bez fanfar, czasem musi

patrzed, jak jego gesty sa chowane pod dywan — niewy-

godne, jakby trzeba bylo je wymaza¢. Nawet dobre inten-
cje bywaja wtedy reinterpretowane jako przesada, nacisk,
wina. Mito$¢, ktéra dzieli, boli jak brak milosci. Bo to nie
jest zazdro$¢ — to chiéd, ktérego si¢ nie rozumie. Niewi-
dzialnos¢, ktéra boli, bo przeciez sie jest.

Nauka zna takie zachowania. Opisuje je, i prébuje
sklasyfikowa¢ takie zachowania.

1. Nieréwne traktowanie dzieci w dorostosci to for-
ma emocjonalnego odrzucenia.

Gdy jedno dziecko jest faworyzowane, a inne igno-
rowane, oceniane lub zbywane, to nie jest wyraz mitosci
— to manipulacja lub niesprawiedliwo$¢, czesto nieuswia-
domiona.

Takie relacje mogg powodowaé dtugotrwale poczucie
odrzucenia, obnizone poczucie wlasnej wartosci i toksycz-
ne schematy: ,musze zastugiwaé, by by¢ zauwazonym”.

2. Dzieci dorosle nie powinny funkcjonowaé w re-
lacji ,,obowiazku emocjonalnego” bez wzajemnosci.

Jesli rodzic oczekuje atencji, ale sam jej nie daje albo
odrzuca gesty jednego z dzieci, tworzy si¢ asymetria, kt6-
ra krzywdzi i psuje relacje.

Milo$é to nie transakcja, ale jesli wysilek jednej stro-
ny jest systematycznie deprecjonowany — ta relacja staje
si¢ destrukcyjna.

3. Wybiércza mitosé podkopuje wiez rodzinna, tak-
ze miedzy rodzefstwem.

Matka, ktéra moéwi o jednym dziecku Zle, a drugie-
mu schlebia, sieje nieufno$¢ i rywalizacje. Zamiast wiezi
miedzy dorostymi dzieémi — pojawia si¢ poczucie nie-
sprawiedliwosci i zranienie, ktére czesto trwa cale zycie.

Co mozna zrobicé?

e Nazwa¢ to. Nie z agresja, ale z godnoscia: Widze,
ze jeste$my réznie traktowani. To mnie boli.

e Ustawi¢ granice. Milo$¢ do rodzica nie oznacza re-
zygnacji z wlasnej godnosci.

e Zadba¢ o siebie. Relacja z rodzicem nie powinna
by¢ miejscem, w ktérym ciagle musimy co$ udowad-
niaé.

e Ewentualnie — z pomoca terapeuty — skonfronto-
wa¢ system rodzinny. Ale nie kazda relacj¢ da si¢
uzdrowié, nie kazdg warto za wszelkg cene podtrzy-
mywac.

Obserwacje, literatura, cudze historie potrafia uzmy-
stowi¢ jeszcze jedno. Czasami jako rodzice robimy co$
nie w zlej wierze, jestesmy tylko malo empatyczni, stabo
obserwujemy otoczenie, lekcewazymy rézne symptomy
w reakcjach naszych dzieci, albo je bagatelizujemy, prze-
ciez sa dorosli. Nie zdajemy sobie sprawy z faktu, ze waz-
niejszy jest wspdlny spacer, niz kolejna szarlotka na stole,
wazniejsze sa wspolne chwile, ktére pozostawia indywi-
dualne i osobiste wspomnienia. Nie zauwazamy, ze przy
kazdym z naszych dzieci zachowujemy sie inaczej, ale oni
to widzg, i to boli. (]
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Niepetnosprawnos¢ w literaturze dla dzieci

MaARIA ENGLER

,Bajki bez barier” to projekt, ktory zrealizowato Stowarzyszenie Rodzicow Dzieci Niepetnosprawnych ,Swiatetko”. Byt
onwspoétfinansowany przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Projekt polegat na stworze-
niu i wydaniu serii dwudziestu szesciu bajek dotyczacych niepetnosprawnosci. Jego celem byto zapobieganie wyklu-

czeniu spotecznemu 0sdb z niepetnosprawnosciami.

zieci z réznorodnymi zaburzeniami czy nie-
D pelnosprawnoscia czgsto zmagaja sic nie tylko
z wieloma dolegliwo$ciami, ale réwniez z poczu-
ciem bycia nierozumianymi przez otoczenie, a zwlaszcza

przez réwiesnikéw. Dlatego tak wazne jest edukowanie
srodowiska, w ktérym zyja, zaréwno dzieci jak i dorostych.

,Bajki bez barier” - seria wyjagtkowych
opowiesci dla dzieci

,Bajki bez barier” to seria ksigzeczek psychoedukacyj-
nych dla najmiodszych. Przedstawiaja one historie dzieci
z réznymi niepetnosprawnosciami. Adresatami bajek sg dzie-
ci w wieku przedszkolnym i wezesnoszkolnym. Spektrum
tematéw jest bardzo szerokie. Kazda ksigzka zawiera bajke
psychoedukacyjng dotyczacg konkretnej niepetnosprawnosci,
zaburzenia badZ choroby oraz czes¢ dla dorostych.

Wiréd poruszanych tematéw znalazty si¢ m.in.: epi-
lepsja, cukrzyca, wada serca, niepelnosprawno$é¢ ruchowa,
zespSt Downa, spektrum autyzmu, ADHD, zaburzenia
mowy, niedostuch, niepetnosprawnoéé¢ intelektualna, ato-
powe zapalenie skéry, dysleksja, celiakia, porazenie mé-
zgowe, choroba nerek, nowotwér, mutyzm, astma oraz
choroba reumatyczna. W ramach projektu stworzono
réwniez ksigzki na temat dziecka niewidomego, dziecka
rodzica z niepetnosprawnoscia, klasy integracyjnej, asy-
stenta dziecka z niepelnosprawnoscia, braku czesci kon-
czyny oraz barier architektonicznych. Autorkami bajek
s3 Joanna i Aleksandra Chmielewskie.

Kazda ksigzka zawiera zalacznik dla osoby dorostej.
Jego tres¢ rozwija problematyke bajki i podpowiada,
w jaki sposéb mozna porozmawiaé z dzieckiem na temat
lektury. W' zalaczniku znajdziemy réwniez propozycje
aktywnosci, jakie mozna podja¢ z dzieckiem, aby poméc
mu wyrazi¢ swoje uczucia i przemyslenia.

Warto$ciowym elementem sg takze propozycje zabaw
dla dzieci nieposiadajacych omawianej niepelnosprawno-
§ci. Zabawy te pomagaja zrozumieé i ,,poczué” jak wyglada
codzienno$¢ dziecka z danym zaburzeniem, chorobg lub
niepelnosprawnoscia. Do takich aktywnosci nalezy m.in.
zabawa z uzyciem memory stuchowego, rozpoznawanie
przedmiotéw badZz przechodzenie przez tor przeszkéd
z zastonietymi oczami. W ksigzkach znalez¢ mozna réw-
niez ¢wiczenia dla dzieci z niepetnosprawnoscig lub za-
burzeniem, ktérego dotyczy dana opowiesé. Ich funkcja

jest wspieranie tych sfer rozwoju dziecka, ktére z racji jego
problemu moga tego szczegdlnie wymagac.

Czy dzieci moga chorowac na reumatyzm?

yPitka” to napisana przez Joanne Chmielewska opo-
wie$¢ o Tomku, ktéry boryka sie z chorobg zwykle koja-
rzong ze starszymi osobami. Malo kto wie, ze na reuma-
tyzm mozna zachorowaé juz w dziecinstwie. Ciekawym
zabiegiem autorki jest obsadzenie w roli narratora ulu-
bionej pitki chlopca.

Tomek ma siedem lat, a jego pasja jest gra w pitke
nozng. To wlasnie pitka jako pierwsza dostrzega zmiane
w zachowaniu chlopca, ktéry cale lato miat duzo energii
i gral w pitke z przyjaciéimi, a po wakacjach stat si¢ wol-
niejszy i pozbawiony energii.

Rodzice, mimo ze poczatkowo sadzili, ze chtopiec
musi po prostu przyzwyczai¢ si¢ do szkolnych obo-
wigzkéw, zaniepokoili sie zachowaniem syna. Pierwsze
konsultacje i badania lekarskie nic jednak nie wykazaly.
Dopiero gdy doszty objawy, takie jak goraczka, zaczer-
wienienie i opuchnigcie barku oraz lokcia, a takze bol
reki, Tomek otrzymal skierowanie do szpitala.

Ksigzka ukazuje emocje dziecka, ktére trafia do szpi-
tala. Szpitalna rutyna okazuje si¢ duzo mniej przeraza-
jaca niz Tomek sobie wyobrazal. Chlopiec poznaje tez
diagnoze: mlodziericze idiopatyczne zapalenie stawéw.

Dialogi, jakie Tomek prowadzi z rodzicami, stuza
zwickszeniu wiedzy czytelnikéw na temat tej choroby.
Moga si¢ oni dowiedzie¢, czym jest reumatyzm, co ozna-
cza stan zapalny, gdzie w ciele znajdujg si¢ stawy, co to
znaczy ,choroba przewlekla” oraz ze reumatyzm nie do-
tyczy wylacznie osob starszych.

Choroby przewlekle wigza si¢ z réznymi ograni-
czeniami. Czasem s3 one nieznaczne, jednak niekiedy
odbierajg ludziom to, co dla nich bardzo wazne. Tak si¢
wiasnie stalo w przypadku Tomka, ktéry dowiedziat si¢
w szpitalu, Ze nie powinien gra¢ w pitke nozng. W jego
schorzeniu ruch jest wskazany, jednak nie moze on nad-
miernie obcigzaé staw6éw ani nie$¢ ryzyka kontuzji.

Codziennos¢ Tomka réwniez ulegta zmianie — kaz-
dego dnia musi wykonywa¢ ¢wiczenia, bra¢ leki oraz
regularnie przychodzi¢ na zastrzyki. Starania chlopca
i jego rodzicéw przynoszg bardzo dobre rezultaty, z cza-
sem Tomek moze powrdci¢ do gry w pitke.
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W zalaczniku do ksigzki rodzice moga przeczytal
o skutecznych sposobach wspierania dziecka zaréwno
w czasie ,rzutu choroby”, jak i na co dzied. Réwniez
zdrowi czytelnicy moga dowiedziec si¢, jak chroni¢ stawy.

,Zywe srebro” - opowie$¢ o ADHD

Osoby z otoczenia Hani, bohaterki kolejnego opo-
wiadania powstalego w ramach omawianej serii, nazywa-
jaja ,zywym srebrem”. Kiedy dziewczynka dowiaduje sig,
ze w ten sposob méwi si¢ o osobach, ktére maja bardzo
duzo energii, uznaje, ze to okreslenie bardzo do niej pa-
suje. Hania bowiem uwielbia biega¢, figlowaé, bawi¢ sie
na placu zabaw i wymysla¢ nowe sposoby korzystania ze
znajdujgcych si¢ na nim konstrukeji.

Hania zauwaza jednak, ze poza pozytywami plyna-
cymi z duzej iloéci energii, ma réwniez pewne trudnosci.
Czesto przypadkowo co$ niszezy, przewraca lub zrzuca,
gubi rzeczy i zapomina o waznych sprawach. Ma takze
problemy z koncentracja.

Hania nie lubi réwniez czekad i czasem ma ochote
zburzy¢ innemu dziecku wiezg z klockéw — sama nie wie,
dlaczego. Trudno jest jej powstrzymac si¢ od rozmawiania
nawet wtedy, gdy trzeba zachowywac si¢ cicho. Nielatwo
jest tez siedzie¢ spokojnie w miejscu. To wlasnie m.in. te
trudnosci sprawiaja, Ze wizyta w teatrze, na ktérg dziew-
czynka tak dtugo czekala, nie do korica jest dla niej udana.

Kiedy Hania o czym$ pomysli, czuje potrzebe, by
natychmiast to wypowiedzie¢. To wlasnie ta impulsyw-
no$¢ sprawia, ze podczas przedstawienia glo$no ostrzega
Czerwonego Kapturka przed wilkiem. Jest jej przykro,
ze inne dzieci si¢ z niej $mieja. Impulsywnos¢ powoduje
niekiedy konflikty z réwiesnikami. Dziewczynka czasem
zaluje tego, co zrobita lub powiedziata, zwlaszcza gdy
dziatata pod wplywem zlosci.

Hania ma jednak wspierajacych rodzicéw, dzigki
ktorym zna swojg diagnoze. Opowiada swoim przed-
szkolnym przyjaciolom, czym jest ADHD. Otwarcie
przyznaje, ze czasem robi cos, zanim zdazy pomysle¢
o konsekwencjach — zwlaszcza, gdy jest zdenerwowana.

Ksiazka pokazuje, ze kazdy z nas ma zaréwno mocne,
jak i stabsze strony. Bliscy oraz przyjaciele Hani pomagaja
jej dostrzec, ze poza trudnosciami zwigzanymi z ADHD
jest ona bardzo inteligentna, ciekawa $wiata i odwazna.

Dzieci z ADHD bywajg narazone na wyklucze-
nie i odrzucenie. Dzieje si¢ tak, poniewaz innych moze
denerwowaé ich ruchliwos¢, niecierpliwos¢ i impulsyw-
no$é. Roztargnienie oraz zapominanie o wielu sprawach
réwniez mogg utrudnia¢ budowanie relacji. Dlatego tak
wazne jest wyjasnianie otoczeniu przyczyn takiego za-
chowania oraz oswajanie tematu ADHD.

Kiedy to rodzic jest niepetnosprawny

Bardzo ciekawy i wazny temat porusza ostatnia
ksigzeczka z serii ,Bajki bez barier”. Gléwna bohaterka

opowiadania ,Malinowy duet” jest Zosia, ktérej tata jest
osobg z niepetnosprawnoscig. Do tej pory jednak nikt
w klasie o tym nie wiedzial. Teraz uczniowie zaczgli roz-
mawia¢ o swoich rodzinach przy okazji zblizajacego sie
festynu rodzinnego, na ktéry dzieci maja przyjs¢ ze swo-
imi rodzicami i rodzeristwem.

Kiedy dzieci zaczynaja opowiada¢ o swoich rodzi-
nach, okazuje sig, ze sg one bardzo réznorodne. Niektére
dzieci majg duzo rodzenstwa, w domach innych miesz-
kaja liczne zwierzeta. Tata Weroniki wyjezdza do pracy
w Anglii i dziewczynka bardzo za nim teskni, a rodzice
Antka sg rozwiedzeni. Zuzia réwniez dzieli si¢ opowie-
$ciami o swojej rodzinie — jej mama jest fotografka, a tata
psychologiem. Tata lubi tez gra¢ na pianinie i w koszy-
kéwke. Zuzia chetnie z nim gotuje oraz gra w rézne gry.

Historia opowiadana jest z perspektywy najlepszej
przyjaciétki Zuzi. Dziewczynki siedzg razem w tawce. Po
tym, co przyjaciélka uslyszata o tacie Zuzi, nie moze si¢
doczekaé, az go pozna. Gdy jednak widzi, Ze mezczyzna
przyjechal na festyn na wézku inwalidzkim, jest bardzo
zaskoczona:

T wtedy z daleka zobaczylam biegngcg w moim kierunku
Zuzig. Za nig szta mama i... tata? Jesli to byl jej tata, to
weale nie szedl. On jechat. Po tym, co Zuzia o nim opowia-
data, spodziewalabym si¢ nawet, Ze przyleci rakietq. Ale to
weale nie byla rakieta. Nie byl to tez sportowy samochdd, ro-
wer ani hulajnoga. Jechal na wozku inwalidzkim. A moze to
weale nie jest tatus Zuzi? Przeciez nigdy nie mowila, ze jej
tata nie moze chodzic. No i jak robiliby razem tyle ciekawych
rzeczy? Jak gratby w koszykdwke?

Rozwazania przyjaciétki Zuzi sg stereotypowe —
osoba poruszajaca si¢ na wézku nie moze przeciez by¢
aktywna! Tata Zuzi przeczy jednak tym wyobrazeniom,
bierze udzial w rodzinnych zawodach sportowych orga-
nizowanych podczas festynu i dobrze sobie radzi. Nie-
spodzianka dla uczniéw szkoly jest przygotowany przez
Zuzig i jej tate wystep, podczas ktérego Zuzia $piewa,
a jej tata gra na pianinie.

Autorka przedstawia réwniez te sytuacje, w ktorych
tata Zuzi potrzebuje pomocy i wsparcia ze strony innych.
Jego ograniczenia nie przeszkadzajg mu jednak w byciu
dobrym i zaangazowanym ojcem i w czerpaniu radosci
Z Zycia.

Seria ,Bajki bez barier” przypomina, jak wazna
role w rozwijaniu przez dzieci odpowiednich po-
staw odgrywa literatura. Prosty jezyk, bohatero-
wie, z ktérymi tatwo sie utozsamic, rzetelna wiedza
przekazywana w przystepny sposob oraz ciepty
i pozytywny klimat ksigzek to niewatpliwe zalety
serii.
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Ruch, ktéry uczy umiejetnosci
samokontroli (cz. 7)

KiNnGAa KLAS-PupAr

Warto podkreslic, ze ruch w chinskich sztukach walki petni réwniez wazna funkcje w regulacji emocji i redukgji na-
piecia. taczenie Swiadomego oddechu, stabilnych pozycji oraz dynamicznych kopnie¢ pomaga uspokoic¢ uktad ner-
wowy, poprawia koncentracje i umozliwia bezpieczne roztadowanie nagromadzonej energii.

renowanie sztuk walki lub wprowadzanie ich elemen-
I tow, np. na zajeciach fizycznych w szkole moze wspie-
ra¢ zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy, pomagacé
w budowaniu dobrych relacji, bedacych czynnikiem chronig-
cym chocby w podejmowaniu ryzykownych zachowarn. Trening
moze tez wpieraé psychospoleczny aspekt rozwoju.
Trening oparty na elementach chinskich sztuk walki
moze pelnic istotng role w:
e budowaniu poczucia sprawczosci i kompetenciji ruchowej,
e wzmacnianiu samooceny poprzez stopniowe opanowy-
wanie trudniejszych technik,
e rozwijaniu umiejetnosci regulowania emocji dzieki pota-
czeniu ruchu, oddechu i uwaznoéci,
e poprawie relacji rowiesniczych poprzez wspélne ¢wicze-
nia i wzajemne wsparcie,
e tworzeniu bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mozna eks-
plorowa¢ wlasne mozliwosci i wyrazaé napiecia w akcep-
towalny, nienaruszajacy granic sposéb.

Zaprezentowane ponizej techniki mozna wykorzystaé
jako rozgrzewke do dowolnych zaje¢ ruchowych, narzedzie
wspierajgce rozwdj zdolnosci motorycznych, sposob regulacii
napigcia emocjonalnego lub jako samodzielny trening stu-
zacy holistycznemu wspieraniu zdrowia psychicznego i spo-
tecznego miodych ludzi.

Poruszanie w chinskich
sztukach walki

Po zapoznaniu si¢ z podstawowymi pozycjami w tre-
ningu chinskich sztuk walki i opanowaniu ich na dobrym
poziomie, mozna przejé¢ do laczenia technik i dodawania
elementéw dynamicznych w postaci kopnigé. Stopniowo
buduje to sile i wytrzymalto$é mieéni, poprawia ich elastycz-
no$¢, a takze mobilnosé i stabilizacje stawéw oraz réwnowa-
g¢ 1 koordynacje.

Ryc. 1a

Cw. 1. Kopniecie noga zakroczna (Ryc. 1a do 1h)

Ryc. 1b

Ryc. 1c

Ryc. 1d

Pozycja Deng Shan Bu (Pozycja Wspinajacego sie pod Gére) na prawa strone z uniesieniem lewej reki nad gtowa, prawa
reka zacisnieta w pies¢ zastania podbrzusze (Ryc. 1ai 1b). Kopniecie wyprostowang lewa noga z palcami zadartymi w kie-

runku lewej reki (Ryc. 1ci 1d). Wykona¢ 2 serie po 10 kopniec.

Pozycja Deng Shan Bu na lewa strone z uniesieniem prawej reki nad gtowa, lewa reka zacisnieta w pies¢ zastania podbrzu-
sze (Ryc. 1lei 1f). Kopniecie wyprostowang prawa noga z zadartymi palcamiw kierunku prawej reki (Ryc. 1gi 1h). Wykonac

2 serie po 10 kopnie¢.

3I
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Ryc. 1g

Ryc. 1h

Cw. 2. Laczenie pozycji - Ma Bu, Deng Shan Bu, Zuo Pan Bu (Ryc. 2a
do 2l)

Pozycja Ma Bu (Pozycja Jezdzca) dtonie zacisniete w piesci, utozo-
ne na biodrach (Ryc. 2ai 2b), przejscie do pozycji Deng Shan Bu na
prawa strone z wyraznym zaznaczeniem dokrecenia lewego biodra
(Ryc. 2ci 2d). Przeniesienie ciezaru na prawa noge i przyjecie pozydji
Zuo Pan Bu (Pozycja Skrzyzna) na prawg strone (Ryc. 2e i 2f). Krok
lewa nogg, obrét o 90 stopni i ustawienie w pozycji Ma Bu z twarzg
zwrocong w przeciwng niz pozycja wyjsciowa strone (Ryc. 2gi 2h).
Wykonanie cyklu nadruga noge - przejscie do pozycji Deng Shan Bu
na lewg strone (Ryc. 2i i 2j), nastepnie pozycja Zuo Pan Bu na lewa
strone (Ryc. 2k i 21) i powrdt do wyjsciowej pozycji Ma Bu (Ryc. 2a
i 2b). Wykonac 20 cykli, przemieszczajac sie wzdtuz sali. Ryc.2a

ALLE

Ryc. 2¢ Ryc. 2d Ryc. 2e Ryc. 2f

Ryc. 2k

32

Ryc. 2b

Ryc. 2g

Ryc. 21
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Ryc. 3a Ryc. 3b
Ryc. 3g Ryc. 3h

Cw. 3. taczenie pozydji z kop-
nieciem noga zakroczng (Ryc.
3ado 30)

Pozycja Ma Bu rece zacisniete
w piesci, utozone na biodrach
(Ryc. 3ai 3b). Przejscie do po-
zycji Deng Shan Bu na prawg
strone z uniesieniem lewej reki
nad gtowa, prawa reka zaci-
Snieta w piesc¢ zastania pod-
brzusze (Ryc. 3c i 3d). Kopnie-
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Ryc. 3e Ryc. 3f

A

Ryc. 3i Ryc. 3j Ryc. 3k

Ryc. 3t Ryc.3m Ryc.3n Ryc. 30

cie wyprostowang lewa nogg z palcami zadartymi w kierunku lewej reki (Ryc. 3e i 3f) i powrdt do pozycji Deng Shan Bu
na prawa strone (Ryc. 3c i 3d). Nastepnie opuszczenie lewej reki i przejscie do pozycji skrzyznej na prawa strone z rekami
zacisnietymi w piesci i opartymina biodrach (Ryc. 3gi 3h). Krok lewa nogg w przdd, obrot o 90 stopni i przejscie do Ma Bu
z twarzg zwrdcong w przeciwng niz pozycja wyjsciowa strone (Ryc. 3ii 3j). Przyjecie pozycji Deng Shan Bu na lewg strone
z uniesieniem prawej reki nad gtowa, lewa reka zacisnieta w piesc¢ zastania podbrzusze (Ryc. 3k i 3l). Kopniecie wyprosto-
wanga prawa noga z palcami zadartymi w kierunku prawej reki (Ryc. 3ti 3m) i powrét do Deng Shan Bu na lewa strone (Ryc.
3k i 3l). Nastepnie opuszczenie prawej reki i przejscie do pozycji skrzyznej na lewa strone z rekami zacisnietymi w piesci
i opartymi na biodrach (Ryc. 3ni 30). Krok prawg noga w przdd, obrot o 90 stopni i przejscie do pozycji Ma Bu, tak jak na
poczatku ¢wiczenia (Ryc. 3ai 3b). Wykonac 5 petnych cykli.

Opisane powyzej techniki mozna ¢wiczy¢ na po- w stawach. Nalezy rozpocza¢ od pracy nad technika
ziomie podstawowym w wysokich pozycjach z nie- i poprawnoscia wykonywanych pozycji, a nastgpnie
znacznym ugieciem obcigzonych konczyn dolnych lub  stopniowo zwigkszaé intensywnosé treningu poprzez
w wersji zaawansowanej w pozycjach niskich, wyma-  obnizanie pozycji.
gajacych wysokiego poziomu sily koriczyn dolnych, ]
elastycznosci migéni oraz prawidlowego zakresu ruchu Zdjecia: Zbigniew Pupar



ALKOHOL | TWOJE ZDROWIE. s
Co kazdy konsument powinien wiedzie¢, remedium
siegajac po alkohol

Broszura jest adresowana do wszystkich doro- :'-';' ; i [ e

stych konsumentéw alkoholu. Jesli siegasz po = “
alkohol - od swieta, okazjonalnie czy regularnie | = Wil
- dobrze wiedzie¢, jak wptywa on na twdj orga- : ‘
nizm i twoje zdrowie. Przekuje rzetelne informa- e
cje, ktére pomoga podejmowacd swiadome decyzje ' - wr
w kwestii picia alkoholu.
Z tekstu czytelnik dowie sie:
jak szkodliwie dziata alkohol na organizm, ALKOHOL ITWOJE ZDROW'F
ile to ,bezpieczna ilos¢” (i czy taka w ogole ist- cokazpY KONSUMENST,EEX\ITCIEP%VXLE,?::%[
nieje),
dlaczego kobiety sg bardziej narazone na dzia-
tanie alkoholu,
jak rozpoznac, ze picie stato sie problemem,
kiedy i jak ograniczy¢ picie.

PROFILAKTYKA ZACZYNA SIE
W DOMU. Jak ochroni¢ dzieci
przed alkoholem, narkotykami

i uzaleznieniami behawioralnymi
- przewodnik dla rodzicow

Publikacja jest adresowana do rodzicéw i pod-
kreslaich role w ochronie dzieci przed sieganiem
po substancje psychoaktywne oraz nadmiernym
korzystaniemzinternetuigier.Pokazujeonam.in.
dlaczego i w jaki sposéb nalezy w domu wpro-
PROFILAKTYKA ZACZYNA SIEW DOMU wadzac zasady dotyczace niesiegania po alkohol
JAK OCHRONIE DZIECI PRZED ALKOHOLEM, i narkotyki oraz jakie ustala¢ limity korzystania
NARKOTYKAMI | UZALEZNIENIAMI BEHAWIORALNYMI Z internetu i telefonu oraz Jak je monitorowac.
~ PRZEWODNIKDLA RODZICOW Takie domowe normy s3g jednym z dobrze udo-
kumentowanych czynnikéw chronigcych dzieci
i mtodziez przed zachowaniami ryzykownymi.
W broszurze przedstawiony jest m.in. przy-
ktad rozmowy, aby zacheci¢ rodzicow do podejmowania tego tematu w domu. Podkreslono réwniez,
ze fundamentem profilaktyki, poza zasadami, jest tez wtasciwa komunikacja z dzieckiem i relacja
z rodzicami, w ktérej czuje sie ono akceptowane i wystuchane.

ZAPRASZAMY NA STRONE INTERNETOWA
WWW.ETOH.EDU.PL zaktadka ,sklep”
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