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WSTEP

Z przyjemnoscia prezentujemy Panstwu broszure opracowang na bazie
doswiadczen, obserwacji i wnioskow powstatych w pracy z mtodzieza
w Osrodku Profilaktyki i Socjoterapii dla Dzieci i Mtodziezy ,Pepek” Fun-
dacji ETOH. Nasza publikacja jest skierowana do wychowawcéw, socjo-
terapeutdw placéwek wsparcia dziennego oraz rodzicéw w celu dostar-
czenia im skutecznych narzedzi i wiedzy, ktére pomoga w rozumieniu
i wsparciu mtodziezy w tym kluczowym etapie ich zycia.

Przejscie z dziecinstwa w dorostos¢ to okres peten wyzwan, podczas
ktérego mtodzi ludzie borykaja sie z wieloma trudnosciami emocjonal-
nymi i spotecznymi. Zrozumienie wptywu, jaki na zdrowie psychiczne
majg rézne obszary zycia nastolatkéw, jest pierwszym krokiem do sku-
tecznego wsparcia. W publikacji zostang oméwione m.in. zagadnienia
zwigzane z tym, jaka jest rola nas, dorostych, w okresie adolescencji, jak
poméc nastolatkowi przejs¢ przez ten etap, kiedy stawiac granice, a kie-
dy na co$ pozwala¢.

Przedstawimy narzedzia, ktére moga wspiera¢ mtodziez w radzeniu so-
bie zemocjonalnymi trudnosciami, np. trening uwaznosci, ktéry poma-
ga nastolatkom lepiej rozumiec swoje uczucia i reakcje, co jest niezwykle
wazne w regulacji emocji i zapobieganiu impulsywnym dziataniom. Po-
kazemy, jak komunikacja oparta na Porozumieniu bez Przemocy moze
by¢ narzedziem edukacyjnym w wyrazaniu potrzeb i emocji w sposdéb
szanujacy siebie i innych, co jest kluczowe w budowaniu zdrowych rela-
¢ji interpersonalnych.

Nie mozna takze pomija¢ roli, jaka w zyciu mtodych ludzi odgrywaja
media spotecznosciowe. Nasza broszura przyblizy, w jaki sposéb cyfro-
we interakcje wptywajg na samopoczucie nastolatkéw oraz jak mozna
wykorzysta¢ te narzedzia do budowania pozytywnych doswiadczen
i wzmacniania poczucia wtasnej wartosci.



Przyblizymy znaczenie grup socjoterapeutycznych, ktére oferuja wspar-
cie réwiesnicze i pozwalaja na zdobywanie doswiadczen korygujacych,
ktore s nieocenione w procesie ksztattowania sie mtodego cztowieka.

Na koniec przedstawimy, jak tradycyjne gry planszowe moga by¢ wy-
korzystywane jako skuteczne narzedzie do budowania relacji. Grajac
razem, nastolatki ucza sie wspotpracy, negocjacji i radzenia sobie z po-
razkami, a to przektada sie na umiejetnosci zyciowe wazne zaréwno
w szkole, jak i w przysztym zyciu zawodowym.

Mamy nadzieje, ze informacje i narzedzia zawarte w tej broszurze, okaza
sie pomocne w codziennym wspieraniu nastolatkéw, umozliwiajac im
zdrowsze i bardziej Swiadome przejscie do dorostosci.

Joanna Graniger-Ptaszkiewicz
kierowniczka Osrodka Profilaktyki i Socjoterapii
dla Dzieci i Mtodziezy , Pepek” Fundacji ETOH



Dominika Bielecka
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DYLEMATY NASTOLATKOW,
RYZYKOWNE ZACHOWANIA
DZIECI | MEODZIEZY ORAZ
WSPARCIE NASTOLATKA

W JEGO ROZWOJU

Czym jest okres dorastania?

Okres dorastania to czas, w ktérym wedtug Ericksona nalezy rozwigzac
konflikt miedzy tozsamoscig a dyfuzja rél. Szybkie zmiany fizjologiczne
i fizyczne powoduja zachwianie obrazu,ja”i konieczno$¢ skonfrontowa-
nia tego, co sie sadzi o sobie z wyobrazeniami, jakie inni majg o mnie.
Ksztattuje sie w tym okresie poczucie tozsamosci, w roznych aspektach
zycia, na roznych ptaszczyznach: cielesnej, duchowej, spotecznej, psy-
chologiczne;j.

Okres dojrzewania charakteryzuje intensywnos¢ przezywanych emocji,
ich niestabilnos¢ oraz niejednokrotnie nastepujace po sobie skrajne sta-
ny emocjonalne. Jest to zwigzane ze zmianami fizjologicznymi, poznaw-
czymi, zmienia sie sposob patrzenia na rzeczywistos¢, jej przezywanie
i interpretowanie. Mozna to zaobserwowac w relacjach. W okresie wcze-
$niejszym to rodzice, najblizsza rodzina, autorytety (m.in. nauczyciele)
stanowili punkt odniesienia, teraz taka grupa staja sie réwiesnicy, idole,
artysci itd. Objawia sie to jako krytycyzm wobec rodzicéw i innych auto-
rytetéw, czeste sprzeczki/nieporozumienia z nimi, idealizowanie grupy



rowiesniczej, idoli. To oscylowanie pomiedzy idealizacja i dewaluacja
dotyczy tez sposobu, w jaki nastolatek przezywa siebie: z jednej strony
moze czu¢ sie kim$ nadzwyczajnym, a zarazem moze przezywac ogrom-
na nienawis¢ wobec siebie.

To okres licznych pytan i watpliwosci. Wielu nastolatkéw zadaje sobie
w tym czasie pytania typu: Kim jestem? Jaki jestem? Co lubie? Z czym sie
zgadzam, a z czym nie? Jakie zycie chce mie¢? Co jest dla mnie wazne
w zyciu? Jaka jest moja tozsamos¢ seksualna? itp.

Co sie dzieje pod wptywem tych pytan w nastolatku, a co w rodzicu?
Generuja one w obu grupach wiele leku. Czesto tez leku przenoszonego
z wlasnych doswiadczen rodzicéw z okresu dorastania na dzieci, a tak-
ze wyobrazen o tym ,strasznym okresie”. Aby nastolatek znalazt odpo-
wiedZ na powyzsze pytania i stat sie dojrzatym cztowiekiem - umieja-
cym podejmowac samodzielne decyzje i bra¢ za nie odpowiedzialnos¢,
nawigzywac trwate relacje — mtody cztowiek musi podejmowac rézne
zachowania, dokonywa¢ wyboréw, czasem popetniaé btedy, is¢ wyty-
czong droga i czasem z niej zawracac.

Jaka jest na tym etapie rola dorostych? Jak poméc nastolatkowi przejsé¢
przez ten etap? Kiedy stawiac granice, a kiedy na co$ pozwalac¢?

® Podstawowym zadaniem dorostych jest stworzenie dziecku wa-
runkéw, aby przez te faze przejs¢ jak najtagodniej. Rodzice muszg
dziatac tak, aby wspierac ich w poszukiwaniu i rozwoju ich wtasnej
tozsamosci oraz funkcjonowaniu emocjonalnym i spotecznym.
Dorastajacy ludzie potrzebuja przestrzeni dla swoich zmiennych
nastrojéw, czasem irracjonalnych pomystéw, popetnianych bte-
déw i dobrych decyzji, wyboréw miedzy niezaleznoscia a zalezno-
$cig, swoich wyboréw towarzyskich itd.

® Zaréwno rodzice, jak i dzieci musza ze soba rozmawia¢, okazywacd
sobie szacunek. Jezeli bedziemy wchodzi¢ w proces dorastania
z wysokim poziomem leku, bedzie to jeszcze trudniejsze, gdyz
dzieci czuja nasz lek, a lek rodzica wzmaga lek dziecka lub powo-
duje zachowania, ktére przekraczaja granice.



Nastolatek nie zawsze jest sktonny i chetny do rozmowy, ale to zada-
niem dorostego jest inicjowanie tej rozmowy i dawanie komunikatu:
LJestem tu i jestem dla ciebie, chce stuchad i stysze¢ co u ciebie. Zda-
nia: ,Rozumiem, ze teraz nie chcesz rozmawia¢, ale pamietaj, ze je-
stem i chetnie wystucham tego, co u ciebie’,,Kocham cie i jestes dla
mnie wazny i wazne jest dla mnie to, co cie spotyka” — sg zdaniami,
ktére nie zostawiajg nastolatka samego, ale tez nie naruszaja jego
granic i daja mu poczucie, ze jest wazny dla swoich rodzicéw.

N

PAMIETAJ!

Mito$¢ nie oznacza zgadzania sie na wszystko i braku
granic. Jesli twoje dziecko podejmuje dziatania, ktore sg
ryzykowne lub niezgodne z prawem, jasno o tym mow
i komunikuj. Nie stosuj strategii udawania, ze czegos nie
widzisz. To jest forma cichego przyzwolenia. Pamieta;

o tym, ze wiecej daje troska i wyrazanie swoich lekéw
czy obaw niz wieczne grozby i zakazy.

J

Dobra komunikacja z nastolatkiem pomaga, dlatego:

Wyrazaj swoje emocje, aby twoje dziecko mogto je ustysze¢, np.:
,Kiedy wychodzisz z domu na impreze i nie méwisz mi, o ktérej
wrocisz, bardzo sie niepokoje. Chciatabym, abysmy razem ustali-
li godzine twojego powrotu”; Kiedy widze w dzienniku, Ze jeste$
nieobecna w szkole i nie odbierasz telefonu, boje sig, ze cos$ ci sie
stato. Jak to mozemy rozwigzac?". Ale moéw takze o tym, co cie cie-
szy, co widzisz dobrego:,Widze, ze wrdcitas zadowolona ze spotka-
nia ze znajomymi”.

Wykazuj zainteresowanie jego zyciem, jego dos$wiadczeniami, za-
pytaj, jak ci minat dzien, co u ciebie. Nawet jesli ustyszysz kilka razy
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snormalnie’, ,dobrze’, ,jak zwykle’, nie rezygnuj z nawigzywania
dialogu i od czasu do czasu wré¢ do pytania. Opowiedz takze krot-
ko co u ciebie, zapytaj nastolatka o jego zdanie w jakiej$ kwestii.
Pozwdl nastolatkowi opowiedzie¢ o tym, co sie u niego dzieje,
bez krytykowania i oceniania; okaz mu zrozumienie, co nie zawsze
oznacza usprawiedliwianie: ,Rozumiem, ze wtedy bytes wsciekty,
ale nie zgadzam sig, abys do mnie w ten sposéb moéwit’, ,To musia-
to by¢ bardzo trudne dla ciebie’,,Opowiedz mi wiecej o tym, bo nie
wszystko rozumiem”.

Zrozum, ze dziecko nie musi postepowac wedtug twoich rad. Musi
samo testowac rozwigzania, aby w dorostym zyciu by¢ oddziel-
nym, ufajagcym sobie cztowiekiem.

Otwarcie przyznaj sie, gdy czegos nie wiesz, nie rozumiesz, pytaj
o to swoje dziecko, nie snuj domystow.

Zachowanie ryzykowne jest nieodzownie zwigzane z terminami ,ryzy-
ko” i ,ryzykowanie”. Wszystkie definicje tego terminu taczy mozliwos¢
wystapienia w wyniku ryzykownych zachowar negatywnych konse-
kwencji. Ryzyko rozumiane jako prawdopodobienstwo wystapienia
niepozadanych skutkéw lub poczucie straty stanowi podstawe definicji
zachowan ryzykownych.

Najczestsze zachowania ryzykowne wystepujace u dzieci i mtodziezy to:

picie alkoholu i uzywanie innych substancji psychoaktywnych,
kradzieze i inne wykroczenia,

stosowanie przemocy wobec réwiesnikdw, w tym cyberprzemocy,
ryzykowne zachowania seksualne, w tym przedwczesna inicjacja
seksualna,

zachowania autodestrukcyjne, samobdjstwa,

hazard i inne natogi behawioralne,

zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych, wagary,

niewtasciwe nawyki zywieniowe, nadmierne odchudzanie sie.



Czy zachowania ryzykowne zawsze powinny
martwic rodzicéw?

Rozwoj mtodego cztowieka obejmuje wzrastajacy niezaleznos¢ i auto-
nomie, wieksze znaczenie relacji z réwiesnikami, tworzenie swiadomo-
$ci seksualnej, definiowanie wiasnej tozsamosci oraz dojrzewanie fizjo-
logiczne i poznawcze. Zachowania ryzykowne sg czesciag normalnego
rozwoju nastolatka i odgrywajg wazna role w procesie osiggania doro-
stosci. Nalezy zawsze patrze¢ na nie w kontekscie wieku adolescenta,
bo to, co niedopuszczalne czy niepokojace u 12-latka, u 17-latka bedzie
miato inny wymiar. Nalezy rozpoznawac znaczenie tych zachowan, ich
charakter. Odrézni¢ zachowania eksploracyjne jedno- czy kilkurazowe
od zachowan, ktore stajg sie czyms statym w zyciu nastolatka, ,sposo-
bem” na zycie.

Co sprawia, ze mtodzi ludzie podejmuja
zachowania ryzykowne?

Motywy zachowan ryzykownych u dzieci i mtodziezy moga by¢ rézno-
rodne i ztozone, czesto wynikaja z kombinacji czynnikow biologicznych,
psychologicznych i srodowiskowych. Do najczestszych motywoéw naleza:

® poszukiwanie intensywnych doswiadczen, emocji i pobudzenia,
nowych wrazen i przygdd, ktére dostarczajg ekscytacji, przyjem-
nego stanu,

® potrzeba akceptacji i przynaleznosci do grupy réwieéniczej, oba-
wa, ze w innym przypadku dojdzie do odrzucenia, wykluczenia,

® eksperymentowanie z r6znymizachowaniami w celu poznania sie-
bie i swiata, ciekawos¢, jakie efekty wywotaja konkretne dziatania
i jak beda czu¢ sie w danej sytuacji,

® poradzenie sobie ze stresem, problemami szkolnymi, rodzinnymi
czy innymi trudno$ciami zyciowymi; zachowania ryzykowne cze-
sto przynosza szybka ulge, odsuniecie obszaru problemowego,
pozwalajg choc przez chwile poczuc sie lepiej,
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® poszukiwanie tozsamosci, pomoc w okresleniu, kim chce by¢ i jak
chce by¢ postrzegany przez innych,

¢ nasladowanie innych 0séb - réwiesnikéw, rodziny czy postaci me-
dialnych, ktére podejmuja zachowania ryzykowne,

® poszukiwanie akceptacji i uwagi; angazowanie sie w zachowania
ryzykowne moze by¢ sposobem na przyciggniecie uwagi otocze-
nia, w tym rodziny czy nauczycieli, zwtaszcza gdy nie zapewniaja
tego inne dziatania.

Jakie sa czynniki ryzyka, czyli czynniki wptywajace na podjecie zachowan
ryzykownych, a jakie czynniki chronigce przed takimi zachowaniami?

Czynniki ryzyka i czynniki chronigce podzielono na kilka grup: czynniki
indywidualne, rodzinne, szkolne, zwigzane z szerszym kontekstem $ro-
dowiska spotecznego.

Indywidualne czynniki ryzyka:

® niska samoocena,

® npadpobudliwos¢,

® niska odpornos¢ na stres,

® niedojrzatos¢ emocjonalna i spoteczna,

® staba kontrola wewnetrzna,

e cechy charakteru, takie jak: impulsywnos¢, sktonnos¢ do zacho-
wan ryzykownych, wysoki poziom leku i niepokoju, podatnos¢ na
wptywy, niski poziom wiary w odniesienie sukcesu, duze zapotrze-
bowanie na stymulacje,

® wczednie wystepujace zachowania problemowe (zachowania
opozycyjne, buntownicze, agresywne),

® wczesne rozpoczynanie eksperymentowania z substancjami psy-
choaktywnymi (inicjacja przed 12. rokiem zycia),

® pozytywne oczekiwania dotyczace skutkéw picia alkoholu i uzy-
wania innych substangji.

Rodzinne czynniki ryzyka:

® niekorzystne czynniki w okresie cigzy (palenie papieroséw lub pi-
cie alkoholu przez matke),



® brak wiezi z rodzicami,

® wrogos¢ wobec dziecka,

® niedostepnos¢ emocjonalna rodzicéw,

e konflikty rodzinne,

® brak granic,

® przyzwalajace postawy rodzicéw wobec réznych zachowan pro-
blemowych dzieci, antyspoteczne wzorce rél w dziecinstwie,

® negatywne wzory starszego rodzenstwa (picie, palenie, uzywanie
narkotykow),

® przestepczos¢,

e npaduzywanie srodkéw psychoaktywnych przez rodzicow,

e choroby psychiczne rodzicow.

Czynniki ryzyka pozwalajg przewidzie¢ w pewnym stopniu wystgpienie
niepozadanych zachowan. Stopien prawdopodobieistwa pojawienia
sie u miodego cztowieka nieprawidtowych zachowan zalezny jest od
wystapienia okreslonej kombinacji czynnikéw ryzyka i czynnikéw chro-
nigcych. Perspektywa pojawienia sie zachowan ryzykownych jest tym
wieksza, im wiecej jest czynnikdw ryzyka, im bardziej sa one szkodliwe
i im dtuzej trwa ich dziatanie, przy jednoczesnym niskim poziomie czyn-
nikéw chronigcych.

To te rzeczy, ktore nalezy wzmacniac i rozwija¢. Czynniki chroniace to ce-
chy, sytuacje, warunkii wydarzenia zyciowe, ktére zmniejszajg prawdopo-
dobienstwo wystapienia problemoéw i zaburzen. Zmniejszaja one wplyw
czynnikéw ryzyka, modyfikuja ich potencjalny negatywny wptyw, tym sa-
mym zwiekszajac odpornosé cztowieka, wyposazaja go w umiejetnosci,
ktére pozwalajg mu lepiej radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.

Czynniki chronigce indywidualne:

* wysoka inteligencja,
e zdolnos¢ uczenia sie,



ciekawos¢ poznawcza,

posiadanie planéw i celéw zyciowych,

zrébwnowazony temperament,

towarzyskos¢,

dobre zdolnosci adaptacyjne,

sprawne mechanizmy samokontroli (radzenie sobie z trudnymi
emocjami, kontrola impulséw), poczucie wiasnej wartosci,
optymizm,

umiejetnosci spoteczne (komunikacja, poczucie sprawczosci,
wptywu na swoje zycie).

Czynniki chroniace rodzinne:

silna wiez z rodzicami,

zaangazowanie rodzicédw w zycie dziecka,
wsparcie ze strony rodzicow,
zaspokajanie potrzeb dziecka,

jasne oczekiwania rodzicow.

Czynniki chronigce zwigzane ze szkofa:

poczucie przynaleznosci do szkoty,

pozytywny klimat szkoty i wsparcie nauczycieli,

wymaganie od uczniéw odpowiedzialnosci i udzielania sobie wza-
jemnej pomocy,

wzmochienia pozytywne,

okazje do przezycia sukcesu i rozpoznawania wiasnych osiggniec.

Czynniki chroniagce réwiesnicze: przynaleznos¢ do pozytywnej grupy
rowiesniczej (réwiesnicy akceptujacy normy, z aspiracjami edukacyjny-
mi, prospoteczni).

Czynniki chronigce nie sa prostym przeciwieAstwem czynnikéw ryzy-
ka. Ich ochronny wptyw polega na tym, ze dziataja one kompensacyj-
nie na réznorakie czynniki ryzyka odpowiedzialne za rozwdj zachowan
ryzykownych. Zadaniem rodzicéw jest widzie¢ swoje dziecko w danym
okresie rozwojowym, pomoc mu sie rozwija¢, osiaggac okreslone etapy;,



wzmacnia¢ czynniki chronigce, a zastanawiac sig, czemu zachowania
ryzykowne sie pojawiajg i w takich przypadkach poszuka¢ pomocy spe-
cjalistycznej. Dziatania te moga by¢ réznorakie, w zaleznosci od pozio-
mu i nasilenia zachowan ryzykownych. Mozna rozpocza¢ od konsultacji
z psychologiem/pedagogiem w celu okreslenia problemu, wstepnej
diagnozy i zaplanowania dalszych dziatarn pomocowych.

Poradnie dla dzieci i mfodziezy

Osrodek Profilaktyki i Socjoterapii dla Dzieci i Mlodziezy ,Pepek”
Fundacji ETOH

ul. Hoza 41, domofon 200 Warszawa

tel. 668 320 608

pepek.osrodek@gmail.com

Specjalistyczna Poradnia OPTA

ul. Wisniowa 56 Warszawa

(budynek B na terenie ZSLiT im. Leopolda Staffa)
tel. (22) 826 39 16 oraz 506 399 683; 723 557 330
www.optaporadnia.pl

Stowarzyszenie Aslan Osrodek Pomocy Psychologicznej Rodzinie
ul. Nowolipie 17 Warszawa
tel. (22) 636 49 04

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna TOP
ul. Raszynska 8/10 Warszawa

tel. (22) 8227717

www.poradnia-top.pl

' Podane informacje odzwierciedlaja stan na 26.08.2024 .


http://www.optaporadnia.pl
http://www.poradnia-top.pl

Powislanska Fundacja Spoteczna
ul. Dobra 3 lok. 12 Warszawa

tel. (22) 625 77 82

www.pfs.pl

Milodziezowa Poradnia Profilaktyki i Terapii,Poza lluzja”
ul. J. Dgbrowskiego 75a Warszawa
tel. (22) 844 94 61; 669 544 344

Towarzystwo Pomocy Mlodziezy
ul. Nowolipki 2 Warszawa
tel. 508 350 320

Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego EZRA
www.ezrauksw.pl

Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy

Poradnie rodzinne

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
~Uniwersytet dla Rodzicow”
www.sppp-udr.org

Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie
www. wepr.pl

Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa”
www. centrumwspieraniarodzin.pl

Na stronie mozna znalez¢ m.in. kontakt do specjalistycznych poradni
rodzinnych dzielnic Bemowo, Bielany, Wilanéw i Wawer.


http://www.ezrauksw.pl

Organizacje pozarzgdowe udzielajqgce pomocy psychologicznej

Fundacja Centrum Edukacji Liderskiej; www.fundacjacel.pl
Fundacja Dajemy Dzieciom Site; www.fdds.pl

Stowarzyszenie dla Rodzin; www. stowarzyszeniedlarodzin.pl
Stowarzyszenie Pracownia Aktywnego Dziatania ,Potpietro”;
www.polpietro.org

Pozostate

Goplanskie Srodowiskowe Centrum Pomocy Dzieciom

i Mtodziezy MOKOTOW 2023

Serwis Pomoc Dziecku

Specjalistyczne Punkty Konsultacyjne

Warszawski System Doradztwa Zawodowego

Komitet Ochrony Praw Dziecka

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
+Niebieska Linia" IPZ

Mazowieckie Centrum Neuropsychiatrii

Fundacja Nagle Sami

Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej

Poradnia Wczesnej Diagnostyki i Terapii z Zakresu Zaburzen FASD

Telefony zaufania i strony internetowe

800 100 100 Telefon dla rodzicéw i nauczycieli

(22) 484 88 01 Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA
(22) 484 88 04 Telefon Zaufania Mtodych Fundacji ITAKA

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dajemy
Dzieciom Site 24/7

800 12 12 12 Dzieciecy Telefon Zaufania Rzeczniczki Praw
Dziecka 24/7

116 123 Telefon pomocowy dla oséb dorostych w kryzysie
psychicznym; www.116s0s.pl



800 702 222 Centrum Wsparcia dla Os6b Dorostych w Kryzysie
Psychicznym

800 120 002 Ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie
+Niebieska Linia"

800 119 119 Bezptatny anonimowy telefon i czat zaufania

dla dzieci i mtodziezy

800 800 602 Telefon dla rodzicow i opiekunéw dzieci w kryzysie
801 889 880 Telefon zaufania,Uzaleznienia behawioralne”
www.zwjr.pl - Zycie warte jest rozmowy
www.forumprzeciwdepresji.pl - Forum przeciw depresji


http://www.zwjr.pl/

Joanna Graniger-Ptaszkiewicz
- pedagozka, socjoterapeutka, trenerka

SOCJOTERAPIA - GRUPOWE
WSPARCIE DLA DZIECKA

Kiedy warto skierowac dziecko na grupowe
zajecia socjoterapeutyczne?

Wspieranie dziecka w jego rozwoju na réznych ptaszczyznach zycia
moze by¢ wyzwaniem dla kazdego dorostego. Jest to jednak réwniez
zrédto ogromnej satysfakgji i radosci, gdy widzimy, ze nasze dzieci chet-
nie wspétpracujg zaréwno z nami, jak i z innymi cztonkami grupy. Moje
doswiadczenie, oparte na 27 latach pracy w socjoterapii i licznych pro-
wadzonych zajeciach, pokazuje, ze jest to proces wzajemnej nauki i roz-
woju — dla dziecka i dla socjoterapeuty.

Misja i cele socjoterapii

Socjoterapia to metoda psychologiczno-pedagogiczna, ktéra skupia sie
na tworzeniu doswiadczen korygujacych dla dzieci. Dziatania te maja
na celu wptywanie na emocje, samoocene, postrzeganie otaczajacego
Swiata oraz zachowania dzieci, wszystko to w ramach ustalonych celéw
terapeutycznych, rozwojowych i edukacyjnych.

Grupy te opieraja sie na jasno okreslonych zasadach, takich jak bez-
pieczenstwo, zyczliwos¢, przyjazne relacje i ustalony system norm. To
fundament budowania zaufania i poczucia przynaleznosci. Uczestnicy
majg szanse, dzieki wsparciu réwiesnikéw, pracowac nad wtasnymi psy-
chospotecznymi deficytami.

Celem zaje¢ socjoterapeutycznych jest stymulacja potencjatu rozwo-
jowego dziecka, co przektada sie takze na korzysci dla catej rodziny.
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Zajecia te maja za zadanie zapobieganie zaburzeniom emocjonalnym
i zachowania, problemom zdrowotnym, a takze zmniejszenie wptywu
czynnikéw ryzyka, ktére moga utrzymywac niepozadane zachowania.

Cele edukacyjne:

Identyfikacja emocji i ich nazewnictwo: Nauczenie dzieci, jak
rozpoznawac i opisywac wiasne uczucia oraz emocje innych.
Rozwijanie zdolnosci do interakcji spotecznych: Wzmocnienie
umiejetnosci budowania relacji i efektywnej komunikacji.
Opanowanie korzystnych technik komunikacyjnych: Edukacja
na temat skutecznych metod wchodzenia w interakcje z innymi.
Zrozumienie wptywu, jaki Srodowisko rodzinne i réwiesnicze wy-
wiera na funkcjonowanie dziecka.

Pozyskiwanie wiedzy psychologicznej: Zaznajomienie z pod-
stawowymi mechanizmami psychologicznymi, ktére determinuja
ludzkie zachowania.

Cele rozwojowe:

Zaspokojenie kluczowych potrzeb rozwojowych: Wzmacnia-
nie i uwypuklanie podstawowych potrzeb rozwojowych, takich
jak poczucie bezpieczenstwa, potrzeba przynaleznosci, akceptacji
spotecznej oraz samorealizacji.

Realizacja zadan rozwojowych: Wspieranie dzieci w osigganiu
etapdéw rozwojowych odpowiednich dla ich wieku.

Wsparcie w okresach kryzyséw rozwojowych: Oferowanie po-
mocy i wsparcia w trudnych momentach rozwojowych, ze szcze-
g6lnym uwzglednieniem okresu dojrzewania.

Kompensowanie brakéow rozwojowych: Praca nad réwnowaze-
niem i nadrobieniem ewentualnych deficytéw rozwojowych.

Cele terapeutyczne:

Modyfikacja negatywnych przekonan o sobie: Praca nad
zmiang samopostrzegania w relacjach z réwiesnikami, dorostymi
i w kontekscie wykonywania zadan.



* Doswiadczenia korygujace: Tworzenie mozliwosci przezycia po-
zytywnych doswiadczen, ktére moga zastgpic¢ wczesniejsze, nega-
tywne.

¢ Redukcja napie¢ emocjonalnych: Pomoc w odreagowaniu zgro-
madzonych napiec i streséw emocjonalnych.

° Wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa i wartosci: Budowanie
stabilnego poczucia wtasnej wartosci oraz bezpieczeristwa emo-
cjonalnego.

* Nauczanie nowych, zdrowych zachowan: Wdrazanie nowych,
konstruktywnych sposobéw reagowania na réznorodne sytuacje
zyciowe.

Zachecamy rodzicéw i wychowawcdw do rozwazenia skierowania swo-
ich dzieci na socjoterapie, jesli zauwazg potrzebe wsparcia w ktérym-
kolwiek z wymienionych obszaréw. Socjoterapia moze by¢ kluczowym
elementem w catosciowym podejsciu do rozwoju i dobrego samopo-
czucia dziecka.

Jako socjoterapeuci przywigzujemy wage do elastycznosci i umiar-
kowanego subiektywnego zaangazowania. W praktyce oznacza to, ze
ustalone cele moga by¢ utrzymane lub modyfikowane w trakcie tera-
peutycznego procesu grupowego. Nalezy unika¢ sztywnego trzymania
sie wczesniej postawionych hipotez. Dynamika rodziny dziecka, zwtasz-
cza w kontekscie braku stabilnych relacji, jest zmienna. Rodzina, ktéra
wchodzi w proces zdrowienia, wnosi nowe spojrzenia na role dziecka
w jego bezposrednim srodowisku.

Prowadzenie grupy

Podczas prowadzenia grupy uswiadamiamy sobie, Ze nie zawsze jeste-
$my w stanie osiagna¢ cele zdefiniowane na poczatku. Pojawiajg sie
wyzwania, takie jak motywacja uczestnikéw do pracy czy problemy
w interakcjach, zarowno miedzy uczestnikami, jak i z liderem grupy.



Nieujawnione wczedniej obawy, leki o pozycje w grupie oraz réznice
temperamentalne i charakterologiczne moga prowadzi¢ do zachowan
zakidcajacych poczucie bezpieczenstwa i zaufanie.

Tolerancja dla emodji dziecka

Zezwalanie na przejawianie tzw. ztego nastroju dziecka jest istotnym
elementem procesu socjoterapeutycznego. Takie zachowanie, cho¢
wczesniej nieakceptowane, jest wazne do pracy nad zmiang, poprzez
rozwijanie u dziecka swiadomosci siebie i dostarczanie narzedzi do re-
gulacji emociji.

Obiektywna postawa prowadzqcego

Nie dazymy za wszelka cene do bycia idealnymi prowadzacymi. Swiado-
mos$¢ wiasnych ograniczen i trudnosci moze poméc inaczej spojrze¢ na
grupe, stanowigc motywacje do pracy nad soba i utrzymaniem obiek-
tywnego podejscia. Pozwala to unika¢ patrzenia na uczestnikow przez
pryzmat ich ,ztych” zachowan, a my stajemy sie bezpieczng baza dla
dziecka.

Zrozumienie emocji dziecka

Dla dziecka, ktére w emocjach wypowiada swoje mysli, najwazniejsze
sg przezywane uczucia. Wystuchanie emocji, a nie faktéw, jest kluczo-
we, gdyz umyst pod wptywem silnych emocji nie jest zdolny do analizy
sytuacji i konstruktywnego rozwigzywania probleméw. Napiecie musi
zostac obnizone do akceptowalnego poziomu.

Konsekwencje braku zrozumienia

Nieodpowiednie reagowanie na potrzeby emocjonalne dziecka moze
prowadzi¢ do:

® Poczucia niezrozumienia i osamotnienia.

® Nieufnosci wobec wtasnych ocen i zaprzeczania wiasnym emocjom.
e Eskalacji ztosci.

e Braku poszukiwania wsparcia u waznych dorostych.

e Ukrywania probleméw i ztego samopoczucia przed dorostymi.



Warto zadawac sobie pytania, ktére pomoga utrzymac dystans do pro-
bleméw pojawiajacych sie w grupie, np.: W jakich obszarach wspieram?
Gdzie akceptuje trudnosci? Jakie zasady egzekwuje? Elastycznos¢ w so-
cjoterapii wymaga statej refleksji nad prowadzonymi dziataniami, goto-
wosci do modyfikacji podejs¢ i otwartosci na potrzeby zaréwno uczest-
nikow, jak i samych terapeutéw.

Zadania prowadzacego wspierajace proces grupy:

1.

Wsparcie dla catosci grupy i indywidualnych potrzeb uczestni-
kow: Prowadzacy powinien rownowazy¢ zadania skierowane na
grupe jako cato$¢ oraz na indywidualne potrzeby uczestnikéw.
Promowanie spéjnosci grupy: Inicjowanie zadan przez pro-
wadzacego jest kluczowe, przy czym z czasem warto przekazy-
wac inicjatywe uczestnikom, zachowujgc stonowang aktywnosc
i umozliwiajac stopniowe wycofywanie sie na drugi plan.
Dostosowanie zaje¢ do potrzeb uczestnikéw: Chociaz temat za-
je¢ moze by¢ narzucony przez prowadzacego, istotne jest uwzgled-
nienie biezacych spraw uczestnikdw, co moze oznacza¢ odejscie
od przygotowanego scenariusza na rzecz oméwienia waznych dla
uczestnikow kwestii.

Podsumowania i wyszukiwanie kompromiséw: Prowadzacy
powinien uwzgledniac¢ rézne stanowiska uczestnikéw, poszukujac
kompromisu, ktéry sprzyja otwartosci i zaangazowaniu.
Rozwigzywanie konfliktow: Roéznice w zdaniach i systemach
wartosci w grupie naturalnie prowadza do konfliktéw. Prowadzacy
pomaga w analizie sytuacji, przemyslanym reagowaniu i adaptacji
do zmieniajacych sie okolicznosci.

Interpretacja oporu w grupie: Wazne jest zrozumienie i wyja-
$nienie oporu w kontekscie aktualnej sytuacji uczestnikéw oraz
etapu procesu grupowego.

Akceptacja procesu zmiany: Prowadzacy powinien respektowac
naturalny proces przetwarzania emocji i mysli przez uczestnika,
dajac czas na adaptacje bez pospiechu.



Zajecia socjoterapeutyczne, wedtug Z. Sobolewskiej i J. Strzemieczne-
go, majg wyraznie zdefiniowang strukture, opierajac sie na ¢wiczeniach
i zabawach psychologicznych dostosowanych do potrzeb grupy, wieku
uczestnikéw oraz ich probleméw. Diagnoza, ktéra jest kluczowym ele-
mentem socjoterapii, odbywa sie nie tylko podczas kwalifikacji do gru-
py, ale jest kontynuowana na kazdym etapie jej funkcjonowania, majac
dynamiczny i relacyjny charakter. Diagnoza powinna by¢ ciagle weryfi-
kowana w trakcie zaje¢, co pozwala na efektywne dostosowanie sie do
zmieniajacych sie potrzeb grupy i poszczegélnych uczestnikow.

Struktura i procesy w socjoterapii. Etapowe rozwiniecie procesu grupowego
| etap: Wprowadzenie i integracja

Uczestnicy poznaja sie nawzajem, wspdlnie okreslaja cele grupy, usta-
lajg kontrakt z jasno wyznaczonymi normami grupowymi i opracowujg
rytuaty grupowe. Prowadzacy akcentuje znaczenie kazdego uczestnika,
zwiaszcza tych, ktérzy majg trudnosci z adaptacjg do grupy.

Il etap: Pojawienie sie leku i mechanizméw obronnych

Faza charakteryzujgca sie wzrostem leku, mechanizméw obronnych
i roznych form oporu. Uczestnicy testujg sie wzajemnie, dochodzi do
walki o wiadze i kontrole w grupie. Prowadzacy jest narazony na ataki,
ale jego zadaniem jest moderowanie dyskusji i rozwigzywanie konflik-
tow, ksztattujac bezpieczne Srodowisko dla wyrazania sie uczestnikow.

lll etap: Konstruktywna praca i wzajemne zaufanie

Czas na otwartos¢, zyczliwos¢ i budowanie wzajemnego zaufania. Pro-
wadzacy angazuje uczestnikdw do wzajemnego udzielania informacji
zwrotnych, co stymuluje terapeutyczny wptyw grupy. Na tym etapie na-
stepuje realizacja indywidualnych i grupowych celéw.

IV etap: Zakonczenie pracy grupowej

Prowadzacy i uczestnicy koncentruja sie na wzajemnym wsparciu i od-
wadze do podejmowania nowych wyzwan poza grupg. Omawiane sa



tematy funkcjonowania bez wsparcia grupowego, wykorzystujgc zdo-
byte umiejetnosci psychospoteczne. Wzajemne pozytywne wzmocnie-
nia pomagaja w przezwyciezaniu leku przed zmiang i zakonczeniem
zajec.

Struktura pojedynczego zajecia socjoterapeutycznego

Integracja: Kazde spotkanie zaczyna sie od integracji, przypomi-
najac uczestnikom gtéwne zasady i ponownie wprowadzajac at-
mosfere grupy, szczegdlnie po tygodniowej przerwie.

Praca wlasciwa: Zajecia obejmuja dyskusje, gry i zabawy psycholo-
giczne, interakcje, drame, basnie, techniki uwaznosci, samoregula-
¢ji, dialog motywujacy, prace z rysunkiem i inne twércze formy wy-
razania emocji. Kluczowe ¢wiczenia majg korespondowac z celami
i uruchamia¢ nowe doswiadczenia emocjonalne i behawioralne.
Zakonczenie: Etap zakoriczenia kfadzie nacisk na wyciszenie emo-
¢ji, odreagowanie i refleksje nad spotkaniem.

Techniki zajeciowe i ich zastosowanie

Cwiczenia integracyjne: Prowadzacy stosuje techniki utatwiajace
integracje i przypominajace zasady grupy, jak gry interakcyjne czy
¢wiczenia z wizualizacji, ktore sprzyjaja obnizeniu napiecia i leku
przed ocena.

Cwiczenia na obnizenie napiecia: Stosowanie réznorodnych
form relaksacji i pracy z oddechem pomaga uczestnikom w radze-
niu sobie z lekiem zwigzanym z funkcjonowaniem w domu czy $ro-
dowisku réwiesniczym.

Cwiczenia na podniesienie energii: Prowadzacy tworzy pogodna
atmosfere i organizuje ¢wiczenia psychologiczne, ktére motywuja
i zwiekszaja energie dzieci zmeczonych codziennymi obowigzkami.
Cwiczenia na zwiekszenie otwartosci grupy: Gry planszowe, kar-
ciane i zespotowe spetniajg cel wzmocnienia otwartosci i wspot-
pracy w grupie.

Cwiczenia na wyciszenie emocji: Techniki relaksacyjne, wizuali-
zacje i ¢wiczenia oddechowe majg na celu obnizenie stanu napie-
cia i pobudzenia emocjonalnego.



Rozumienie oporu w grupie

Opor jest nieodigcznym elementem rozwoju grupy, moze przybierac
forme indywidualng lub grupowa. Uznaje sie go za normalng reakcje
w procesie samoobrony i zdrowienia, chronigcg przed nadmiernymi
przezyciami, zmianami i niepokojem. Optymalny op6r moze by¢ rownie
leczniczy jak otwartos¢.

Sygnaty wskazujace na opor:

1.

Kliniczna intuicja: Zastdj w grupie, sygnalizowany przez znudze-
nie i irytacje prowadzgcego wobec catej grupy.

. Uogdlnianie zachowan: np. powszechne milczenie lub irytacja

w grupie.

. Tolerowanie opornosci: Uczestnicy akceptujg opdr poszczegdl-

nych oséb.

. Timing: Opdr zwigzany ze zmianami w grupie, takimi jak poczatek,

koniec grupy lub trudny temat.

. Zachowania grupowe: Pasywnos$¢, ciagte konflikty, tworzenie

relacji jeden na jeden, sp6znianie sig, nadmierne skupianie sie na
jednym cztonku grupy.

Konstruktywne sposoby radzenia sobie z oporem:

1.

Emocjonalna stymulacja: Wyrazanie wiasnych uczu¢, np. frustra-
Cja z powodu przerywania.

. Wyrazanie szacunku: Okazywanie zrozumienia dla sytuacji

uczestnikow.

. Proponowanie wyjasnien: Szukanie Zzrédet zachowan i ich wyja-

Snianie.

. Strukturalizacja: Ustanawianie granic, np. wskazanie na potrzebe

wzajemnego szacunku podczas méwienia.

. Normalizowanie: Uzycie kontraktu grupowego jako narzedzia

porzadkujacego.



Normy i kontrakt grupowy

Na poczatkowym etapie uczestnicy definiuja cele grupy i wpltywaja na
zasady. Kontrakt grupowy jest narzedziem pedagogicznym wspieraja-
cym nabycie umiejetnosci spotecznych, nie za$ narzedziem dyscyplinu-
jacym. Prowadzacy powinien pytac dzieci o ich potrzeby i preferencje
dotyczace spedzania czasu w grupie, co umozliwia im wiekszg odpo-
wiedzialnos¢ za zajecia.

Zawartos¢ kontraktu:

¢ Dhlugoterminowos$¢ zajeé: Socjoterapia trwa co najmniej rok
szkolny, z ustalonymi ramami organizacyjnymi i zasadami komu-
nikacji.

e Zasady grupy: Dobrowolnos¢ uczestnictwa, mozliwos¢ rezygna-
¢ji, zasada dyskrecji, punktualnos¢, obecnos¢ i czestotliwosé spo-
tkan.

* Normy komunikacyjne: Szacunek, zyczliwo$¢, stuchanie bez
przerywania, udzielanie informacji zwrotnych.

¢ Dodatkowe normy: Zakaz jedzenia i picia podczas zaje¢, zalece-
nie positku przed zajeciami lub wspdlne spozywanie positkéw dla
mitodszych dzieci dla integracji.

* Zwiazki z zewnetrznymi instytucjami: Okreslenie formy i czesto-
tliwosci kontaktu socjoterapeuty ze szkotg lub rodzing uczestnika.

Prowadzacy grupe zawiera kontrakt z rodzicem/opiekunem, definiujac
forme i czestotliwos¢ kontaktu, co pomaga w zarzadzaniu oczekiwania-
mi i wspiera proces terapeutyczny.

Socjoterapia to metoda oddziatywan pedagogicznych i psychologicz-
nych, bazujacych na dialogu, pozytywnych relacjach i zasobach uczest-
nikéw. Kluczowe jest, aby socjoterapeuta umozliwit uczestnikom od-
czuwanie szacunku i zyczliwosci oraz wspierat ich rozwoj i zdolno$¢ do
zmiany. Efektywnos¢ socjoterapii zalezy od motywacji uczestnikow do



aktywnego zaangazowania sie w prace grupy, co jest mozliwe dzieki
odpowiedniemu podejéciu terapeuty, ktéry utrzymuje zdrowy dystans
i szanuje dynamike grupy. Wazne jest takze, by dorosli stanowili bez-
pieczna baze dla dzieci, ktére sg szczegdlnie wrazliwymi uczestnikami,
co wymaga od terapeuty szczerosci i optymistycznego nastawienia.



Magdalena Stankiewicz
- pedagozka, trenerka rozwoju osobistego, propagatorka
metody Porozumienie bez Przemocy

BUDOWANIE W RODZINIE
RELACJI OPARTEJ NA
POROZUMIENIU BEZ PRZEMOCY

Chce wam opowiedzie¢ o metodzie komunikowania sie, ktéra dziata
jak magiczna rézdzka. Tak zwykle zaczynam moéwi¢ o NVC - Nonviolent
Communication, w thtumaczeniu na jezyk polski Porozumieniu bez Prze-
mocy, ktérego tworca byt amerykanski psycholog Marshall B. Rosen-
berg (1934-2015).

U podtoza tego niezwyktego w swojej zwyczajnosci modelu komuni-
kacji leza przemyslenia autora z jego dziecinstwa. Po przeprowadzce
wraz z rodzing do Detroit w USA w latach 40. XX wieku, z okna swojego
domu przez wiele dni ogladat on trwajace na ulicach miasta zamieszki
rasowe, a w szkole obrywat za swoje zydowskie nazwisko. Nie rozumiat,
dlaczego kolor skéry lub jako$ brzmigce nazwisko predestynuje do do-
$wiadczenia przemocy. Jednoczesnie ze zjawiskiem segregacji rasowej,
antysemityzmu, wzorca sity piesci, Marshall obserwowat kazdego dnia
jak jego wuj, brat matki, opiekuje sie swojg catkowicie sparalizowana
matka, babcig Marshalla. Mezczyzna wykonywat niezbyt przyjemne
czynnosci pielegnacyjne z czutoscia, troska i niegasnagcym usmiechem
na ustach.

Refleksje chtopca dotyczyty rozdZzwieku pomiedzy tym, czego doswiad-
czat w szkolnej rzeczywistosci i na ulicach miasta, a tym, co widziat, ob-
serwujac swojego wujka. Ktdra z tych postaw jest zatem prawda o czto-
wieku? Czy jest on istotg dobra, czy zl3? Z natury sktonng bardziej do
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mitosci czy nienawisci? Dlaczego na $wiecie jest tyle przemocy? Co sie
dzieje z ludZmi, Ze tak czesto wybieraja sciezke krzywdzenia, a nie mito-
$ci, bliskosci, troski, ktérej wszyscy potrzebujg?

Na podstawie tych doswiadczen Marshall doszedt do wniosku, ze duza
czes¢ przemocy miedzy ludZzmi wynika ze sposobu, w jaki do siebie mé-
wimy. Z tego, ze tak czesto postugujemy sie ocenami: dobrze/Zle, tad-
ny/brzydki, madry/gtupi, grzeczny/niegrzeczny; etykietami, dziatamy
na przewagi: Jas zrobit to lepiej niz ty”; , Wypadtas najgorzej”;,Ona jest
tadniejsza”; ,Moje dziecko juz potrafi liczy¢ do dwudziestu..." Jezyk ten
stwarza i podtrzymuje zaleznosci miedzy nami, ustawia nas wyzej lub
nizej od kolegi, innych dzieci w klasie, sasiada, corki pani Stasi, szefa,
partnera itd. Znamy go dobrze z wielu doméw oraz z systemu edukacji
w tylu miejscach na $wiecie.

Rosenberg stworzyt,nowy” jezyk. Jezyk stuzagcy POROZUMIEWANIU sie.
Bez etykietowania, narzucania hierarchii, roli, bez oczekiwan w formie
zadania, bez karania, ponizania, oskarzania. Tak powstat model NVC -
sposéb komunikowania sie we wtasnym jezyku, jednak w sposéb od-
mienny od tego, do ktérego w toku wychowania i edukacji przywykli-
smy.

Model zbudowany przez Marshalla Rosenberga sktada sie z czterech
krokow. Jak powtarzat autor, sg one proste, cho¢ nie zawsze s3 tatwe.
Zanim zareagujesz nawykowo, sprébuj:

1. Opisac to, co widzisz/styszysz, uzywajac tylko faktow. Jakbys$ opisat
nagranie z kamery. Bez interpretowania, bez osadu, oceny, parafrazy.
e Przyszedte$ do domu 0 20.00, a bylismy uméwieni na 18.00".
e ,Ustyszatam stowa: Nie bede tego sprzatat”
e ,Mama weszta do pokoju i powiedziata: dosy¢ tego!”.
e ,Na blacie w kuchni stojg cztery kubki po soku i talerz z resztka-
mi ziemniakow”.



+Widze klocki na podtodze w przedpokoju”

,Czwarty raz w tym tygodniu nie odrobite$ zadania z matematyki”.
,T0 trzeci dzienh z kolei, kiedy wracasz z biura wieczorem i idziesz
prosto do swojego gabinetu”.

Z precyzyjnie opisanym stanem zastanym, faktycznym trudno dyskuto-
wac. Ogranicza to mozliwo$¢ zaprzeczenia, oskarzenia o niesprawiedli-
we potraktowanie, ,czepianie sie”, celowe gnebienie, jak mogtoby by¢
np. w sytuacji uzycia stéw:

+Jak zwykle jestes spézniony!”.

»Znowu nie chce ci sie posprzataé, nie wiem, po kim ty jestes
takim leniem”.

+Mama dzis, jak zwykle, nie w humorze, znowu sie nas czepia”
W kuchni, jak zwykle, zostawiliscie batagan. Mam dosy¢ sprza-
tania po was"

Wszedzie sg porozwalane twoje klocki”.

+Jak zwykle mnie lekcewazysz".

2. Krok drugi to nazwanie emocji: co czujesz w zwigzku z tym, co
zobaczyfas/es i nazwatas/e$, opisatas/es w kroku pierwszym. Tu-
taj rbwniez wazna jest precyzja, aby uzy¢ okresdlenia opisujacego
emocje, a nie mysl o tym, jak zostatas/es potraktowany:

CZUJE ztoé¢ zamiast: czuje sie zlekcewazony (czyli MYSLE, ze
mnie lekcewazysz).

CZUJE smutek zamiast: czuje sie odrzucona (czyli MYSLE, ze
mnie odrzucasz).

CZUJE niezadowolenie zamiast: czuje sie oskarzona (czyli MY-
SLE, ze mnie niesprawiedliwie oskarzasz).

CZUJE frustracje zamiast: czuje sie oktamany (czyli UWAZAM, ze
ty mnie oktamujesz).

CZUJE rados¢ zamiast: czuje sie dobrze potraktowana (czyli SA-
DZE, ze mnie dobrze potraktowano).



3. W kroku trzecim (ktéry wynika z drugiego) nazywamy potrzeby,
ktére pozostajg niezaspokojone lub te, ktére zaspokoito dziatanie
naszego rozméwcy. Jednym z podstawowych zatozeh NVC jest
twierdzenie, ze kazde dziatanie cztowieka jest dazeniem do za-
spokojenia waznej potrzeby lub grupy potrzeb. Cokolwiek ro-
bimy, prébujemy zaspokoi¢ ktéras z naszych potrzeb. Czasem, nie-
stety, wybieramy do tego nienajlepszy sposéb (strategie), bo nie
znamy innego; bo ten jest najprostszy, jedyny dostepny, takiego
uzywalismy zawsze itp. Potrzeby sg tym, co nas napedza. Sa takie
same u wszystkich ludzi, r6znimy sie sposobami ich zaspokajania.
Krok trzeci wynika z drugiego, bo nasze uczucia INFORMUJA
nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

Zatem krok trzeci to potagczone tacznikiem PONIEWAZ/BO wyrazenie
potrzeby:

® (Czuje niepokdj, bo potrzebuje wyjasnienia.

® (zuje ztos¢, poniewaz wazne jest dla mnie dotrzymywanie ustalen.

e Denerwuje sie, bo potrzebuje by¢ wzieta pod uwage.

® Boje sie, poniewaz moja potrzeba bezpieczenstwa jest zagrozona.

e Jestem rozdrazniony, bo potrzebuje porzadku/spokoju/wspét-
pracy/odpoczynku.

® Czuje smutek, bo wazny jest dla mnie kontakt z toba.

® Czuje rados¢, bo mam zaspokojona potrzebe wspodtpracy/kon-
taktu/zabawy.

4. Krok czwarty, powigzany bezposrednio z trzecim, to nazwanie
tego, co mogtoby nam dac¢ zaspokojenie potrzeby. Jakie dziatanie
drugiej osoby, a moze nasze wtasne? W tym miejscu wyrazamy
konkretna prosbe, okreslajac kto, kiedy, gdzie, jak i co moégtby zro-
bi¢, aby przyczynié sie do zaspokojenia wyrazonej w kroku trzecim
potrzeby.

Wazne, aby nasza prosba wigzafa sie z otwartoscig na to, ze jej adresat
moze odpowiedzie¢: TAK, dobrze, zgadzam sie, zrobie to; ale moze takze
odpowiedzie¢: NIE, nie zgadzam sie, nie zrobie tego, mam inne plany,
nie chce. (Wedtug NVC czyjes,NIE” powiedziane naszej prosbie jest jed-



noczesnie powiedzeniem ,TAK” jakiejs innej waznej potrzebie tej oso-
by). Jesli potrafimy to uszanowad, spojrze¢ z tej perspektywy, wyrazamy
rzeczywista prosbe. Jesli jestesmy otwarci wylacznie na odpowiedz TAK,
mylimy prosbe z zadaniem.

Ludzie zdecydowanie chetniej i skuteczniej wykonuja czynnosci, ktére
sg napedzane ich wiasna potrzeba (np. zatroszczenia sie 0 kogos, wystu-
chania, wsparcia, podzielenia sie, zrozumienia...) niz presjg stworzona
na zewnatrz. Rosenberg powtarzat: jesli twéj dar dla kogos$ nie jest z ser-
ca, nie wynika z twojej autentycznej checi obdarowania kogo$ czasem,
uwaga, troska, wsparciem, to go nie dawaj. Koszty dawania na site sg
ogromne. Zwykle rosnie wtedy w cztowieku wielki gniew, ktéry wybu-
cha niespodziewanie i nieadekwatnie do biezacych okolicznosci.

Im bardziej precyzyjnie uda nam sie sformutowac prosbe, tym wieksza
szansa na to, ze zostaniemy zrozumiani zgodnie z naszg intencja oraz
dostaniemy to, o co prosimy:

e Chciatabym, abys jutro wrécit do domu o godzinie, na ktéra jeste-
$my umowieni: 18.00.

e Chce wiedzie¢, jaki stan sprzatniecia naszego pokoju jest dla ciebie
(mamo) do przyjecia.

® (Czy mozecie wstawia¢ kubki i inne naczynia do zmywarki od razu
po ich uzyciu?

® Prosze cie o to, aby$ wiozyt teraz wszystkie klocki do pudetka
z klockami.

® (Czy mozesz mi powiedzie¢, co ci utrudnia wykonanie pracy domo-
wej z matematyki?

® (zy zgodzisz sie jutro po powrocie z pracy poswieci¢ mi godzine
na rozmowe o tegorocznych wakacjach?



Spojrzmy zatem na réznice w catym komunikacie:

1. Miates by¢ o 18.00. Jak zwykle jeste$ sp6zniony! Nigdy nie dotrzy-
mujesz stowa! Przez ciebie musze sie znowu denerwowad. Idz do
swojego pokoju, nie chce cie dzisiaj widziec. | zapomnij o wycho-
dzeniu z kolegami do odwotania!

2. Kiedy wracasz do domu o 20.00, dwie godziny po ustalonej godzi-
nie powrotu, czuje zto$¢ i dezorientacje, bo potrzebuje dotrzymy-
wania ustalen miedzy nami. Niepokoitam sie o ciebie, bo nie mia-
tam pewnosci, czy jeste$ bezpieczny. Potrzebowatam informacji.
Chciatabym, aby$ wracat do domu o godzinie, na ktéra jestesmy
umoéwieni, a jesli z jakiego$ powodu nie jest to mozliwe, abys in-
formowat mnie o tym przed godzing, ktérg ustalilismy.

Lub: Potrzebowatam informaciji, co sie dzieje przed godzing, ktérg usta-
lilismy.

Ktéry komunikat bardziej zacheca do dalszej rozmowy? Wolisz mie¢ ra-
cje/przewage czy relacje/kontakt?

Porozumienie bez Przemocy nazywane jest jezykiem serca, jezykiem
empatii, komunikacja empatyczna. Symbolem tego jezyka jest zyra-
fa — ssak o najwiekszym sercu i najdtuzszej szyi ze wszystkich zwierzat.
Dzieki temu NVCowska zyrafa patrzy z wysoka, wiec widzi wiecej, jest
w stanie obja¢ wzrokiem szeroka perspektywe, w ktdrej miesci sie nie
tylko jej wiasna ,krzywda” (wtasny bdl), ale takze spojrzenie na przyczy-
ne problemu, kontekst, sytuacje, potrzeby, ktére odezwaty sie w niej sa-
mej, ale tez w rozmoéwcy. Symboliczna zyrafa dzieki swemu szerokiemu
spojrzeniu i wielkiemu sercu potrafi obdarzy¢ empatia, zobaczy¢ kogo$
,tam, gdzie on jest’, to znaczy w jego bezsilnosci, wstydzie, leku, rado-
$ci, smutku, niepokoju itp., i sprawdzi¢, ktére wazne potrzeby wywotaty
te emocje i idace za nimi zachowanie. Zyrafa biegle postuguje sie czte-
rema krokami: opis faktéw/uczucie/potrzeba/prosba. Nie interpretuje,



nie oskarza, nie ocenia. Potrzeby wszystkich oséb s3 dla niej tak samo
wazne. Dla zyrafy wazne jest ja ORAZ ty. Zyrafa zapyta: Kiedy zrezy-
gnowano z twojego projektu, poczute$ wielka zto$¢ i rozczarowanie, bo
wazne byto dla ciebie uznanie dla ilosci pracy, jaka wiozytes w to zada-
nie?’;,Zeztoscites sie, bo tak bardzo chciates bawic sie teraz kolejka?”,,,Co
takiego sie w tobie zadziato, ze zachowates sie w ten sposob? To musiato
by¢ bardzo wazne i bardzo trudne dla ciebie”.

Symbolem nawykowego jezyka, ktérym z reguty nasigkamy w toku do-
rastania, jest szakal. Wszystkim nam pobrzmiewa czasem w gtowach
gtos szakala, znamy ludzi-szakali, postepujemy jak szakal. Ten, ktéry wie
lepiej, ktory ocenia i oskarza bezlitosnie: ,to przez ciebie!’, ,jak mogtes$
tak sie zachowad!’, ,wstydz sie!”, ,nie nadajesz sie do tego’, ,pozatujesz!’,
Jtyle lat w zawodzie i takie gtupie btedy”,,zréb cos ze sobg’, ,rozczarowa-
ta$ mnie”, ,Zle to robisz’, ,jestes niegrzeczny” itp.

Dla szakala wazne jest ja ALBO ty. Wygrana. Racja. Przewaga. Sita. Szakal
uwaza, ze przyczyna jego emocji — szczegdlnie tych nieprzyjemnych - sa
inni ludzie. ,To przez ciebie jestem wsciekly!’, ,Gdybys sie nie odezwafa,
bytby spokoj”. Szakal nie potrafi rozmawiac inaczej. Marshall Rosenberg
pytany o to, czym sie zajmuje, odpowiadat czesto:, poskramiam szakale”.
Mysl, ze szakale da sie poskromi¢, daje nadzieje. Na wspotprace, lepszy
kontakt, blisko$¢, mitos¢, troske itd. Rowniez w relacjach, w ktdrych jest
nam trudno. Nadzieje, na zycie blizej siebie, blizej swoich potrzeb, blizej
innych ludzi.

Warto préobowac ,nowego jezyka’, ktérego podstawg sg cztery elemen-
ty, zwane w srodowisku NVC ,czterema krokami do porozumienia” On
naprawde moze odmieni¢ nasze relacje: z dzie¢mi, partnerami, rodzica-
mi, rodzinami, wychowankami.

Budowanie w rodzinie relacji opartej na Porozumieniu bez Przemocy
to podejmowanie wysitku, aby widzie¢ cos wiecej niz ,niewtasciwe” za-
chowanie. Wiecej niz sprzeciw, bunt, odmowe. To proby sprawdzania,
co doprowadzito do takiego zachowania. Ktére potrzeby dziecka czy
dorostego tak daty o sobie znac¢, ze efektem byto dotkliwe zachowanie.



Czy oznacza to akceptacje dla wszystkich poczynan dziecka? Nie. Po-
zwala jednak nazwac to, co sie zadziato w dziecku, rozpoznac do czego
ono dazyto i pomdc mu zaspokoic jego potrzebe przy pomocy innego
zachowania (innego sposobu czy tez strategii postepowania). Zobacz
dziecko tam, gdzie ono jest, o kt6rg swoja potrzebe rozpaczliwie walczy.
Moze chodzi o zabawe? Sen? Godnos¢ osobistg? Szacunek? Uznanie?
Sprawiedliwo$¢? Bycie wystuchanym? Zobaczonym? Moze sposobem
dziecka na dostanie tego jest ta konkretna zabawka? Odmowa wykona-
nia zadania z matematyki? Trzasniecie drzwiami? Spektakularne zacho-
wanie? Wywotanie konfliktu z bratem? Krzyk? Moze to jedyne dostepne
lub znane dziecku strategie zaspokajania waznych potrzeb. Pokazujmy,
ze sgtezinne.

Patrzenie na dziecko tam, gdzie ono jest, to zastosowanie , strategii zmia-
ny obuwia”. To symboliczne ,wejscie w czyjes buty”, w to, co przezywa
drugi cztowiek. Co jest w nim zywe. Ktére uczucia i potrzeby? Ta strate-
gia pomaga nam zobaczy¢ w tobuzie” przestraszonego chtopca szuka-
jacego akceptacji. W,chamie” cztowieka, ktory walczy o swojg godnos¢
osobista. W ,ztosnicy” dziewczynke, ktérej potrzeby bycia wystuchana
i zobaczong sa tak sfrustrowane, ze wybiera taki wiasnie sposéb dziata-
nia, liczac na jego skutecznos$é. W leniu” — kogo$ kogo przyttoczyt cha-
0s, nadmiar spraw, nieumiejetno$¢ uporzagdkowania i podzielenia zadan
na mate, przyswajalne czesci.

Niezwykle cenng wskazdéwka w rozmowach z dzie¢mi, w sytuacjach wy-
chowawczych, lecz réwniez w innych naszych wyzwaniach komunika-
cyjnych, jest zasada Marshalla Rosenberga: connection before corection.
Najpierw KONTAKT (z tym, co zywe w nas, w drugim cztowieku), pdzniej
ROZWIAZANIA. NIE ODWROTNIE. Nie spieszmy sie z dawaniem rad, po-
uczaniem, szukaniem skutecznego sposobu rozwigzania problemu. To,
co jest zywe w drugim cztowieku, chce by¢ ustyszane, dostrzezone. Stad
powtarzane przez dzieci do skutku: mamo, mamo, mamo, mamo, ma-
momamomamo...



Doswiadczenie pokazuje, ze wystarczy czasem wypowiedzie¢ dwa sto-
wa: stysze to/widze to, a napiecie znika. | otwiera sie przestrzeh do roz-
mowy. Rodzicowi, gdy zauwazy dziecko, zrozumie je, tez bedzie fatwiej,
jego napiecie emocjonalne sie obnizy i powstanie w nim wiecej prze-
strzeni na szukanie rozwigzan.

Kluczem do zrozumienia drugiego cztowieka jest empatia rozumiana
w NVC jako petna skupienia obecnos¢ i stuchanie go w taki sposéb, by
w jego opowiesci odnalez¢ uczucia i stojgce za nimi potrzeby. Porozu-
mienie bez Przemocy to narzedzie, ktore utatwia nawigzanie kon-
taktu poprzez cztery kroki, ktére pomagajg zbudowac most do drugie-
go cztowieka. Jesli chcesz. Podstawg tego jest zmiana perspektywy.



Dominika Bielecka
- psycholog, socjoterapeuta, psychoterapeuta

ZDROWIE PSYCHICZNE | JEGO
ZNACZENIE

Zdrowie psychiczne i skad sie biorg zaburzenia?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zdrowie psychiczne to dobrostan
psychiczny, fizyczny i spoteczny cztowieka, a takze zdolnos¢ do rozwoju
i samorealizacji. Dobrostan zas to poczucie podyktowane naszymi wta-
snymi odczuciami i sagdami, zadowolenia w wielu aspektach: psychicz-
nym, fizycznym i spotecznym. Brak zdrowia psychicznego to nie tylko
choroba, to réwniez poczucie braku wiasnej wartosci, zaangazowania,
odpowiedzialnosci za wtasne zycie, zdolnosci do wtasnego rozwoju.

Powstawanie zaburzen psychicznych rozpatruje sie w kontekscie:

a) predyspozycji:

® czynniki genetyczne zwigzane z czynnoscia mozgu,

® nabyte zmiany biologiczne osrodkowego uktadu nerwowego,
® rozwdj psychofizyczny osobowosci.

b) sytuacji zewnetrznej:

® stres psychiczny oraz dziatanie patogennych czynnikéw fizycznych
i biologicznych.

Udziat poszczegdlnych czynnikéw w patogenezie okreslonych zabu-

rzen i chordb psychicznych jest zréznicowany i zwykle jeden z nich petni

role dominujaca w danym zaburzeniu.

Liczne badania pokazaty, ze zwiastunami probleméw psychicznych sg

wymienione ponizej doswiadczenia z dziecinstwa:

® przemoc seksualna, fizyczna, emocjonalna,
e zaniedbanie emocjonalne i fizyczne,
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dysfunkcje srodowiska domowego np. rozwdd lub separacja ro-
dzicoéw, bycie swiadkiem przemocy wobec matki lub macochy,
uzaleznienie cztonka rodziny od alkoholu lub lekéw/narkotykéw,
sktonnosci samobdjcze lub choroba psychiczna ktéregos z czton-
kow rodziny, pobyt w wiezieniu ktéregos z cztonkéw rodziny.

Zastanow sie i pomysl:

czy twoje dziecko nie doznaje jakiego$ rodzaju przemocy czy za-
niedbania,

jak mozesz temu przeciwdziata¢, zatrzymac to,

a jesli sam nie potrafisz, bo to tez jest mozliwe, pomysl, kogo mo-
zesz poprosi¢ o pomoc, gdzie sie uda¢, z kim porozmawiac.

PAMIETAJ!

1.

w

Umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach mozna wypra-
cowac, nauczyc sie.

Pierwszym duzym krokiem jest uéwiadomienie sobie problemu.
Kolejny krok to poszukanie jego rozwigzania.

Nie musisz by¢ specjalistg od zdrowia psychicznego, wiec jesli co$
cie niepokoi w zachowaniu twojego dziecka, skorzystaj z porady
specjalisty — on rozwieje twoje watpliwosci lub otrzymasz wska-
zowki, co dalej robi¢, jak wzmocni¢ rozwdj dziecka, jak zadbac
o opieke specjalistyczng i o jaka.

~

Warto nauczy¢ dziecko przestrzegania zasad
higieny psychicznej

Podstawowe zasady to:

e czas na odpoczynek i odpowiednia ilos$¢ snu,

e niesieganie po substancje psychoaktywne,

¢ dbanie o dobre relacje z ludzmi,

e zdrowa dieta i zdrowy tryb zycia, w tym znalezienie
czasu na aktywnosc fizyczna.
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Co powinno zaniepokoi¢ nas, dorostych, w zachowaniu dziecka? Na co
zwraca¢ uwage w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy:

objawy obnizonego nastroju i stresu, takie jak: smutek, przecigze-
nie, napiecie, niepokdj, ale takze drazliwos¢,

zaburzenia jedzenia, nadmierne objadanie sie lub brak apetytu,
przywigzywanie nadmiernego znaczenia do wygladu ciata, ciggte
niezadowolenie z tego, jak wygladam,

objawy somatyczne, ktérych przyczyna nie sa problemy natury fi-
zycznej, takie jak bole: gtowy, stawoéw, brzucha, czy towarzyszace
lekowi: przyspieszone bicie serca, potliwos¢, drzenie rak,
zaburzenia rytmu snu: bezsenno$¢, poczucie ciggtego zmeczenia,
nadmierna sennos¢,

pogorszenie wynikdéw w nauce i spadek zaangazowania w nauke,
spadek motywacji do wykonywania czynnosci, ktére do tej pory
sprawiaty przyjemnos¢,

problemy zwigzane z kontaktami spotecznymi np. unikanie, wy-
cofanie z kontaktéw lub nadmierna podatnos¢ na wptywy grupy
spotecznej,

zachowania autodestrukcyjne, zwigzane z substancjami psycho-
aktywnymi, ale takze z kierowaniem agresji do siebie (samookale-
czenia itd.),

mysli rezygnacyjne i proby samobodjcze.

PAMIETAJ!

1.

Bardzo pomocna jest relacja z drugim cztowiekiem, ktéra jest
oparta na empatii i zrozumieniu. Reaguj na dziecko z empatia, zro-
zumieniem, troska, a nie pouczaniem i moralizowaniem; stuchaj
tego, co ma do powiedzenia twoje dziecko.

Badz dostepny dla dziecka, miej czas na rozmowe z nim.

. W wielu wypadkach niezbedna jest pomoc osoby z zewnatrz np.

psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry. Dziecko moze mie¢



trudnos$¢ w powiedzeniu o swoich problemach rodzicowi, a tatwiej
mu bedzie rozmawiac z osobg obca, specjalista.

4. Czesto emocje rodzica mogga utrudniac¢ proces pomagania i po-
trzebna jest pomoc osoby z zewnatrz, takiej, ktdra jest obiektyw-
na, niezaangazowana emocjonalnie, potrafi z dystansu zobaczy¢
petny obraz sytuacji.

Psycholog - zajmuje sie diagnozowaniem problemu, opiniowaniem
i jesli jest taka potrzeba, skieruje dziecko do psychoterapeuty lub psy-
chiatry. Psycholog nie prowadzi psychoterapii ani farmakoterapii. Do
psychologa mozesz wiec zgtosi¢ sie z problemami, ktére utrudniaja
codzienne funkcjonowanie, a on na podstawie wywiadu, narzedzi dia-
gnostycznych wskaze, jakiego rodzaju pomoc jest potrzebna i czy jest
potrzebna.

Psychoterapeuta - prowadzi psychoterapie, majaca na celu przepra-
cowanie zgtaszanych przez pacjenta/klienta probleméw, aby dopro-
wadzi¢ do poprawy jego funkcjonowania psychospotecznego. Psycho-
terapeuci pracuja w nurtach, w jakich ukonczyli szkolenie psychotera-
peutyczne. Swoja prace powinni poddawac statej superwizji (spotkania
jednego terapeuty lub wiekszej ich grupy z bardziej doswiadczonym,
cenionym psychoterapeuta w celu doskonalenia umiejetnosci terapeu-
tycznych i dbania o jakos$¢ s$wiadczonej pomocy klientom).

Psychiatra dzieci i mlodziezy - stawia diagnoze, ustala plan lecze-
nia, takze farmakologicznego. Moze skierowac pacjenta na psychote-
rapie, a w niektérych przypadkach do szpitala. Do psychiatry zgtaszaj
sie z dzieckiem przy duzym nasileniu objawéw i znacznym zaburzeniu
funkcjonowania. Te sytuacje to m.in. nasilona depresja, psychoza, mysli
samobdjcze, autoagresja. Pamietaj o tym, by byt to koniecznie psychia-
tra leczacy dzieci i mtodziez. Dlaczego to takie wazne?

1. Psychika dziecka rézni sie od psychiki dorostego w zwiazku z cig-
gtym dynamicznym rozwojem.



2.

4,

Dzieci i mtodziez pozostaja w wiekszym stopniu niz dorosty w za-
leznosci z systemami, w ktérych funkcjonuja. Nalezg do nich sys-
tem rodzinny, szkota i grupa réwiesnicza. W pracy z dzieckiem na-
lezy uwzglednic te systemy.

Zaburzenia wieku rozwojowego sg uwarunkowane wieloczyn-
nikowo i wymagaja odniesienia do tych czynnikéw w diagnozie,
a potem w leczeniu. Czasem niezbedne jest objecie procesem te-
rapeutycznym catej rodziny.

Metody pracy z dzieckiem sa nieco odmienne od pracy z dorostymi.

Wiasciwe rozpoznanie medyczne to niezbedny element odpowiednio
prowadzonego leczenia. Dlatego potrzebne sg systemy klasyfikacji sys-
tematyzujace zaburzenia psychiczne. Jednga z nich jest Miedzynarodo-
wa Statystyczna Klasyfikacja Choréb i Probleméw Zdrowotnych ICD-10,
opracowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Rozdziat F tej klasyfi-
kacji zawiera zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania. Klasyfika-
Cja zaburzen przypadajacych na okres dziecinstwa wg ICD-10 to:

HwnN =

N

Specyficzne zaburzenia rozwoju mowy i jezyka F80.

Specyficzne zaburzenia rozwoju funkcji motorycznych F82.
Catosciowe zaburzenia rozwojowe F84 (tu Zesp6t Aspergera F84.5).
Zaburzenia emocjonalne rozpoczynajace sie w dziecinstwie F93:
® lek separacyjny,

® zaburzenia lekowe w postaci fobii w dziecinstwie,

® lek spoteczny w dziecinstwie,

® zaburzenia zwigzane z rywalizacjg w rodzenstwie,

® inne zaburzenia emocjonalne okresu dziecinstwa.

Inne zaburzenia zachowania i emocji rozpoczynajace sie zwykle
w dziecinstwie i wieku mtodziericzym F98.

Specyficzne zaburzenia rozwoju umiejetnosci szkolnych F81.
Tiki F95.

Zaburzenia hiperkinetyczne F90.



Wspdlne kryteria dla zaburzenh przypadajacych na okres dziecifstwa:

1. Poczatek zawsze w niemowlectwie lub w dziecifnstwie.

2. Uszkodzenie lub opdznienie rozwoju tych funkcji, ktére sg zwigza-
ne z dojrzewaniem osrodkowego uktadu nerwowego.

3. Ciagty przebieg bez okresu remisji i nawrotéw typowych dla wiek-
szosci zaburzen psychicznych.

AUTYZM

e (Catosciowe zaburzenie rozwoju dziecka, obejmujace wiele sfer
funkcjonowania, przede wszystkim interakcje spoteczne, komuni-
kacje.

e Zachowania dziecka charakteryzujg powtarzajace sie i stereotypo-
we wzorce zachowania.

® Rozpoczyna sie zwykle przed 3. rokiem zycia.

Kryteria diagnostyczne

1. Zaburzenia w interakcji emocjonalnej i spotecznej dziecka z oto-
czeniem o charakterze jakosciowym, czyli:
® brak lub mata reaktywnos$¢ na matke i innych ludzi,
® dziecko nie daje sie dotyka¢,
® nie nawigzuje kontaktu wzrokowego,
® nie wyraza zadnych potrzeb emocjonalnych,
® nie reaguje na bol fizyczny,
® zyje w swoim witasnym Swiecie,
® nie wiacza sie w zabawy grupowe,
® nie nasladuje innych oséb,
® nie rozumie zasad interakcji spotecznych.
2. Zaburzenia komunikowania sie dotyczace wszelkich form komuni-

kowania sie, tj. komunikacji werbalnej, niewerbalnej i wyobrazni,
czyli:



nie stosuje mowy dla kontaktu spotecznego,

W porozumiewaniu sie wystepuja wyrazne zaburzenia artykula-
¢ji, np. monotonny lub piskliwy gtos,

zaburzenia tresci i formy wypowiedzi,

powtarzanie stow,

uzywanie zaimka ,ty” zamiast ja’,

postugiwanie sie nie zawsze zrozumiatymi zwrotami.

3. Powtarzajace sig, stereotypowe, ograniczone wzorce zachowan,
zainteresowan i aktywnosci, czyli:

zachowanie staje sie zrutynizowane, przejawiajace sie stereoty-
powymi ruchami, np. machanie rekami lub krecenie sie w kétko,
dziecko przywigzuje sie nadmiernie do niektérych przedmiotoéw,
interesuje sie nadmiernie niefunkcjonalnymi cechami przed-
miotéw, np. kolor drewna,

stara sie nie dopusci¢ do najmniejszej zmiany, reaguje na nig pa-
nika,

wybidrczy i ograniczony zakres zainteresowan.

ADHD

W jezyku medycznym to zaburzenia hiperkinetyczne F90, naleza tu:

e zaburzenia aktywnosci i uwagi F90.0,
e hiperkinetyczne zaburzenia zachowania F90.1,
® inne nieokreslone zaburzenia hiperkinetyczne.

Kryteria diagnostyczne

1. Wczesny poczatek, zwykle w pierwszych latach zycia dziecka.

2. Nadmierna aktywno$¢ przejawiajaca sie zwlaszcza w sytuacjach
wymagajacych spokoju: wykonywanie nadmiaru niepotrzebnych
ruchéw, wstawanie, wiercenie sie, nadmierna gadatliwo$¢, hata-
$liwos¢, state przerywanie innym dzieciom i dorostym, trudnosci
w oczekiwaniu na swoja kolej.

3. Zaburzenia uwagi powodujace niemoznos$¢ kontynuowania raz
rozpoczetego zadania, znaczna przerzutnos¢ uwagi pod wpty-



wem bodzcéw zewnetrznych doprowadzajaca do trudnosci w za-
daniach intelektualnych.

Podstawowym objawom towarzysza jeszcze: nadpobudliwos¢ emocjo-
nalna wyrazajaca sie impulsywnoscia, labilnoscia i drazliwoscia, mata to-
lerancja niepowodzen, brak dystansu w relacjach z dorostymi, obnizona
samoocena i zaburzenia zachowania.

Trzy grupy:

1. Zaburzenia bardziej specyficzne dla dorastania, zwigzane z konflik-
tami i zadaniami typowymi dla tej fazy cyklu zycia rodziny (zaburze-
nia odzywiania, zaburzenia zachowania, depresja mtodziencza).

2. Zaburzenia psychiczne wystepujace zazwyczaj pozniej w zyciu do-
rostym (psychozy schizofreniczne, choroby afektywne, nerwice).

3. Zaburzenia wystepujace w dziecinstwie, ktére przetrwaty do okre-
su dorastania i trwaja w mniej lub bardziej zmienionej postaci na-
dal lub koricza sie w tym okresie.

DEPRESJA

Kryteria diagnostyczne depresji wg ICD-10

F32. Epizod depres;ji

Epizod depresji trwa przynajmniej dwa tygodnie.

W Zzadnym okresie zycia nie wystepowaty dotad objawy hipomaniakal-
ne lub maniakalne wystarczajace do spetnienia kryteriéw epizodu hipo-
maniakalnego lub maniakalnego.

Najczestsze przestanki wykluczenia depresji: przyczyny epizodu nie
Wigzg sie z uzywaniem substancji psychoaktywnych ani z jakimkolwiek
zaburzeniem organicznym.



F32.0 Epizod depresji tagodny

A. Spetnione sg powyzsze kryteria epizodu depresyjnego.
B. Wystepuja przynajmniej dwa z nastepujacych trzech objawow:

1.

3.

Obnizony nastroj w stopniu wyraznie nieprawidtowym dla da-
nej osoby, utrzymujacy sie przez wiekszos¢ dnia, w zasadzie
niepodlegajacy wplywowi wydarzen zewnetrznych i utrzymu-
jacy sie przez co najmniej dwa tygodnie.

. Utrata zainteresowan lub zadowolenia w zakresie aktywnosci,

ktére zwykle sprawiaja przyjemnosc.
Zmniejszona energia lub zwiekszona meczliwos¢.

C. Dodatkowo wystepuje objaw lub objawy z nastepujace;j listy, do-
petniajac taczng liczbe objawdéw do co najmniej czterech:

1.
2.

Spadek zaufania lub szacunku do siebie.
Nieracjonalne poczucie wyrzutéw sumienia lub nadmiernej,
a nieuzasadnionej winy.

. Nawracajace mysli o $mierci lub samobdjstwie albo jakiekol-

wiek zachowania samobdjcze.

. Skargi na zmniejszona zdolno$¢ myslenia lub skupienia sie albo

jej przejawy, takie jak niezdecydowanie lub wahanie sie.

. Zmiany w zakresie aktywnosci psychoruchowej w postaci po-

budzenia lub zahamowania (zauwazalne subiektywnie lub
obiektywnie).

. Zaburzenia snu wszelkiego typu.
. Zmiany taknienia (wzrost lub spadek) wraz z odpowiednig zmia-

na wagi.

W przypadku epizodu depresji umiarkowanej musi wystgpi¢ minimum
6 objawow (w tym minimum 2 z punktu B). W przypadku rozpoznania
epizodu depresji ciezkiej musi wystapi¢ minimum 8 objawow (w tym
minimum 2 z punktu B).

DZIALANIA DESTRUKCYJNE

Zachowania autodestrukcyjne (autoagresywne) sa w przypadku mto-
dych ludzi czesto zwigzane z depresjg lub innymi zaburzeniami na-



stroju. Autoagresja to celowe i dobrowolne dziatania majace na celu
wyrzadzenie sobie krzywdy fizycznej. Jest to zaburzenie instynktu sa-
mozachowawczego, ktéry wyraza sie tendencja do samouszkodzen czy
samookaleczen, zagrazajacych zdrowiu i zyciu.

Po co ludzie stosuja samouszkodzenia? Samouszkodzenia petnia naste-
pujace funkcje:

® zmniejszajg napiecie i przywracaja osobie poczucie rownowagi
wewnetrznej lub pozwalaja przekierowa¢ uwage na inny rodzaj
bélu,

® sg komunikatem kierowanym do waznych oséb oraz dajg poczucie
kontroli,

® zwiekszaja wiare we wiasne sity, zwiekszaja poczucie sprawczosci,

® regulacja napiecia: zachowania autoagresywne sg podejmowane
przez osoby w momencie poczucia wysokiego poziomu napiecia,
w celu zmniejszenia go, czyli s3 sposobem na poradzenie sobie
z trudnymi emocjami, takimi jak lek, ztos¢, bezsilno$¢ czy smutek.
Ulga po dokonaniu samookaleczenia jest swojego rodzaju nagro-
da dla okaleczajacej sie osoby. Cztowiek zaczyna czu¢ sie lepiej,
w zwigzku z tym poszukuje sposobdw, ktére moga mu dostarczy¢
podobnych emocji — ulgi, poczucia sprawstwa czy pozornej kon-
troli nad wiasnym zyciem. W zwigzku z tym, ze samookaleczenia
daja takie odczucia natychmiast, nastolatek zaczyna coraz czesciej
siegac po nie, a u wielu oséb przyjmuja one charakter zachowania
nawykowego. Aby cztowiek zrezygnowat z tego rodzaju zachowan,
musi nauczy¢ sie innych sposobéw regulowania emocji, ktére da-
dza podobny efekt. Wymaga to procesu i czasu, a samookaleczenia
sg dostepne niemal w kazdych okolicznosciach i dajg natychmia-
stowy efekt. Problem regulowania emocji u oséb samookaleczaja-
cych sie jest bardzo istotny i wymaga pracy terapeutycznej,

® funkcja komunikacyjna: samookaleczenia sa tez czesto rodzajem
komunikatu wysytanego do dorostych, do innych ludzi, czesto
komunikat ten nie jest na poziomie swiadomym dziecka, jego
znaczenie powoli ujawnia sie w trakcie terapii. Dzieci i mtodziez,



ktére nie otrzymywaty do tej pory wystarczajacej uwagi, zaczyna-
ja wzbudza¢ w dorostych troske, pytania, jak sie czuja, co u nich.
Wtedy mtody cztowiek zauwaza, ze dzieki samookaleczeniom do-
staje opieke, wspdtczucie i zainteresowanie, co daje mu poczucie
bycia waznym, a zatem jednoczesnie moze wzmacnia¢ zachowa-
nia, dzieki ktérym to osigga. W gtowie mtodego cztowieka moze
pojawiac sie przekonanie: Jak sie okaleczam, moja mama/tata in-
teresuje sie mng’,

® poczucie kontroli: mtodzi ludzie czesto w zyciu doswiadczaja po-
czucia bezsilnosci i braku wptywu na sytuacje, w ktérej sie znajdu-
ja. Czuja, ze nie maja wpltywu na to, co dzieje sie w domu, w szko-
le, w ich zyciu réwiesniczym. Okaleczanie sie daje im jakiekolwiek
poczucie wplywu, zaczynajg uwazac, ze samookaleczenia dajg im
ulge, przynosza relaks, a to oznacza dla nich, ze majg wptyw na
wiasne samopoczucie.

Samookaleczenia czesto wywotujg reakcje dorostych, ktére nie sg po-
mocne w tej sytuacji, nie utatwiajg procesu zdrowienia, zamieniania
dekonstruktywnych sposobdw radzenia sobie z emocjami, jakimi sa sa-
mookaleczenia, na konstruktywne. Do takich reakcji dorostych naleza:
wsparcie petne emocji, gtéwnie leku, przerazenie i strach, potepianie,
zawstydzanie, unikanie, zaprzeczanie. Emocje te sg bardzo silne i jedli
okaleczenia majg zwiazek z emocjami dziecka, to wzmacnianie napie-
Cia u niego przez emocje rodzicdw lub otoczenia nie stuzy poszukiwa-
niu konstruktywnych rozwigzan. Dziataja czesto odwrotnie, zwiekszaja
napiecie emocjonalne, ktére nastolatek potrzebuje roztadowac i znéw
siega po to, co znane, czyli samookaleczenia.

MYSLI SAMOBOJCZE
Jak postepowac, gdy dziecko zgtasza mysli samobdjcze?

® Nie milcz na ten temat i nie bagatelizuj.

* Nazwij to, co zauwazasz, wyraz swoja troske i uzasadnij ja. To wazne,
zeby nazwac¢ samobdjstwo wprost i méwic¢ o nim otwarcie. Méwie-
nie wprost o trudnych rzeczach roztadowuje napiecie, a wiec zmniej-



sza nasilenie trudnych emocji, daje poczucie zrozumienia i wsparcia.
Rozmowa taka pozwala nastolatkom na ugtosnienie wtasnych mysli
i zobaczenie konsekwengji, jakie niesie taka decyzja.

Gdy nazywasz problem, nie obwiniaj i nie oskarzaj dziecka. Mysli
samobdjcze s naturalnymi myslami, a w niektérych chorobach
s one znacznie nasilone i sg objawem choroby wymagajacym
konsultacji ze specjalista. Dlatego w trakcie rozmowy z dzieckiem
nalezy koniecznie wspomnie¢ o kontakcie ze specjalista. Kontakt
taki jest wazny na pewno z dwéch powodoéw: dziecko nie zawsze
powie rodzicowi o wszystkich swoich problemach, specjalista jest
bezstronny i obiektywnie oceni stan zdrowia dziecka. Konsulta-
¢ji ze specjalista nie nalezy odwleka¢ w czasie. Wizyta taka moze
w dziecku wzbudzac opdr i nieched, wywotywac ktétnie i konflikty.
W takim momencie nalezy ponownie wyrazi¢ swa troske, starac sie
pokaza¢, ze traktujesz zgtaszany problem jako normalny problem,
o ktérym mozna rozmawiad. Starszemu dziecku mozna zapropo-
nowac wspdlne wybranie specjalisty.



Stawomir Wiechowski
— trener, edukator, nauczyciel, projektant gier planszowych

ROLA MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH
W ROZWOJU NASTOLATKA

Media spotecznosciowe odgrywajag kluczowa role w zyciu wspétcze-
snych nastolatkéw, bedac istotnym elementem ich codziennej rzeczy-
wistosci. W erze cyfrowej, gdzie dostep do internetu jest powszechny,
platformy, takie jak Facebook, Instagram, TikTok czy Snapchat staty sie
nie tylko zrédtem rozrywki, ale réwniez narzedziem komunikacji, edu-
kacji i samoekspresji. Dla mtodych ludzi, ktérzy dorastajg w tym dyna-
micznie zmieniajgcym sie Srodowisku, sieci spotecznosciowe oferujag
unikalne mozliwosci ksztattowania tozsamosci, budowania relacji oraz
zdobywania wiedzy.

Réwnoczesnie media spotecznosciowe niosa ze sobg wyzwania dla na-
stolatkéw i ich opiekunéw. Od probleméw zwigzanych z samooceng,
przez ryzyko cyberprzemocy, az po uzaleznienia - te kwestie stanowig
powazne zagrozenia dla zdrowia psychicznego i fizycznego mtodych
ludzi. Dlatego kluczowe jest zrozumienie, jak media spotecznosciowe
wptywaja na rozwoj psychospoteczny nastolatkéw, aby méc skutecz-
nie wspiera¢ ich w Swiadomym i bezpiecznym korzystaniu z tych plat-
form.

49



Rozwaéj umiejetnosci komunikacyjnych i technologicznych

Media spotecznosciowe majg znaczacy wptyw na rozwoj umiejetnosci
komunikacyjnych nastolatkéw. W zglobalizowanym $wiecie umiejet-
nos¢ efektywnej komunikacji za posrednictwem réznych platform cy-
frowych jest niezwykle cenna. Poprzez aktywne uczestnictwo w me-
diach spotecznosciowych mtodzi ludzie uczg sie, jak formutowaé mysli
w sposéb klarowny i zrozumiaty, co jest kluczowe zaréwno w zyciu oso-
bistym, jak i zawodowym.

Serwisy spotecznosciowe umozliwiaja nastolatkom nawigzywanie
i utrzymywanie kontaktéw z réwies$nikami z catego swiata. Tego rodza-
ju interakcje moga prowadzi¢ do lepszego zrozumienia réznych kultur
i perspektyw, co sprzyja rozwojowi kompetencji interkulturowych. Mto-
dziez, majac mozliwos¢ komunikowania sie z osobami o odmiennym
pochodzeniu i doswiadczeniach, moze rozwija¢ empatie, tolerancje
oraz umiejetnos¢ wspotpracy w zréznicowanych zespotach.

Korzystanie z mediéw spotecznosciowych rozwija rowniez umiejetnosci
technologiczne. Obstuga réznych platform, aplikacji oraz narzedzi cy-
frowych wymaga od nastolatkéw zdolnosci szybkiego przyswajania no-
wych technologii oraz ich efektywnego wykorzystania. W erze, w ktérej
umiejetnosci cyfrowe sg niezbedne na rynku pracy, znajomos¢ medidéw
spotecznosciowych stanowi wazny element kompetencji przysztosci.
Mtodzi ludzie ucza sie zarzadza¢ swoimi kontami, tworzy¢ tresci, edy-
towac zdjecia i filmy, a takze analizowa¢ dane, co moze by¢ przydatne
w wielu zawodach.

Wspieranie tozsamosci i wyrazanie siebie

Media spotecznosciowe petnig kluczowa role w procesie ksztattowania
tozsamosci mtodych ludzi. Nastolatki, bedac w okresie intensywnych
poszukiwan i eksperymentéw zwigzanych z wtasnym JA czesto korzy-
stajg z mediow spotecznosciowych jako przestrzeni do wyrazania siebie



i budowania swojej tozsamosci. Instagram, TikTok czy YouTube umozli-
wiajg im prezentowanie swoich zainteresowan, pasji oraz stylu zycia, co
moze wzmochi¢ poczucie wiasnej wartosci i pewnosci siebie.

Dzieki mediom spotecznosciowym mtodzi ludzie maja mozliwosé two-
rzenia i uczestniczenia w spotecznosciach, ktére podzielaja ich zaintere-
sowania i wartosci. Te spotecznosci online moga stanowi¢ wazne zrédto
wsparcia emocjonalnego oraz inspiracji. Mlodziez szkolna, ktéra moze
nie znajdowac zrozumienia w swoim bezposrednim otoczeniu, ma
szanse nawigzac relacje z osobami, ktére majg podobne doswiadczenia,
co moze by¢ niezwykle budujace.

Aplikacje spotecznosciowe oferuja réwniez narzedzia do kreatywnego
wyrazania siebie. Mtodzi ludzie moga eksperymentowac z réznymi for-
mami ekspresji, takimi jak fotografia, wideo, grafika czy pisanie, rozwi-
jajac przy tym swoje umiejetnosci artystyczne i komunikacyjne. Tego
rodzaju aktywnosci moga pomdéc w odkrywaniu i rozwijaniu talentéw,
ktére mogtyby pozosta¢ niezauwazone w tradycyjnych kontekstach
edukacyjnych.

Korzystanie z mediow spotecznosciowych umozliwia réwniez budowa-
nie reputacji online, co moze mie¢ dtugofalowe korzysci. Mtodzi ludzie,
uczac sie zarzadza¢ swoim wizerunkiem w sieci, zdobywajg umiejetno-
$ci, ktére moga by¢ przydatne w przysztej karierze zawodowej. Tworze-
nie profesjonalnie wygladajacych profili oraz prezentowanie swoich
osiggniec i umiejetnosci w atrakcyjny sposéb moze otworzy¢ drzwi do
nowych mozliwosci edukacyjnych i zawodowych.

Problemy z samoocenq i cyberprzemoc

Media spotecznosciowe moga mie¢ powazny negatywny wptyw na sa-
moocene nastolatkow. Czeste poréwnywanie sie z innymi uzytkowni-
kami, szczegdlnie z idealizowanymi obrazami przedstawianymi w me-
diach spotecznosciowych, moze prowadzi¢ do poczucia niewystarczal-



nosci i frustracji. Mtodzi ludzie czesto poréwnuja swoje zycie z tym, co
widza online, co moze skutkowa¢ obnizeniem samooceny i rozwojem
kompleksow zwigzanych z wygladem, sukcesami czy stylem zycia. Tego
typu poréwnania moga by¢ szczegdlnie szkodliwe w okresie dojrze-
wania, kiedy tozsamos¢ i poczucie wiasnej wartosci sg jeszcze w fazie
ksztattowania.

Przemoc cyfrowa to kolejny powazny problem zwigzany z mediami spo-
tecznosciowymi. Anonimowos¢ i tatwos¢ komunikacji online sprawiaja,
ze miodzi ludzie moga stac sie ofiarami agresji stownej, nekania, upo-
korzen czy wykluczenia spotecznego. Cyberprzemoc moze prowadzi¢
do powaznych konsekwencji emocjonalnych i psychicznych, takich jak
depresja, leki, a nawet mysli samobdjcze. Ofiary czesto czujq sie osa-
motnione i bezradne, co dodatkowo pogtebia ich cierpienie. Ponadto
agresja w sieci moze by¢ trudna do wykrycia i monitorowania przez ro-
dzicéw i nauczycieli, a to utrudnia odpowiednia reakcje i wsparcie.

Uzaleznienie i wptyw na zdrowie psychiczne

Naduzywanie mediéw spotecznosciowych to narastajacy problem
wsrdd nastolatkow. Ciggha potrzeba sprawdzania powiadomien, odpo-
wiadania na wiadomosci oraz monitorowania aktywnosci w mediach
spotecznosciowych moze prowadzi¢ do uzaleznienia, ktére ma nega-
tywny wptyw na zycie codzienne. Uzaleznienie to czesto objawia sie za-
niedbywaniem obowigzkéw szkolnych, rezygnacja z aktywnosci fizycz-
nej oraz ostabieniem relacji z rodzina i réwiesnikami. Dtugotrwate spe-
dzanie czasu online moze réwniez prowadzi¢ do problemoéw ze snem,
poniewaz niebieskie swiattlo emitowane przez ekrany urzadzen zaktéca
naturalny rytm dobowy.

Zdrowie psychiczne nastolatkéw jest réwniez narazone na szwank
w wyniku nadmiernego korzystania z medidw spotecznosciowych. Sta-
ta ekspozycja na negatywne tresci, hejt oraz presja zwigzana z utrzymy-
waniem idealnego wizerunku online moga prowadzi¢ do chronicznego
stresu i niepokoju. W skrajnych przypadkach nadmierne korzystanie
z mediéw spotecznosciowych moze przyczyni¢ sie do rozwoju zabu-



rzen psychicznych, takich jak depresja, zaburzenia lekowe czy zaburze-
nia obsesyjno-kompulsyjne. W zwigzku z tym wazne jest, aby mtodzi
ludzie oraz ich opiekunowie byli Swiadomi tych zagrozen i podejmowali
dziatania majace na celu ograniczenie negatywnego wptywu mediéw
spotecznosciowych na zdrowie psychiczne.

Utrzymywanie kontaktdw versus izolacja spoteczna

Media spotecznosciowe majg ambiwalentny wptyw na relacje spotecz-
ne nastolatkow, oferujgc zarowno mozliwosci utrzymywania kontak-
téw, jak i ryzyko izolacji spotecznej. Z jednej strony platformy typu Face-
book, Instagram czy Snapchat umozliwiaja mtodym ludziom utrzymy-
wanie relacji z réwiesnikami, w szczegdélnosci jesli mieszkajg daleko od
siebie. Dzieki nim moga dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, emocjami
i codziennym zyciem, co wzmacnia poczucie wiezi i przynaleznosci do
grupy. Serwisy spoteczno$ciowe moga by¢ réwniez wsparciem w sytu-
acjach, gdy nastolatki przezywaja trudne chwile, poniewaz oferuja fa-
twy dostep do wsparcia emocjonalnego przyjaciét i rodziny.

Z drugiej strony intensywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych
moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej. Mtodzi ludzie spedzajacy duzo
czasu online czesto zaniedbuja bezposrednie kontakty z réwiesnikami,
co moze prowadzi¢ do ostabienia realnych relacji interpersonalnych.
Zamiast spotykac sie twarza w twarz, wybieraja interakcje wirtualne,
a to ogranicza rozwdj umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych nie-
zbednych w zyciu offline. Izolacja ta moze prowadzi¢ do uczucia osa-
motnienia i wyobcowania, zwtaszcza gdy nastolatki nie potrafig znalez¢
rownowagi miedzy zyciem online a offline.

Ponadto media spotecznosciowe moga wptynac na jakos¢ relacji spo-
tecznych, wprowadzajac elementy rywalizacji i poréwnywania sie z in-
nymi. Mitodzi ludzie moga czué presje, aby prezentowaé swoje zycie
w sposob atrakcyjny i zgodny z oczekiwaniami spotecznymi, co moze



prowadzi¢ do powierzchownosci i braku autentycznosci w relacjach. Ta
presja moze réwniez wywotywac zazdros¢ i konflikty, zwtaszcza gdy wi-
dz3 idealizowane zycie swoich réwiesnikow.

W kontekscie relacji rodzinnych media spotecznosciowe moga zaréwno
zbliza¢, jak i oddala¢ cztonkéw rodziny. Moga by¢ narzedziem do dziele-
nia sie waznymi chwilami i utrzymywania kontaktu z dalsza rodzina, ale
jednoczesnie moga prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej cztonkowie rodziny
spedzajg wiecej czasu na urzadzeniach niz na bezposrednich rozmo-
wach i wspdlnych aktywnosciach. Brak zaangazowania w zycie rodzinne
moze osfabi¢ wiezi rodzinne i wptynac na poczucie wspdlnoty.

Jak wida¢ media spotecznosciowe maja ztozony wptyw na relacje spo-
teczne nastolatkéw, oferujac zaréwno mozliwosci budowania wiezi, jak
i stwarzajac ryzyko izolacji spotecznej. Kluczowe jest, aby mtodzi ludzie
oraz ich opiekunowie byli swiadomi tych dualizméw i dazyli do zdrowe-
go balansu miedzy zyciem online a offline.

Swiadomos¢ cyfrowa i bezpieczenstwo online

Wspétczesna edukacja cyfrowa odgrywa kluczowa role w przygotowy-
waniu nastolatkéw do swiadomego i bezpiecznego korzystania z me-
diéw spotecznoéciowych. Swiadomos¢ cyfrowa to umiejetnosé krytycz-
nego myslenia o tresciach online, zrozumienia mechanizméw dziatania
platform spotecznosciowych oraz dbania o prywatnos¢ i bezpieczen-
stwo w sieci. W erze cyfrowej, w ktérej media spotecznosciowe s3 in-
tegralng czescig zycia codziennego, edukacja w tym zakresie staje sie
niezbedna.

Swiadomos$¢ cyfrowa zaczyna sie od zrozumienia, jak media spotecz-
nosciowe wptywaja na postrzeganie rzeczywistosci, emocje i zachowa-
nia. Nastolatki powinny by¢ swiadome, ze tresci, ktére widza online, sg
czesto manipulowane przez algorytmy, ktére promujg okreslone typy
zawartosci, aby zwiekszy¢ zaangazowanie uzytkownikéw. Edukacja po-



winna obejmowac nauke rozpoznawania dezinformacji i fake newséw
oraz rozwijanie umiejetnosci weryfikowania zrédet informacji.

Bezpieczenstwo online to kolejny kluczowy aspekt edukacji cyfrowej.
Nastolatki musza wiedzie¢, jak chroni¢ swoje dane osobowe, ustawienia
prywatnosci i unika¢ zagrozen, takich jak cyberprzemoc, phishing? czy
malware?. Nauka o zabezpieczaniu kont i stosowaniu silnych, unikalnych
haset, a takze o regularnym aktualizowaniu oprogramowania to podsta-
wy, ktére powinny by¢ wpojone mtodym uzytkownikom internetu.

Wazne jest réwniez, aby nastolatki zrozumiaty konsekwencje swoje-
go dziatania w sieci. To, co publikujg i udostepniaja online, pozostawia
trwaty slad, ktéry moze mie¢ wplyw na ich przyszte zycie zawodowe
i osobiste. Edukacja na temat zarzadzania cyfrowym sladem obejmuje
nauke swiadomego publikowania tresci oraz rozumienia, jakie informa-
cje moga by¢ uzywane przez osoby trzecie.

Edukacja cyfrowa powinna by¢ procesem ciggtym, angazujgcym zaréw-
no szkoty, jak i rodziny. Wspotpraca miedzy nauczycielami, rodzicami
i samymi nastolatkami jest kluczowa, aby stworzy¢ bezpieczne i swia-
dome srodowisko cyfrowe.

Rodzice i opiekunowie odgrywajg kluczowa role w ksztattowaniu zdro-
wych nawykéw korzystania z mediéw spotecznosciowych u nastolat-
kéw. Ustalanie granic w korzystaniu z tych platform jest niezbedne,
aby zapewni¢ rownowage miedzy zyciem online a offline oraz chroni¢

2 Phishing — metoda oszustwa polegajaca na podszywaniu sie pod instytucje lub oso-
by w celu przejecia poufnych informacji, np. danych osobowych, danych logowania,
do uzywanych przez nas kont spotecznosciowych czy tez nakfonienia ofiary do okre-
$lonych dziatan. Oszusci oddziatujg na emocje swoich ofiar — wywieraja na nich pre-
sje czasu, wzbudzaja w nich lek czy niepewnos¢, a takze wykorzystuja ich zaufanie
i fatwowiernos¢.

3 Malware — szkodliwe oprogramowanie instalowane na urzadzeniach bez zgo-
dy uzytkownika, ktére narusza jego prywatnos¢. Celem jest kradziez danych lub
uszkodzenie systemu oraz urzadzenia, na ktérym jest ono zainstalowane.



miodych ludzi przed potencjalnymi zagrozeniami. Granice te moga
obejmowac zaréwno limity czasowe, jak i zasady dotyczace tresci, ktére
moga by¢ ogladane lub udostepniane.

Pierwszym krokiem w ustalaniu granic jest otwarta i szczera rozmowa
na temat korzysci i zagrozen zwigzanych z mediami spotecznosciowy-
mi. Rodzice powinni wyjasni¢ swoje oczekiwania i zasady, jednoczesnie
stuchajac obaw i sugestii swoich dzieci. Wazne jest, aby te rozmowy byty
prowadzone w sposdb wspierajacy i bez osgdzania, co pomoze w budo-
waniu zaufania i zrozumienia.

Krytyczne myslenie to kolejny kluczowy aspekt, ktéry rodzice powinni
promowac w kontekscie korzystania z mediéw spotecznosciowych. Na-
uczanie nastolatkéw, jak analizowac i oceniac tresci, ktére widza online,
jest niezbedne w erze cyfrowej. Rodzice moga zachecaé swoje dzieci do
zadawania pytan dotyczacych zrédet informacji, intencji autoréw oraz
wiarygodnosci publikowanych tresci. Umiejetnos¢ krytycznego mysle-
nia pomoze mtodym ludziom unika¢ dezinformacji i manipulacji.

Rodzice moga réwniez wprowadzi¢ praktyki, ktére pomoga nastolat-
kom zarzadza¢ czasem spedzanym online. Na przykfad wspdlne usta-
lanie harmonogramu korzystania z mediéw spotecznosciowych, w tym
wyznaczanie godzin bez urzadzen, moze pomdc w utrzymaniu zdrowej
rownowagi. Zachecanie do aktywnosci offline, takich jak sport, hobby
czy spedzanie czasu z rodzing i przyjaciétmi, rbwniez moze przyczynic
sie do zmniejszenia uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych.

Rodzice powinni réwniez by¢ swiadomi wiasnych nawykéw cyfrowych,
poniewaz dzieci czesto nasladujg zachowania dorostych. Bycie dobrym
przyktadem w korzystaniu z mediéw spotecznosciowych, unikanie nad-
miernego korzystania z urzadzeh w obecnosci dzieci oraz angazowanie
sie w aktywnosci offline moga by¢ skutecznymi strategiami w promo-
waniu zdrowych nawykow.

Wreszcie rodzice moga korzysta¢ z dostepnych narzedzi kontroli rodzi-
cielskiej, ktére pomagaja monitorowac i ogranicza¢ dostep do nieodpo-
wiednich tresci oraz zarzadza¢ czasem spedzanym online przez dzieci.



Regularne przegladanie ustawieh prywatnosci i bezpieczenstwa oraz
rozmawianie o ich znaczeniu moze dodatkowo wzmocni¢ ochrone na-
stolatkdw w cyfrowym $wiecie.

Zréwnowazone podejscie do korzystania z mediéw spotecznosciowych
wymaga zaangazowania wszystkich zainteresowanych stron — rodzi-
6w, nauczycieli, samych nastolatkdw, instytucji edukacyjnych oraz spo-
tecznosci technologicznej. Tylko poprzez wspédtprace i edukacje moz-
na doprowadzi¢ do tego, ze sieci spotecznosciowe beda narzedziem
wspierajagcym zdrowy rozwdj nastolatkéw, minimalizujac jednoczesnie
ich negatywne skutki.



Stawomir Wiechowski
— trener, edukator, nauczyciel, projektant gier planszowych

PLANSZOMANIA — WSPOLNE
SPEDZANIE CZASU W RODZINIE

Dlaczego gry planszowe?

W dzisiejszych czasach, kiedy tempo zycia nieustannie wzrasta, wspol-
ne chwile z rodzing staja sie coraz bardziej cenne. Gry planszowe ofe-
ruja unikalng okazje do zatrzymania sie, oderwania od codziennych
obowiazkéw i cieszenia sie chwilami spedzonymi razem. Wspdlne gry
planszowe to nie tylko forma rozrywki, ale takze mozliwos¢ budowa-
nia silnych wiezi, tworzenia wspomnien oraz wzajemnego wsparcia.
Bez wzgledu na wiek wszyscy cztonkowie rodziny moga czerpac rados¢
z bezposredniej interakcji, co sprzyja otwartej komunikacji i lepszemu
zrozumieniu siebie nawzajem.

Gry planszowe to nie tylko sposéb na zabawe, ale takze narzedzie eduka-
cyjne. Dzieki r6znorodnym mechanikom i tematyce, moga one wspierac
rozwéj wielu umiejetnosci u dzieci i dorostych. Gry, takie jak ,Scrabble”
czy ,Rummikub Stowny” rozwijaja umiejetnosci jezykowe i stownictwo,
podczas gdy gry strategiczne, takie jak ,Catan” czy ,Wsig$¢ do pociggu”
— ucza planowania, zarzadzania zasobami i podejmowania decyzji.
Matematyczne gry logiczne, np. ,Rummikub” czy ,6 bierze!”, pomagaja
w doskonaleniu umiejetnosci arytmetycznych i logicznego myslenia.

Ponadto gry planszowe oferujg mozliwos¢ nauki poprzez zabawe, co
jest szczegdlnie wartosciowe dla dzieci. Dzieki elementom rywalizacji
i wspotpracy, dzieci uczg sie radzi¢ sobie z emocjami, pracowaé w ze-
spole i przestrzegac zasad. To doswiadczenia, ktére majg bezposrednie
przetozenie na ich zycie szkolne i codzienne. Granie z rodzicami i ro-
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dzenstwem stwarza przestrzen do nauki w sposéb angazujacy i przy-
jemny, co sprzyja lepszemu przyswajaniu wiedzy i umiejetnosci.

Gry planszowe s3 czyms$ wiecej niz tylko forma spedzania czasu - stano-
wig narzedzie, ktére moze znaczaco wzbogacic zycie rodzinne. Wspdlna
rozgrywka przynosi liczne korzysci, ktére wptywaja na rézne aspekty
zycia rodzinnego, od budowania wiezi po rozw6j umiejetnosci spo-
tecznych i emocjonalnych. Warto przyjrzec sie blizej, jak gry planszowe
moga wspierac te dwa kluczowe obszary.

Budowanie wiezi

W dzisiejszym zabieganym $wiecie, gdzie kazdy z cztonkéw rodziny ma
swoje wtasne obowigzki i zainteresowania, znalezienie wspélnego cza-
su moze by¢ wyzwaniem. Gry planszowe oferujg doskonatg okazje do
wspolnego spedzania czasu w angazujacy i interaktywny sposéb. Po-
przez wspolng zabawe rodzina moze zblizy¢ sie do siebie, tworzac sil-
niejsze wiezi. Wspdlne przezywanie radosci, sukceséw, a czasem takze
porazek, buduje wspdlne doswiadczenia, ktdre moga by¢ pdzniej przy-
wotywane i wspominane.

Rodzinne wieczory z grami planszowymi moga stac sie rytuatem, ktéry
integruje cztonkéw rodziny, niezaleznie od wieku. Gry, ktére wymagaja
wspotpracy, jak réwniez te, ktére wprowadzaja element zdrowej rywa-
lizacji, sprzyjaja rozmowom, wzajemnemu zrozumieniu i zacie$nianiu
relacji. Dla dzieci wspdlne granie z rodzicami jest takze okazjg do nauki
przez obserwacje i nasladowanie dorostych, co moze wzmacnia¢ ich po-
czucie bezpieczenstwa i przynaleznosci.

Rozwdj umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych

Gry planszowe sg niezwykle skutecznym narzedziem w rozwijaniu
umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych u dzieci i dorostych. Rodzin-
ne sesje gier ucza komunikacji, poniewaz gracze muszg ze sobg rozma-
wia¢, omawia¢ strategie, a czasem negocjowac i wspdtpracowac, aby



0siggna¢ wspdlny cel. Te interakcje sprzyjajg rozwijaniu umiejetnosci
werbalnych oraz zdolnosci do stuchania i zrozumienia innych oséb.

Gry planszowe uczga takze, jak radzi¢ sobie z emocjami, takimi jak ra-
dos¢ z wygranej czy frustracja zwigzana z przegrana. Dzieci, poprzez
doswiadczenia w grze, uczg sie, jak kontrolowac¢ swoje emocje i jak wy-
razac je w sposéb akceptowalny spotecznie. Umiejetnos¢ przegrywania
z godnoscia jest wazng lekcja, ktéra pomaga w radzeniu sobie z trudno-
$ciami w prawdziwym zyciu. Gry wymagajace wspétpracy ucza empatii
i wsparcia dla innych, co jest kluczowe dla budowania zdrowych relacji
spotecznych.

Dla dorostych gry planszowe moga by¢ sposobem na odreagowanie
stresu i poprawe nastroju. Dzieki wspolnej zabawie mogg oni lepiej
zrozumiec swoje dzieci, ich sposéb myslenia i emocje, co sprzyja budo-
waniu gtebszych i bardziej zrozumiatych relacji rodzinnych. Dodatkowo
gry planszowe czesto wymagaja strategii i planowania, co rozwija umie-
jetnosci analitycznego i logicznego myslenia.

Gry planszowe to narzedzie do rozwijania ré6znych umiejetnosci u dzie-
ci i dorostych. Poprzez zabawe uczestnicy moga doskonali¢ swoje my-
$lenie krytyczne, umiejetnosci rozwigzywania problemoéw, wspotprace
oraz zdrowa rywalizacje. Te elementy sa kluczowe nie tylko w codzien-
nym zyciu, ale takze w edukacji i pracy zawodowej, dlatego warto zwr6-
ci¢ uwage na to, jak gry planszowe moga wspiera¢ rozwoj tych kompe-
tengji.

Myslenie krytyczne i rozwiqzywanie probleméw

Jednym z najwazniejszych aspektéw gier planszowych jest ich zdol-
nos¢ do rozwijania myslenia krytycznego i umiejetnosci rozwigzywania
probleméw. Wiele gier wymaga od graczy analizy sytuacji, planowania
strategicznego i przewidywania ruchéw przeciwnika. Na przykfad gry,
takie jak ,Szachy” czy ,Carcassonne’, zmuszajg graczy do myslenia kil-
ka krokéw naprzédd i przewidywania konsekwencji swoich decyzji. Te



umiejetnosci s niezwykle przydatne w codziennym zyciu, pomagajac
w podejmowaniu lepszych decyzji i skuteczniejszym rozwigzywaniu
problemow.

Dzieci, grajac w gry planszowe, ucza sie rozwazac rézne scenariusze,
analizowac dane i wyciggac logiczne wnioski. To ksztattuje ich zdolnos¢
do krytycznego myslenia, ktére jest niezbedne w procesie nauki i w do-
rostym zyciu. Dorosli rowniez korzystaja z tych aktywnosci, gdyz anga-
zowanie sie w takie gry pomaga utrzymac umyst w dobrej kondyciji, sty-
mulujagc go i zapobiegajac degeneracyjnym chorobom moézgu.

Wspétpraca a rywalizacja: co sprzyja rodzinie

Gry planszowe oferuja unikalne srodowisko, w ktérym zaréwno wspét-
praca, jak i rywalizacja moga by¢ rozwijane w kontrolowany i zdrowy
sposob. Wspdtpraca jest kluczowym elementem wielu gier kooperacyj-
nych, takich jak np.,Pandemic” czy ,Zakazana wyspa’, gdzie gracze mu-
szg wspotdziata¢, aby osiggna¢ wspdlny cel. Takie gry uczg, jak wazne
jest dziatanie zespotowe, komunikacja i dzielenie sie zasobami. Wspolne
dazenie do celu wzmacnia wiezi rodzinne, uczac jednoczesnie empatii
i wzajemnego wsparcia.

Rywalizacja, cho¢ czesto postrzegana jako przeciwienstwo wspotpracy,
réwniez moze przynosi¢ korzysci. Zdrowa rywalizacja, w grach takich
jak ,Splendor” czy ,Dixit", uczy dzieci radzenia sobie z wygrang i prze-
grang, co jest waznym aspektem rozwoju emocjonalnego. Uczy takze
cierpliwosci, strategii i umiejetnosci podejmowania decyzji pod presja.
Warto jednak pamieta¢, aby rywalizacja byta zdrowa i nie prowadzita
do konfliktéw, dlatego wazne jest, aby rodzice moderowali gre i dbali
0 pozytywnga atmosfere.

Oba podejscia — wspétpraca i rywalizacja — majg swoje miejsce w rozwo-
juumiejetnosci spotecznych i emocjonalnych. Kluczowe jest znalezienie
balansu miedzy nimi, aby dzieci i dorosli mogli czerpa¢ korzysci z obu
tych aspektéw. Gry planszowe, dzieki swojej réznorodnosci, oferuja ide-
alne srodowisko do rozwijania tych umiejetnosci, uczac jednoczesnie



wartosci pracy zespotowej i zdrowej rywalizacji. To wszystko sprawia, ze
sg one doskonatym narzedziem do wszechstronnego rozwoju osobiste-
go i spotecznego.

Wybor odpowiedniej gry planszowej dla rodziny moze by¢ trudnym
zadaniem ze wzgledu na ogromng réznorodnos$¢ dostepnych tytu-
téw. Kluczowe jest dobranie gry, ktéra bedzie odpowiednia dla wieku
uczestnikdw oraz ich zainteresowan, a takze spetni oczekiwania pod
wzgledem edukacyjnym i rozrywkowym. Warto przyjrzec sie réznym ty-
pom gier, aby lepiej zrozumie¢, jakie mogg przynies¢ korzysci kazdemu
cztonkowi rodziny.

Przewodnik po typach gier: strategiczne, kreatywne, edukacyjne

Gry strategiczne, takie jak np.,Azul” czy ,Wsig$¢ do pociggu’, wymaga-
ja od graczy planowania, podejmowania decyzji i zarzagdzania zasobami.
Te gry uczg logicznego myslenia, przewidywania ruchéw przeciwnika
i dtugoterminowego planowania. Sg idealne dla rodzin, ktére cenig wy-
zwania intelektualne i chca rozwija¢ umiejetnosci strategiczne zaréwno
u dzieci, jak i dorostych.

Gry kreatywne, takie jak ,Dixit” czy ,Obrazki’, koncentrujg sie na wy-
obrazni i twérczym mysleniu. Gracze musza tworzy¢ historie, rysowac lub
wymyslaé skojarzenia, co sprzyja rozwijaniu umiejetnosci komunikacyj-
nych i kreatywnosci. Te gry sg doskonatym wyborem dla rodzin, ktére lu-
big tworcze wyzwania i chcag wspierac rozwdj wyobrazni u dzieci.

Gry edukacyjne, takie jak ,Scrabble” czy ,Rummikub’, faczg zabawe
z nauka. Moga one poméc dzieciom w nauce nowych stéw czy mate-
matyki w angazujacy sposob. Te gry sa swietnym sposobem na nauke
przez zabawe, rozwijajac umiejetnosci poznawcze i wspierajac proces
edukacyjny.



Przy wyborze gry warto réwniez bra¢ pod uwage zainteresowania po-
szczegdlnych cztonkéw rodziny orazich preferencje dotyczace stylu gry.
Dzieki temu granie bedzie jeszcze bardziej satysfakcjonujace i angazu-
jace dla kazdego uczestnika.

Aby zorganizowa¢ udany rodzinny wieczér z grami planszowymi,
kluczowe jest odpowiednie przygotowanie. Zacznij od wyboru daty
i godziny, ktére beda dogodne dla wszystkich cztonkéw rodziny. War-
to ustali¢ regularne spotkania, na przyktad co tydzien lub co miesiac,
aby stworzy¢ rutyne, ktéra stanie sie oczekiwanym i cenionym czasem
wspolnej zabawy.

Nastepnie zadbaj o odpowiednie miejsce do gry. Wybierz stét, ktéry po-
miesci wszystkich uczestnikéw i zapewni wygode podczas gry. Upewnij
sie, ze jest dobrze oswietlony i przygotowany na roztozenie planszy oraz
komponentéw gry. Warto réwniez przygotowac przekaski i napoje, aby
wszyscy mogli sie zrelaksowac i cieszy¢ sie czasem spedzonym razem
bez koniecznosci przerywania gry.

Kolejnym krokiem jest wybér odpowiednich gier. Rozwaz preferencje
i poziom doswiadczenia graczy. Dobrym pomystem jest posiadanie kil-
ku opcji gier o r6znym stopniu trudnosci i réznorodnych mechanikach,
aby kazdy mogt znaleZ¢ co$ dla siebie. Przed rozpoczeciem wieczoru za-
poznaj sie z zasadami gry, aby mdc w razie potrzeby wyjasnic je innym.

Wprowadzenie gier planszowych jako statego elementu zycia rodzinne-
go moze przynies¢ wiele radosci i korzysci. Gry moga stac sie ulubiona
forma spedzania czasu, pomagajac w budowaniu silnych wiezi i rozwi-
janiu umiejetnosci, ktdre bedg przydatne przez cate zycie.



Agnieszka Bujak
- psycholozka, socjoterapeutka, nauczycielka

REGULACJA EMOCIJI - TECHNIKI
MINDFULNESS DLA DZIECI

| DOROSLYCH.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DO
ZASTOSOWANIA W DOMU

Czym jest, a czym nie jest mindfulness?

Angielskie pojecie mindfulness na og6t ttumaczone jest na jezyk polski
jako uwaznos$¢. Natomiast najczesciej cytowana definicja jest ta, sfor-
mutowana przez Jona Kabat-Zinna, wedtug ktérej uwaznos¢ ,0znacza
szczegdlny rodzaj uwagi: $wiadomej, skierowanej na obecng chwile
i nieosgdzajacej”. Mozna zatem uzna¢ uwaznos$¢ za pewnego rodzaju
trening umystu, majacy na celu sprowadzanie naszej swiadomosci do
tego, co dzieje sie z nami i wokot nas w danym momencie, bez wybiega-
nia myslami w przysztos¢ lub wspominania przesztosci. Umyst niepod-
dawany takiemu treningowi ma tendencje do bardzo czestego ,wedro-
wania” do wspomnien lub wyobrazen dotyczacych tego, co moze sie
wydarzy¢. Niezwykle wazna jest druga czes¢ definicji Kabat-Zinna, mé-
wigca o nieosadzaniu tego, co zauwazymy w trakcie praktyki. Oznacza
to petna akceptacje dla doznan z ciata, mysli, uczué czy dzwiekdw, ktére
zaobserwujemy, nawet jesli bylyby nieprzyjemne czy niezgodne z nasza
wola. Jon Kabat-Zinn nazywa uwaznos¢,sztuka swiadomego zycia"

Mindfulness czesto bywa btednie uznawane za jedna z technik relak-
sacji. Tymczasem celem praktyki uwaznosci nie jest osiggniecie stanu

64



odprezenia, lecz zauwazanie wszystkiego, czego doswiadczamy i czesto
zdarza sie, ze to, co zauwazamy w trakcie praktyki, wcale nie jest przy-
jemne. Uczestnicy kurséw uwaznosci na ogot deklaruja, ze doswiadczyli
stanu relaksacji, jednak moze to by¢ traktowane jako dodatkowy efekt
treningu. Mindfulness nie jest tez technika, cho¢ bywa nig nazywany.
Mozna mysle¢ o uwaznosci w kategoriach pewnej cechy umystu oraz
sposobu bycia i zycia, petnego swiadomosci, akceptacji dla siebie, in-
nych ludzi i tego, co sie wydarza. Warto podkresli¢, Zze nie oznacza to
biernosci i zgody na czyjas krzywde.

W swojej praktyce zawodowej czesto spotykam rodzicéw, nauczycie-
li i specjalistéw pragnacych pomdéc swoim dzieciom i podopiecznym
zwiekszy¢ umiejetnos¢ skupiania uwagi i radzenia sobie z nieprzyjem-
nymi emocjami. Cze$¢ z nich chetnie zapisuje dzieci na kursy uwaz-
nosci, a czes¢ samodzielnie wprowadza dzieciom ¢wiczenia dostepne
chociazby w ksigzkach, takich jak ,Uwaznos¢ i spokoj zabki” autorstwa
Eline Snel. Niektére dzieci lubia stucha¢ nagran dotaczonych do wspo-
mnianej ksigzki, a ich rodzice czy opiekunowie zauwazajg, ze dzieci sie
wyciszajg i szybciej zasypiaja. Cze$¢ dzieci odmawia stuchania nagran,
twierdzac, ze sa nudne i zbyt dtugie. Tu powstaje pytanie: czy uwaznos¢
jest dla kazdego dziecka i czy w ogdle jest sens wprowadzania praktyk
medytacyjnych w mtodym wieku? Warto zauwazy¢, ze uwaznos¢ jest
naturalng cecha matych dzieci. Dzieci kilkuletnie bardzo czesto ,zapra-
szajg” dorostych do chwil uwaznosci, np. nagle zatrzymuja sie podczas
spaceru i z fascynacja ogladaja i badaja whasciwosci zauwazonego wia-
$nie kamienia czy patyka. Ich umyst jest w tych momentach doktadnie
w terazniejszosci i nie ocenia, lecz bada, obserwuje. Z wiekiem nieco
zatracamy te naturalng zdolnos$¢ i zaczynamy mysle¢ o tym, co bedzie
jutro, planowa¢, martwic sie tym, co nas spotkato wczoraj itd. Dlatego
warto pielegnowac¢ uwaznos¢ juz u kilkuletnich dzieci, tym bardziej, ze



moze i wrecz powinno przybiera¢ to forme wspdlnej zabawy i jedno-
czesnie Swietnie petni¢ role samoregulacyjna. Przeciwwskazaniami do
rozpoczecia treningu uwaznosci (takze dla dorostych) sa: gteboka de-
presja, silne stany lekowe, stany psychotyczne lub aktualnie przezywa-
na zatoba.

Nasze wyregulowane uktady nerwowe wptywaja kojaco na emocje dzie-
ci, a uwazne dzieci to te, ktére maja wokét siebie uwaznych dorostych.
Dlatego, jesli chcemy by¢ autentyczni i skuteczni w swoim przekazie,
to zacznijmy od wiasnej praktyki uwaznosci. W tym celu mozna skorzy-
stac z jednego z wielu dostepnych kurséw dla dorostych lub zacza¢ od
prostych, codziennych ¢éwiczen, ktérych przyktady znajduja sie ponizej.

Uwaznos¢ petni funkcje samoregulacyjna, poniewaz uczy m.in. zauwaza-
nia i akceptacji wlasnych stanéw emocjonalnych, niezaleznie od tego, czy
sg przyjemne czy nie oraz korzystania z ,narzedzia’, ktére mamy zawsze
przy sobie, jakim jest oddech. Dlatego praktyke uwaznosci warto zaczac
wiasnie od obserwowania swojego oddechu. Petni on role, kotwicy”, ktéra
moze nam pomac przetrwac kazdy sztorm. W momencie, w ktérym prze-
nosimy na niego uwage, stajemy sie obecni w terazniejszosci, poniewaz
myslimy o tym oddechu, ktéry sie whasnie wydarza. Czesto ma tez réwny
rytm, co pozwala ukoi¢ gwattowne uczucia, takie jak ztos¢ czy niepoko;.

Cwiczenie 1 - Obserwowanie oddechu
Wariant I (dla dorostych)

Aby rozpoczaé praktyke uwaznosci, nie musisz mie¢ na to specjalnie
wygospodarowanego czasu. Mozesz zacza¢ od zauwazania oddechu
codziennie przez kilkanascie sekund. W tym celu ustaw przypomnienie
w telefonie, na poczatek jedno dziennie i na jego dzwiek skieruj uwage
na kilka wdechéw i wydechdéw. Mozesz to robi¢, nie przerywajac wyko-
nywanej wiasnie czynnosci. Powtarzaj ¢wiczenie codziennie przez kilka
tygodni.



Wariant Il (dla dorostych)

Skieruj uwage na swoj oddech na kilkanascie sekund lub dtuzej w chwi-
li, gdy poczujesz rados¢, niepokdj, ztos¢, smutek czy bezradnos¢ np.
w relacjach z dzie¢mi lub w innej wybranej sytuacji, ktéra sie powtarza.
Celem nie jest zmiana sytuacji, lecz zatrzymanie sie i zmiana spojrzenia
na nia.

Wariant Il (dla dzieci)

Kiedy juz nauczymy sie sami zauwaza¢ swdéj oddech, szczegdlnie
w trudnych chwilach, mozemy pocwiczy¢ zauwazanie oddechu wraz
z dzieé¢mi. Popro$ dziecko, aby potozyto sie na plecach, a nastepnie za-
pytaj o pozwolenie na postawienie na jego brzuszku matej zabawki/ma-
skotki. Nastepnie wspdlnie obserwujcie, czy zabawka unosi sie i opada.
Dopytaj dziecko, czy to sie dzieje szybko, czy wolno oraz uswiadom mu,
ze kiedy zabawka sie unosi, to znaczy, ze wtasnie robi wdech, a gdy opa-
da, to wydycha powietrze. Starsze dzieci moga potozy¢ dton na brzuchu
w pozycji siedzacej i obserwowad, czy brzuch unosi sie i opada.

Wariant IV (dla dzieci i dorostych)

Mozna tez poéwiczy¢ uwazne oddychanie wspoélnie. W tym celu oprzyj-
cie sie o siebie plecami i na zmiane starajcie sie obserwowac oddech
wilasny i drugiej osoby. Mozecie na gtos wypowiadac stowa,wdech, wy-
dech” lub liczy¢ kolejne oddechy. Sprébujcie oddycha¢ w tym samym
rytmie, rownoczesnie biorgc wdech, a potem robigc wydech, a nastep-
nie sprébujcie wersji z oddychaniem na przemian, tzn. kiedy jedna oso-
ba robi wdech, to druga w tym czasie wydech.

Tak, jak podczas kazdego treningu, najwazniejsza jest systematycznos¢,
wiec obserwowanie oddechu warto ¢wiczy¢ codziennie. Oddech oka-
zuje sie pomocny dla dzieci w trudnych momentach, np. po skaleczeniu
sie, rozbiciu kolana, podczas wizyty u dentysty czy przy pobieraniu krwi.
Niezwykle pomaga wtedy obecno$¢ uwaznego, wyregulowanego do-
rostego, ktéry przypomina o oddechu i obserwuje oddech wraz z dziec-
kiem. Zatrzymanie na chwile swiadomego oddechu kazdego dnia wie-
le zmienia i jest podstawa do rozpoczecia dalszej praktyki uwaznosci.



Dzieki temu krétkiemu zatrzymaniu jesteSmy w stanie podejmowac
$wiadome decyzje dotyczace swoich zachowan i nie dziatamy impul-
sywnie, niczym automat.

Drugim etapem praktyki uwaznosci moze by¢ uwaga zwrécona na swo-
je ciato. Nasze ciato informuje nas o wielu waznych rzeczach, np. o tym,
ze potrzebujemy chwili odpoczynku, odrobiny ruchu, jedzenia lub pi-
cia, badz tez, ze mamy juz czego$ dos¢. Méwi nam réwniez o tym, ja-
kie emocje w danej chwili przezywamy. Niestety, nie zawsze stuchamy
sygnatéw, ktére ciato nam wysyta, szczegdlnie jesli sygnaty nie sa zbyt
silne. Na szczescie z pomoca przychodza regularnie wykonywane ¢wi-
czenia.

Cwiczenie 2 - Skanowanie ciata
Wariant I (dla dorostych)

Potdz sie na plecach, zamknij oczy i zacznij od skierowania uwagi na od-
dech. Nastepnie przeno$ po kolei uwage na poszczegdlne czesci ciata,
zaczynajac od stép i kierujac uwage stopniowo w gore przez cate ciato
az do czubka gtowy. Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz, aby zauwa-
zy¢, co czujesz w poszczegodlnych czesciach ciata. Moze to by¢ np. uczu-
cie zimna, ciepta, mrowienia, faskotania, ucisku, bélu itp. Poczatkowo
moze by¢ trudno cokolwiek poczu¢, jednak z czasem staje sie to coraz
tatwiejsze. Czasem twoja uwaga gdzies odptynie, np. do mysli, i to jest
normalne. Kiedy to zauwazysz, skieruj jg z powrotem do ciata i konty-
nuuj skanowanie. Mozesz tez postuzy¢ sie nagraniem skanowania ciata
dostepnym w internecie.

Wariant Il (dla dzieci)

Popros$ dziecko, aby potozyto sie na plecach i wyobrazito sobie, ze nad
jego ciatem lata np. motylek, ktéry przysiada najpierw na lewej stopie,
potem na prawej, na kolanie, udzie, brzuchu, dtoniach itd. az zakonczy
podréz przez ciato. Z mtodszymi dzie¢mi mozna postuzy¢ sie maskotka.



Dopytuj, czy motylek czuje ciepto, czy zimno, kiedy siada np. na stopie
i z czasem wprowadzaj nowe nazwy odczué. W tym éwiczeniu wazne
jest nieocenianie tego, co dziecko zauwaza i akceptacja faktu, ze czasem
nic nie czuje lub jego uwaga gdzie$ odptywa - to réwniez jest czescia
¢wiczenia uwaznosci.

Cwiczenie 3 - Uwazne jedzenie (dla dzieci i dorostych)

Jednym z ¢wiczen bardzo lubianych zaréwno przez dzieci, jak i doro-
stych jest uwazne jedzenie. Przygotuj drobne przekaski, np. bakalie lub
mate owoce. Popros dziecko, aby zamkneto oczy i wyobrazito sobie, ze
jestescie przybyszami z innej planety, a waszym zadaniem bedzie zba-
danie ziemskich przedmiotéw, ktére za chwile zostang potozone na wa-
szych otwartych dtoniach. Do badania wykorzystacie pie¢ zmystéw. Za-
cznijcie od badania wybranego ,ziemskiego obiektu” zmystem dotyku,
caly czas zzamknietymi oczami, nastepnie przejdzcie do stuchu, wechu,
wzroku i dopiero na korcu smaku. Wymieniajcie sie obserwacjami, np.
czy przedmiot jest miekki, twardy, gtadki, pomarszczony, czy wydaje ja-
kie$ dZzwieki, jaki zapach czujecie. Starajcie sie tez zauwazac ,ziemskie
etykietki” z nazwami badanych obiektéw, ktére szybko same sie nasu-
waja. Celem tego ¢wiczenia, oprécz skupienia uwagi i zauwazania no-
wych rzeczy w znanych przekaskach, jest uswiadomienie tego, ze nasze
umysty bardzo czesto i niezwykle szybko dokonujg ocen i osaddw, przez
co nie zauwazamy wielu waznych rzeczy. Jakze czesto zdarza nam sie
jesc i wykonywac jednoczesnie inne czynnosci i przegapiac wiekszos¢
doznan pojawiajacych sie w trakcie spozywania positku. Podobnie mo-
zemy przegapiac tez inne rzeczy, ktére dzieja sie w nas i wokét nas. Dla-
tego pomyslcie o wprowadzeniu codziennego rytuatu, np. picia poran-
nej herbaty w sposéb uwazny.



Nattok przeréznych mysdli, w tym zmartwien, potrafi mocno utrudnic
zycie zarébwno dzieciom, jak i dorostym. Wiele mysli bywa zrodtem nie-
przyjemnych emocji, ktére nie maja wiele wspdlnego z terazniejszoscia,
gdyz sg wynikiem owych ,wedréwek” umystu w przesztos¢ lub w przy-
szto$¢. W procesie treningu uwaznosci uczymy sie traktowac mysli jako
co$ odrebnego od nas samych, pewnego rodzaju wytwory umystu, do
ktorych uczymy sie nabiera¢ dystansu poprzez ich nieoceniajace za-
uwazanie i obserwowanie.

Cwiczenie 4 - Obserwowanie mysli
Wariant | (dla dzieci i dorostych)

Jedno z podstawowych ¢wiczen, jakie mozemy wykona¢, to postuzy¢
sie wyobraznig i stworzy¢ wizualizacje wlasnego umystu i przeptywa-
jacych przez niego mysli, np. w formie wyobrazonej wycieczki nad rze-
ke. Zamknij oczy i przenie$ sie w wyobrazni na brzeg rzeki. Nastepnie
obserwuj przeptywajace po niej mysli — jako liscie lub mate tédki. Za
kazdym razem, gdy pojawia sie nowa mysl, zauwaz jg i nazwij, méwiac
sobie po cichu,,,mysle teraz 0...", a nastepnie daj tej mysli odptynad. Za
chwile na jej miejsce pojawi sie nowa mysl. Forma wyobrazenia moze
by¢ przerézna, mozesz wyobrazac sobie mysli jako samochody prze-
jezdzajace ulica, przy ktdrej stoisz lub jako przesuwajace sie po niebie
chmury.

Wariant Il (dla dzieci)

WeZcie zestaw do baniek mydlanych. Jesli nie macie go pod reka, mo-
zecie postuzy¢ sie wyobraznig. Powoli wypuszczajcie banki w gore
i obserwujcie je dotad az pekna. WyobraZcie sobie, ze w kazdej z ba-
niek znajduje sie jakas wasza mysl. Dajcie im odlecie¢, a nastepnie wy-
pusccie kolejne banki. Mozecie podzieli¢ sie ze soba tym, jakie mysli
zauwazyliscie.



Cwiczac uwazno$¢ samodzielnie, w gronie dorostych lub razem
z dzie¢mi, warto przyjac perspektywe zaciekawionego, akceptujacego
obserwatora, zamiast roli eksperta, ktéry ma gotowe odpowiedzi na
wszystko. Pamietaj, ze nie da sie zle wykona¢ zadnej praktyki uwaz-
nosci, poniewaz wszystko, czego doswiadczajg zaréwno dzieci, jak
i dorosli, wtacznie z uczuciem znudzenia, trudnosciami z pozostaniem
w bezruchu czy zauwazaniem doznan z ciata, jest w porzadku. Dzie-
ciom daje to poczucie, ze sg w petni akceptowane i w porzadku takie,
jakie sa. To chyba najcenniejsza wiadomos¢, jaka moga otrzymac od
dorostych towarzyszacych im w procesie ¢wiczenia uwaznosci. Nato-
miast z dorostych zdejmuje to poczucie powinnosci i presji osiagnie¢,
prowadzac do zwiekszenia samoakceptacji i poczucia dobrostanu.
Z catego serca zachecam wiec do zaproszenia uwaznosci do swojego
zycia, miedzy innymi dlatego, ze jest ona przeciwwaga dla wspodtcze-
snego, petnego bodzcéw $wiata i w catym tym ,zgietku” pomaga do-
strzec to, co naprawde wazne.
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