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Wstep

Wéwiecie petnym niepewnosci, szybkiego tempa zycia, technologicznego
przesytu i nadmiaru rzeczy, ksigzki pozostajg medium, ktére pomimo
uptywu lat nadal odgrywajg wazng role w ksztattowaniu odpornosci psychicznej.
Stanowig antidotum i panaceum na dolegliwosci dnia codziennego, wzmacniajg
poczucie witasnej wartosci, motywujg do dziatania, ksztattujg Swiatopoglad, ucza
szerszego patrzenia, empatii, wptywajg na rozwdj inteligencji emocjonalnej. Ksigzki
moga stac sie parasolem ochronnym przed negatywnymi zjawiskami i wzmacniaé
elementy budowy mostéw relacyjnych. Mogg by¢ receptg na zycie, drogowskazem,
latarnig, Swiattem w budowaniu szczesliwego zycia, w dbaniu o zdrowie psychicz-
ne - przepisywane ,na recepte” wspomagajg powrdt do zdrowia. Literatura moze
kompensowacé niezaspokojone potrzeby; przedstawia wzory myslenia i dziatania-
odpowiednio dobrana wptywa na prawidtowy rozwdj spoteczny i socjalizacje.
Przedstawia wzory ksztattujgce okreslone i pozgdane spotecznie postawy.

Misyjnosc biblioterapii polega na ksztattowaniu u czytelnika (odbiorcy) rezylien-
cji jako cechy potrzebnej do tworzenia szczesliwego zycia. Stowo pisane pomaga
w wyciszeniu, uspokojeniu, zmniejsza leki oraz umozliwia akceptacje wtasnej osoby.
Czytelnik niejednokrotnie identyfikuje sie z bohaterami czytanych ksigzek czy wy-
branych krétkich tekstow literackich, przez co tatwiej mu zrozumie¢ uczucia swoje
i innych oraz odczytac wtasciwie ich ekspresje. Dzieki ksigzkom zaczyna pojmowacé
niezrozumiate dotychczas sytuacje, zdobywa kolejne umiejetnosci, a takze odnajduje
odwage i site do radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Publikacja, ktérg przekazujemy Panistwu, jest zbiorem tekstow prezentowanych
podczas konferencji biblioterapeutycznych organizowanych przez Opolskie Centrum
Edukacji i Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne. Konferencja od 2017 r. ma cha-
rakter ogdlnopolski i stanowi wazny element w modelowaniu rozwoju biblioterapii
w Polsce. W publikacji umieszczone zostaty streszczenia referatéw i scenariusze
zajec¢ warsztatowych z czterech ostatnich edycji: Biblioterapia w szczegdlnej misji
(2024), Biblioterapia w wzmacnianiu rezyliencji (2023), Biblioterapia w sytuacjach
kryzysowych (2022) i Biblioterapia w izolacji spotecznej (2021). Materiaty te mogg
stanowi¢ Zrddto inspiracji do dziatan biblioterapeutycznych nie tylko dla biblio-
tekarzy, ale takze dla nauczycieli, pedagogdw, terapeutdw, psychologéw, ktérzy
w swoim zawodowym dziataniu wykorzystujg terapie ksigzka jako skuteczng metode
w wychowaniu, edukacji i terapii. Poruszane tematy sg odpowiedzig na potrzeby
srodowiska edukacyjno-wychowawczego w zakresie profilaktyki zdrowia psychicz-




nego dzieci i mtodziezy, dotyczg w szczegdlnosci problemu wykluczenia, wycofania,
cyberuzaleznienia, negatywnego myslenia o sobie i innych, standw lekowych, braku
odpowiedzialnosci za swoje zycie.

Gtéwnym celem organizowanej cyklicznie konferencji jest wzbogacenie kompe-
tencji biblioterapeutycznych uczestnikéw o nowe metody i formy pracy. Konferencja
tworzy przestrzen do spotkan oséb, ktére dzielg sie swoim doswiadczeniem wy-
pracowujgc nowe S$ciezki rozwoju kierunku biblioterapii w Polsce.

Publikacja zostata podzielona na cztery czesci, zgodnie z hastami tematycznymi
poszczegdlnych edycji konferencji biblioterapeutycznej. W sumie zawiera 21 refe-
ratow i 6 scenariuszy zajec.

Justyna Jurasz



BIBLIOTERAPIA

w szczegolnej misji




dr hab. Mariusz Jedrzejko

Diagnozowanie cyberzaburzen

w pracy pediatrycznej.

Skuteczna profilaktyka mobilnych
urzadzen ekranowych

Woprowadzenie do problemu cyberzaburzen

Technologie cyfrowe (TC), szczegdlnie te mobilne (TCM) oraz cyfrowe sieci
spoteczne (CSS) okreslane najczesciej jako social media i komunikatory, staty
sie trwatg czescig zycia dorostych i dzieci, a poprzez przekazywane tresci oraz forme
przekazu majg ogromny wptyw spoteczne funkcjonowanie cztowieka (relacje, mode-
le interakcji), zachowania spoteczne, wybory i oceny (konsumpcyjne i personalne).

Wedtug raportu z 2019 roku przygotowanego przez Urzad Komunikacji Elek-
tronicznej ponad 83% polskich dzieci ma samodzielne smartfony. Wiecej niz
takie urzadzenia posiadajg dorosli! (UKE, 2020 s.10)

Nie ma bogatszej oferty kultury, informacji oraz relacji z innymi ludZzmi niz ta
proponowana przez urzadzenia dysponujgce dostepem do Internetu, w wyniku
czego nastgpito gtebokie przewartosciowanie zrédet z jakich korzystajg ludzie oraz
sposobéw spotecznych interakc;ji.

Grafika 1.
Cyfrowa rewolucja a zachowania ludzi
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1. Biblioterapia w szczegdlnej misji

Ze wzgledu na skale uzywania oraz dtugi czas dobowego oddziatywania TC, TCM
i CSS dokonaty wieloptaszczyznowej rewolucji spotecznych zachowan ludzi. Wy-
nikiem wptywow technologicznych sg gtebokie zmiany modeli funkcjonowania
jednostek oraz grup spotecznych a w przestrzeni diagnostyki zaburzen pojawit
sie nowy problem okreslany jako cyberuzaleznienia lub cyberzaburzenia.

Terminologia stosowana w literaturze tematu a dotyczgca nastepstw (nad)
uzywania — nowych technologii jest znacznie bogatsza — fonoholizm, kompulsywne
uzywanie technologii cyfrowych, internet addiction.

Podejmowane ponizej problemy uwzgledniajg wieloletnie praktyczne doswiad-
czenie autora w diagnozowaniu dzieci i mtodziez z objawami cyberzaburzen. Juz na
wstepie chciatbym potozyé nacisk na zasadnos¢ stosowania wtasnie takiego okresle-
nia, a nie cyberuzaleznienia. Jest on bardziej adekwatny, gdyz oddaje bardziej nature
problemu oraz wskazuje na jego odwracalnosé. W przypadku uzaleznien mamy
do czynienia z mechanizmem trwatym, nieusuwalnym np. alkoholizm pozostaje
chorobg do konca zycia, podobnie jak narkomania. W przypadku cyberzaburzen
i dobrze przeprowadzonej diagnozy praz terapii (w tym profilaktyki) dziecko bedzie
mogto wrdcic¢ do korzystania z TC i CSS. Z kolein prezentowane rozwigzania zostaty
rzetelnie zweryfikowane pracy Osrodka Wsparcia Dzieci i Mtodziezy z Uzaleznieniami
w Jozefowie oraz Poradni Towarzystwa Przyjaciot Dzieci w Warszawie.

Jak zauwaza Anna Szczegielniak ,,Cyfryzacja postrzegana jest jako rzecz pozytywna
i sita, gwarantujgca wieloaspektowy rozwdj cztowieka” (Szczegielniak, 2023 s. 83)
i wszystkich dziedzin naszego funkcjonowania. Koniecznym jest jednak podkreslanie,
izdynamiczny postep technologiczny nie powinien by¢ traktowany tylko jako nowe
przywileje dla jednostek — potrzebujemy szerokiej Swiadomosci jak oddziatujg one
na zdrowie psychofizyczne, modele relacji spotecznych oraz umiejetnosci korzystania
z tych technologii w sposdb zrownowazony. O ile same technologie cyfrowe sg pro-
rozwojowe to masowa smartfonizacja zycia (Bieléwka, 2023) realizowana w sposéb
zywiotowy doprowadzity do istotnych przewartosciowan w relacjach spotecznych
oraz powszechnosci promowania przez nastolatkéw kontaktow zaposredniczonych.
Dtugotrwate nowe modele relacji spotecznych prowadzg do istotnego przebudowa-
nia spotecznych relacji dzieci — rodzice oraz funkcjonowania rodzin. Doprowadzito
to nie tylko do widocznej atomizacji zachowan spotecznych dzieci i mtodziezy, ale
takze ich specyficznych zachowan, ktorym nadaje sie nowe terminy np. pokolenie
smombdéw (Motyka, 2018) czy fono dzieci.

Obecny model odstepu dzieci i nastolatkéw do TCM i CSS jest kluczowym Zzré-
dtem ich spotecznej atomizacji, zrywania naturalnych relacji z réwiesnikami oraz
problemoéw w relacjach rodzinnych. Jesli w tym obszarze nie nastgpig zmiany
musimy sie liczy¢ z narastaniem problemoéw psychospotecznych w mtodym
pokoleniu. Wymaga to dtugofalowych dziatan edukacyjno-profilaktycznych
skierowanych na nauczycieli, rodzicéw i uczniéw.
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Wptyw nowych technologii na zachowania ludzi w tym ich zdrowie psychiczne
zauwazono juz w potowie lat 90. XX wieku, kiedy stat sie przedmiotem dyskusji
medialnych, intensywnych badan, debat oraz sporéw wsrdd ekspertéw wielu
dziedzin nauki, w tym psychologii, pedagogiki, informatyki, socjologii, antropologii
i medycyny.

Ponad potowa moich pacjentéw w wieku 10-18 lat przekracza normy uzywa-
nia TCM i CSS o ponad 3,5 godziny dziennie, a niemal 1/3 o ponad 6 godzin
dziennie. Juz nie dziwig oceny rodzicéw, ktdérzy z zapisdw aktywnosci cyfrowej
dziecka pokazujg jg na poziomie 11-13 godzina nad dobe urzadzen z aktyw-
nym Internetem.

Wiele doniesien obserwacji wywotywato bardzo intensywne spory i kontrower-
sje, czego wyniki mamy do dzisiaj — trwa nieustanny spdr co do natury zaburzen
bedacych wynikiem naduzywania TC, Kluczowe dla naukowego przenalizowania
zagadnienia staty sie badania zrealizowane przez Ivana Goldberga, ktéry w 1995
roku opublikowat krétki tekst na stronie PsyCom.net (obecnie juz niedostepny), gdzie
poruszyt problem Internet Addiction Disorder (Goldberg, 1997). Chociaz jego tekst
byt satyrg wobec zaprezentowanych bardzo sztywnych kryteridw diagnostycznych
uzaleznienia od substancji (w DSM 1V), gdzie podjeto zagadnie ,,marzenia o sieci”
oraz ,nadzieje na wydtuzenie czasu w sieci” jako kryterium rozpoznawania zabu-
rzen. Sam Goldberg kwestionowat mozliwo$é wystgpienia uzaleznienia cyfrowego,
sugerujac, ze to co obserwujemy jest jedynie patologicznym korzystanie z urzgdzen
cyfrowych, to swojg publikacjg wywotat zainteresowanie tymi kwestiami. Podkresl-
my, ze byto to 12 lat przed pojawieniem sie kluczowego urzadzenia generujgcego
cybeproblemy, jakim sg smartfony.

Blisko 65% polskich dzieci samodzielnie instaluje aplikacje na swoich telefonach,
w tym znaczgca czesc z nich nie informuje o tym swoich rodzicéw. (UKE, 2019s. 15)
Tylko 47% z nich ma zainstalowane na telefonach programy kontroli rodzi-
cielskiej (tamze s. 17)

Kolejne dyskusje opieraty sie juz o pierwsze préby diagnozy widocznych pro-
blemodw, a kluczowg role odegrata Kimberly Young, ktéra w 1996 roku podzielita
natogowe korzystanie z Internetu (traktowata je jako spektrum zachowan i zaburzen
zwigzanych z kontrolg impulséw) na pie¢ podtypdw:

v’ cyberseks (cybersexual addiction, czyli przymus korzystania ze stron pornogra-
ficznych),

v wirtualne relacje (cyber relationship addiction), rozumiane jako nadmierne
angazowanie sie w relacje wirtualne),

v przymus surfowania w sieci (net compulsion), co obejmuje zaréwno podejmo-
wanie hazardu, jaki i zakupy),

v’ natogowe korzystanie z komputera/gier (computer and gaming addiction),

v’ oraz obsesyjne poszukiwanie informacji (information overload/ compulsive

information seeking) (Young, 1998; Young i inni, 2009).
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Obok publikacji naukowych, czesto krytycznych, wobec dorobku Young i jej
wspotpracownikdw zaczety pojawiac sie teksty publicystyczne opisujgce konkretne
przypadki, co jeszcze bardziej zwiekszyto zainteresowanie problemem oraz stano-
wito impuls do sklasyfikowania mozliwych nastepstw zbyt dtugiego korzystania
z komputerdw, gier, aktywnosci w sieci.

Juz w latach 90. XX wieku zwrdcono uwage na somatyczne konsekwencje nad-
uzywania technologii cyfrowych.

Grafika 2.
Niektdére somatyczne konsekwencje przecigzenia technologiami cyfrowymi
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Z kolei w ostatniej dekadzie badacze problemu zaczeli zwraca¢ uwage na zagad-
nienie FOMO, okreslajgce specyficzny rodzaj strachu przed pominieciem (,,fear of
missing out”).

Uwaga pedagogiczna 1.: Uzytkownicy cyfrowych sieci spotecznych, gdy nie
sq przygotowani do prezentowanego tam przekazu majq sktonnos¢ do uwa-
zania, ze zycie innych osob jest lepsze, bardziej wartosciowe, a jednoczesnie
obserwowane przez nich osoby maja wiecej przyjemnych doswiadczen. Jest
to wynik odrealnienia i traktowania przekazu sieciowego jako peten obraz
zycia innych.
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Delegacja 1: Jakakolwiek aktywnosc cyfrowa dzieci powinna by¢ poprzedzona
chocby elementarng edukacjg cyfrowq. Powinna ona uwzgledniac zagadnienia
higieny cyfrowej, netykiety oraz bezpieczeristwa w sieci.

Czeste przebywanie w cyfrowych sieciach spotecznych, szczegdlnie gdy ma to zabu-
rzajgcy wptyw na realne sieci spoteczne w rodzinie, prowadzi do niezrozumienia nor-
malnosci dnia codziennego oraz rzeczywistej struktury zycia cztowieka. Opublikowane
w ostatnich latach badania nad FOMO sugerujg, ze wptyw na jego rozwdéj ma u dzieci
i mtodziezy braku ogdlnej satysfakcji z zycia, czego konsekwencjg jest poszukiwanie
satysfakcji w CSS, grach komputerowych lub oglgdaniu przekazéw dotyczgcych innych.
(zob. Alavi, Ferdosi, Jantifard, Eslami, Algahemandan, Setare, 2012).

Powszechno$é dostepu vs niekontrolowany dostep

odaz jest jednym z kluczowych kryteriow wptywajacych na aktywnos¢ czto-

wieka w okreslonej sferze. Tak wtasnie stato sie ze smartfonami, ktorych
nasycenie w grupie starszych nastolatkdw siega niemal 100% a w grupie 11-12-lat-
kéw przekracza 80%. Podaz jest okreslana nie empirycznie zweryfikowang wiedza
o progu dostepnosci nowych technologii cyfrowych (Instytut Pokolenia, 2023; Spitzer,
2021; Jedrzejko, Kiettyk-Zaborowska, Taper, 2024; Kowalski, Kania, 2018; Dash,
Akhtar, 2012) ale finansowymi potencjatami rodzicéw oraz presjg najmtodszych na
posiadanie wtasnych urzadzen mobilnych.

Z roku na rok przybywa mtodych uzytkownikéw urzadzen cyfrowych. Jak
wynika z badan opublikowanych 2022 roku przez Krajowg Rade Radiofonii
i Telewizji blisko 43% dzieci w wieku od 4 do 9 lat korzysta ze smartfona
(KRRIT, 20022). Tymczasem pierwszym putapem takiej aktywnosci powinien
by¢ wiek 11-13 lat.

Delegacja 2: Optymalnym wiekiem pierwszego samodzielnego posiadania
smartfondw jest nie mniej niz 12 lat. Warunkiem jego uzywania powinien
byc ,, Kontrakt cyfrowy” z dzieckiem oraz instalacja Programu Kontroli Ro-
dzicielskiej.

Odwrécenie trendu wreczania smartfondéw 9-10-latkéw oraz czestego korzysta-
nia z nich przez dzieci mtodsze wydaje sie by¢ jednym z podstawowych warunkéw
ograniczenia rozwoju problemu cyberzaburzen, podobnie jak potrzeba zmniejszenia
bodzcowania dzieci mtodszych obrazem telewizyjnym oraz komputerowym.

Uwaga pedagogiczna 2.: Korzystanie z urzqdzen ekranowych (takze TV) przez
dzieci w wieku 0-4 lata jest jedng z kluczowych przestanek pdzZniejszego roz-
woju cyberzaburzen.
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Pierwsze uwagi pozwalajg na przedstawienie kluczowych probleméw stanowig-
cych podstawowe predyktory poszerzania sie zaburzen zwigzanych z naduzywaniem
technologii cyfrowych. Sg one zwigzane z wieloma obszarami, ale cze$é z nich ma
charakter wiodacy i ujawnia sie w wiekszosci prowadzonych diagnoz:

v’ zerwane lub silnie naruszone wiezi spoteczne zwigzane z atomizacjg jej czton-
kéw — rodzice sg skupieni na swoich sprawach, przenoszg sprawy zawodowe do
domu, kazdy zycie w domu po swojemu, w wyniku czego dziecko spedza coraz
mniej czasu z rodzicami;

v pomiedzy rodzicami nie ma zgodnos$ci w podstawowych sprawach wychowaw-
czych, w tym co do zasad na jakich dziecko korzysta z technologii cyfrowych;

v dostep dziecka do nowych technologii cyfrowych okreslanych jest nie przez jego
potencjaty lecz mode oraz mozliwosci finansowe rodzicow;

v’ dopuszczanie dzieci do obrazu cyfrowego, ktéry przekracza jego potencjat po-
znawczy i emocjonalny;

v wwieku niemowlecym i wezesnodzieciecym dziecko czesto korzystato z przekazu TV.

Coraz wiecej matych dzieci, nawet w wieku noworodkowym i niemowlecym
ma ciagty dostep do urzadzen ekranowych. Telewizory i smartfony sg wy-
korzystywane przez czesc rodzicow jako tzw.usypiacze lub dla zajecia uwagi
dziecka. Ten btad wychowawczy zwieksza ryzyko wystgpienia zaburzonych
relacji dziecko - urzadzenia ekranowe oraz moze prowadzi¢ do pojawienia
sie w wieku dzieciecym symptomow cyberzaburzen.

Grafika 3.
Szes$¢ kluczowych predyktoréw wystepowania cyberzaburzen
z perspektywy pracy zawodowej autora.
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Uzywanie urzadzen ekranowych
w trakcie karmienia i usypiania dzieci

Uzywanie przez dzieci urzadzen
ekranowych w godzinach wieczornych

Multitasking — wykonywanie wielu
czynnosci z uzyciem urzadzen cyfrowych

Nielimitowane uzywanie smartfonéw
i komputerdw przez dzieci i nastolatkéw

Oprac. wiasne autora. Zrédto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2020/07/21/10/52/
girl-5425872_960_720.jpg (dostep 11.11.2024)
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Uzasadnionym jest aby w dziataniach profilaktycznych eliminowaé¢ wymienione
w grafice zagrozenia. Ich podstawga powinno by¢ jednolite oddziatywanie rodzicéw
na dziecko, co do zakresu, sposobdw i tresci korzystania przez nie z TCi CSS. Jedno-
czesnie wszelkie zakresy i typy aktywnosci cyfrowej powinny by¢ dostosowane do
potencjatéw rozwojowych dziecka.

W ocenie zagrozen nalezy wskazac takze na istoty mechanizm zaburzajgcy
zwigzany z uzywaniem technologii cyfrowych, ktéry prowadzi do zaburzenia home-
ostatycznej struktury doby dziecka i nastolatka. Chciatbym tu wskazaé na problemy
zaobserwowane w rodzinach naszych pacjentdw, co jest wazne przy prawidtowym
diagnozowaniu problemu oraz wskazywaniu rodzicom na dwa podstawowe a jed-
noczesnie skuteczne profilaktycznie rozwigzania profilaktyczne:

v Uzywanie urzadzeri ekranowych przez dzieci i nastolatkéw — odpowiednio po
godz. 20.00i 21.00 —tego typu aktywnosci najpierw generujg a pdzniej pogtebiajg
cyberzaburzenia, co wigzac nalezy z silnym pobudzeniem mézgu dziecka oraz jego
dtugotrwatym ,, dotadowaniem” dopaming (przyjemnos¢) i serotoning (nagroda);

Uwaga pedagogiczna 3: Poniewaz tresci przekazu cyfrowego sq silnie pobu-
dzajgce a jednoczesnie atrakcyjne dla dziecka, bardzo szybko przyzwyczaja
sie ono do czestego doznawania przyjemnosci (obrazy i tresci) i traci zain-
teresowanie innymi zachowaniami, ktdore takich bodzcow nie dostarczajq.
Pierwszq obserwacjq jest nieustanne trzymanie przy sobie przez dziecko
smartfona i nie rozstawanie sie z nim w codziennym funkcjonowaniu nawet
przy takich czynnosciach jako positki, toaleta, ubieranie sie, wychodzenie
Z psem na spacer, nauka.

Delegacja 3: Czynnosciami wytgczonymi z korzystania ze smartfondéw i innych
urzgdzen ekranowych (z wytgczeniem uzasadnionych potrzeb edukacyjnych)
powinny byc: toaleta i czynnosci fizjologiczne, positki, nauka).

v" Obecno$é telefonéw w pokoju dziecka w godzinach wieczorno-nocnych jak
istotny predyktor opdznionego zasypiania oraz skracania snu. Za podstawowe
rozwigzania przyjg¢ nalezy zostawianie przez dziecko telefonu poza swoim po-
kojem na caty czas snu.

Uwaga pedagogiczna 4: Szczegdlnie w okresie nastoletnim obserwujemy dtu-
gie wieczorno-nocne aktywnosci w sieci, co skutkuje drastycznym skracaniem
snu (zasypianie 24.00-1.00) oraz problemami ze wstawanie rano. Dzieci ze
zdiagnozowanymi cyberzaburzeniami czesto spozniajq sie na pierwsze godzi-
ny lekcyjne, a nawet odmawiajq wyjscia do szkoty. Jest to skutek gtebokiego
przemeczenia oraz przestawienia cyklu dobowego.
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Modelowanie relacji dzieci — nowe technologie cyfrowe w oparciu o naukowe
zasady, ktérych skutecznosci dowiedziono w praktyce radykalnie zmniejsza
ryzyko cyberzaburzen.

Rosngcy wptyw TC, TCM i CSS na zachowania dzieci i mtodziezy, ich rytm dobowy,
preferowane aktywnosci jest powszechnie zauwazalny prze rodzicéw, jednak z trudno
wyttumaczalnych (przez nich) powoddw nie potrafig oni wprowadzi¢ uzasadnione
psychospotecznie reguty w zakresie modelowania relacji dzieci — nowe technologie
cyfrowe. O ile uswiadamiamy sobie fakt, ze te technologie m.in. poprzez rosnaca
liczbe danych i ich nowe sposoby wykorzystania przeksztatcajg struktury gospo-
darczo-ekonomiczne, obejmujgc nowe branze, tworzg nowe modele biznesowe
i sektory przemystu (Szczegielniak, 2023 s. 83), o tyle mamy problem aby te analogie
zastosowac do dzieci. Tymczasem:

v' Mdzgi dzieci nie sg przygotowane do odbioru tak wielkiej, tak réznorodnych infor-
macji i obrazéw. Dodatkowo czes¢ z nich jest dla dziecka catkowicie niezrozumiata;

Uwaga pedagogiczna 5: Porédwnanie diagnoz upowaznia mnie do stwier-
dzenia, Ze dzieci i nastolatki sq agresywniejsze, gdy w wieku niemowlecym
i wczesnodzieciecym oglgdaty w mediach obrazy agresji i przemocy. Traktujg
one takie

v Tresci przekazu cyfrowego bardzo czesto przekraczajg potencjaty poznawcze
emocjonalne dzieci;

Uwaga pedagogiczna 6: Obraz zachowar i oczekiwan dziecka adresowany
do rodzicow moze stanowic niemal doktadne odzwierciedlenie przekazow
cyfrowych np. w odniesieniu do ubran, wyglgdu, zasad zachowania sie,
oczekiwan finansowych.

Delegacja 4: Jesli dziecko gra w gry komputerowe podstawq tej aktywnosci
powinny by¢ PEGI umieszczone na tylnym opakowaniu gry.

v" W okresie dziecifistwa i adolescencji ogromna role rozwojowga petnig mecha-
nizmy spotecznego uczenia sie (powtarzajgcy sie wielokrotnie przekaz cyfrowy
moze by¢ wzorem zachowan, ale takze prowadzi¢ do znieczulenia na niektére
sytuacje spoteczne i zyciowe).

Delegacja 5: Zasadq wymagajgcq rygorystycznego stosowania do 18 roku
zycia jest Program Kontroli Rodzicielskiej. Nie jest to ograniczanie wolnosci
dziecka lecz dbatosc¢ o jego zrownowazony rozwdj. Jesli nastolatek nie wyraza
zgody na PKR nie powinno miec dostepu do samodzielnego smartfonu.
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Grafika 4.
Sze$¢ podstawowych zasad korzystania przez dziecko i nastolatka ze smartfonu

Prég wiekowy samodzielnego smartfona — 12 lat

Instalacja i zakaz wytaczania PKR jako kryterium
posiadania wtasnego smartfona

Telefon w godzinach nocnych poza
pokojem dziecka

Permanentny detoks cyfrowy — w wieku do 13 lat
2 dni bez telefonu, w wieku 14-15 jeden dzien

Znajomosc i przestrzeganie zasad higieny cyfrowej
przez dzieci i rodzicow

Zakaz uzywania telefonu w trakcie nauki, positkow, toalety
i spotkan rodzinnych

Oprac. wiasne autora. Zrédto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2022/07/06/03/41/
business-7304257_960_720.jpg (dostep 11.11.2024)

Konsekwencje niezrownowazonego rozwoju dziecka jako wynik naduzy-
wania nowych technologii cyfrowych

owe technologie cyfrowe oraz redefiniowane przez nie ptaszczyzny relacji

dzieci — rodzice, dzieci — Srodowisko- rdwiesnicze, dzieci — srodowisko spo-
teczne (socjalizacja) prowadzg do gtebokich zmian w zachowaniu najmtodszych. Dla
czesci rodzicow sg one niewidoczne, gdyz pozornie TC, TCM oraz CSS zapewniaja
rodzicom spokdj — dziecko spedza czas w pokoju, nie ma wiekszych oczekiwan od
rodzicéw, nie przychodzi z problemami rozwojowymi. Tymczasem éw proces ,wyci-
szenia” dziecka oznacza powolny rozwdj zaburzenia polegajgcego przede wszystkim
na zrywaniu sieci spotecznych w rodzinie.

Uwaga pedagogiczna 7: Moi mali pacjenci z reguty deklarujq wrogos¢
i nieche¢ do rodzicéw, przypisujg im cechy osob niechetnych, nierozumiejq-
cych i blokujgcych rozwdj. Niemal wszyscy mali pacjenci nie podpowiedzieli
pozytywnie na pytanie czy zostali nauczeni jak korzystac z TCM i CSS. Weszli
oni w ten swiat od pierwszego dnia posiadania smartfona ,,szerokq bramq”.
Jednoczesnie rodzice bardzo stabo znajq kryteria zwigzane z higieng cyfrowg,
netykietq oraz rzeczywiste zagrozenia jakie dziecko moze spotkac w sieci.
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Delegacja 6: Naszym pacjentom —jako podstawowe sposoby zdobycia elemen-
tarnej wiedzy o wptywie technologii cyfrowych polecamy dwa opracowania:
M. Jedrzejko, T. Koztowski , Dzieci i mtodziez poszukujgce ryzyka” (Akapit
2023) oraz M. Jedrzejko, I. Kiettyk-Zaborowska, A. Taper, ,,Cyberzaburzenia —
cyberuzaleznienia” (Medical Tribune, 2024).

Rodzice na ogot wiedzg, ze nowe technologie posiadajg wysoki potencjat uzalez-
niajacy w przypadku ich naduzywania, a mimo to nie podejmujg dziatan ogra-
niczajgcych dostep do nich. Traktujg je jako zwykte zabawki lub dla |utatwienia
sobie biezgcego funkcjonowania pozwalajg dzieciom na dtugie ogladanie TV lub
bawienie sie smartfonem. Problemem zauwazalnym w praktyce jest nie tylko
dtugi czas przebywania przed urzadzeniami ekranowymi ale takze obserwowa-
nie tresci do ktérych dziecko jest nieprzygotowane poznawczo i emocjonalnie.

Wydaje sie uzasadnionym postawienie trzech waznych hipotez, ktére mozna

zweryfikowac w diagnozie prowadzonej w gabinecie pediatrycznym, psychologicz-
nym oraz pedagogicznym:

v Naduzywanie TCM/TC oraz CSS powadzi do ostabienia waznych sieci spotecznych

w rodzinie, takich jak codzienne wspdlne positki, trwate powtarzajgce sie wspél-
notowe zachowania np. udziat w spotkaniach religijnych, spacery i wycieczki,
spotkania na uroczystosciach rodzinnych — zawsze bez wtgczonych i obecnych
technologii cyfrowych;

Dzieci i nastolatkowie tracg kontakt z rodzicami na skutek ich zapracowania lub
wtasnego wchtoniecia w technologie cyfrowe i TV,

Ped rodzicéw za ofertg kultury ponowoczesnej i szeroki jej udziat w zyciu polskich
rodzin zaburza tradycyjne wiezi spoteczne w rodzinie np. poprzez spedzanie czasu
wolnego w centrach handlowych, zastepowanie relacji zakupami i materialnym
zaopatrzeniem dzieci.

Nowe technologie cyfrowe i cyfrowe sieci spoteczne staty sie dla wielu mtodych
ludzi substytutem naturalnych relacji spotecznych. Poprzez swojg atrakcyjnosé
wizualng, dynamike zmian oraz mozliwos¢ podglgdania innych ludzi a takze
dzielenia sie swoimi opiniami z szerokim gronem odbiorcéw tworzg wrazenie
rzeczywistej aktywnosci spotecznej. Tymczasem wiekszosc¢ relacji w CSS to
kontakty gteboko skrécone emocjonalnie oraz pozbawione gtebszego wyrazu.

Nalezy bowiem zauwazy¢, ze nie tylko technologie cyfrowe ale réwniez przemo-

delowanie aktywnosci cztowieka w czasach dobrobytu doprowadzito do gtebokich
zmian psychospotecznych (Orzytowska, 2015), co skutkuje silnym stymulowaniem
aktywnoscig bez gtebszych relacji. Gdy pojawiajg sie takie sytuacje mozemy méwic
o procesie przechodzenia z relacji spotecznych bezposrednich na zaposredniczone,
co zaburza homeostaze cztowieka (Aronson, Aronson, 2020), a cyberaktywnosc
staje sie substytutem relacji naturalnych w rodzinie. Tym samym mozemy moéwié
o konkretnych konsekwencjach naduzywania TC/TCM i CSS.
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Nie w petni uksztattowane osobowosci mtodych ludzi wchodzg w sieciach
cyfrowych w kontakt z tresciami i obrazami, ktore sg czesto odrealnione. Nie
rozumieja, ze wiele autoprezentacji internetowych nie odpowiada realnym
obrazom ,bohateréw i bohaterek”. Poniewaz pojawiajg sie one w duzej liczbie
mtody obiorca moze odnies¢ wrazenie, ze takie sg wspoétczesne trendy, co
sktania¢ moze do nasladownictwa. Jest to zjawisko niebezpieczne takze z po-
wodu wieloaspektowych trudnosci sprostania upowszechnianym wzorcom np.
wygladu zewnetrznego, ubioru, mozliwosci materialnych i przemieszczania sie.

Uwaga pedagogiczna 8: W marcu 2024 roku miatem kilkukrotne spotkanie
z 14-letnig Magdgq, ktdra chciata w mozliwie najszerszym stopniu naslado-
wac wyglqgd oraz upodobania internetowej celebrytki. Poniewaz jej rodzice
nie wyrazili zgody na zakup drogich gadzetowi ubran dziewczynka okradfa
mftodszego brata z zebranych przez niego 7 tys. ztotych i dokonata samo-
dzielnych internetowych zakupow. Nie chciata zaakceptowac oceny swojego
czynu uzywajqc wielokrotnie zwrotu ,,ja musze to miec, nie moZzecie mi zabrac
ubran”. Dopiero po kilku spotkaniach i wsparciu psycholog szkolnej pojawita sie
u niej refleksja o niewtasciwym zachowaniu. Jest wysoce prawdopodobnym,
ze do zdarzenie nie dosztoby gdyby telefon Magdy posiadat program kontroli
rodzicielskiej, w tym ograniczenia dotyczgce zakupdw internetowych, a proces
jej wprowadzania w samodzielng aktywnosc¢ w sieci uwzgledniat np. zasady
netykiety oraz samo odpowiedzialnosci w sieci.

Grafika 5.
Kluczowe konsekwencje naduzywania urzadzen ekranowych
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Doswiadczenia zawodowe sugerujg, ze te zmiany sg nie tylko zrodtem cyberpro-
blemoéw ale takze:
v’ zasadniczymi przestankami przyczyn rosngcych trudnosci dzieci w sprostaniu
regutom spotecznym;
wptywajg na kulture spotecznego funkcjonowania dzieci oraz enkulturowania
przez nie kluczowych zasad spotecznych oraz norm;
ostabiajg trwate wiezi réwiesnicze a te ktére majg silnie sptycajg;
przyczyniajg sie do ich stresu, pobudzenia emocjonalnego oraz agresji;
sg zrédtem probleméw réwiesniczych i porazek w relacjach z innymi;
sprzyjajg niezrozumieniu natury relacji cztowiek- cztowiek, szczegdlnie w zakresie
wzajemnego poszanowania sie oraz uszanowania odmiennosci pogladdéw i ocen.

<\
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Delegacja 7: W pracy z rodzicami nalezy zwracac uwage nie tylko na higiene
cyfrowq, ale takze na spoteczne konsekwencje naduzywania sieci cyfrowych,
bowiem moze byc to zrodtem powaznych zaburzer psychicznych dziecka,
w tym zanizonej samooceny i mysli samobdjczych.

Przypomnijmy, ze kiedy w 1995 roku I. Goldberg po raz pierwszy opublikowat
swoje uwagi dotyczace problemu Internet Addiction Disorder (Goldberg, 1995),
arok pézniej K. Young przedstawita pierwsze cechy Internet addiction (Young, 1996)
opublikowano dziesigtki tysiecy artykutdéw dotyczgcych tej problematyki. Problem
natogéw technologicznych zdefiniowany przez M. Griffith’a wyprzedzit o wiele lat
pojawienie sie pierwszego smartfona Apple, a mimo to mamy do czynienia z kolo-
salnymi zaniedbaniami edukacyjnymi i profilaktycznymi. Nadmiernmy, ze problem
cyberzaburzen dotyczy dzieci i nastolatkdw na catym Swiecie a w kilku krajach np.
Kora Potudniowa i Ukraina stat sie wielkim problemem spotecznym np. w kontek-
scie niezdolnosci rodzicow do koniecznych reakcji wobec dzieci (zob. Malinowski,
Kepinska 2024).

Kontrowersje zwigzane z nazwg zjawiska przektadajg sie na dostepne narzedzia
analityczno-diagnostyczne, ktorych do tej pory w literaturze tematu opublikowano
ponad 50 w wiecej niz 25 jezykach (sadze, ze jest ich wiele wiecej).

Prezentowane ponizej rozwigzania sg autorskg wersjg Sciezki diagnostycznej po-
taczong z pakietem wskazéwek profilaktycznych. Powstaty one na podstawie pracy
z ponad 300 pacjentami w Osrodku Wsparcia dla Dzieci i Dorostych z Zaburzeniami
i Uzaleznieniami w tédzkim Jozefowie. Sadze, ze podstawowag zaletg tych rozwigzan
jestich skutecznos¢ —wedtug rodzicéw naszych pacjentéw stosowanie modelowania
dostepu dzieci do TC potgczone z pakietem dziatan spotecznych zmniejszyto problem
cyberzaburzen, przywrécito wiasciwe relacje spoteczne w domach oraz doprowadzito
do poprawy wynikéw edukacyjnych. Sadze, ze ponizsza uwagi i rozwigzania moga
by¢ przydatne w praktyce pediatrycznej.

Jak szybko zauwazy czytelnik w prezentowanym modelu diagnostycznym postu-
guje sie terminem cyberzaburzenia, odchodzac od popularnej definicji uzaleznien
od technologii cyfrowych.
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Sygnaly i predyktory wystepowania cyberzaburzen

Cyberzaburzenia sg zaburzeniem zachowania, w ktédrym uzytkownik traci

kontrole nad uzywaniem technologii cyfrowych (TC) lub/i cyfrowych sieci

spotecznych (CSS). Od naduzywania przechodzi ono w uzywanie kompulsywne,

w ktérym ujawniajg sie straty spoteczne, problemy psychosomatyczne oraz zawo-

dowe lub edukacyjne. Najczesciej pierwsze sygnaty nie sg jeszcze zbyt ucigzliwe dla

dziecka/nastolatka/dorostego ani nie generujg dotkliwych skutkéw. Mogg zostaé
one stwierdzone poprzez samoocene zachowan.

Podstawowym sygnatem o wystgpieniu cyberzaburzen jest naruszenie jakosci
sieci spotecznych w rodzinie i ma posta¢ nastepujgcych zachowan:

v’ dziecko i nastolatek z zaburzeniami zaczyna unikaé spedzania wspdlnego czasu
z bliskimi i zastepuje to cyberaktywnoscig. Ktadzie silny nacisk na samodzielne
korzystanie z TC/TCM i CSS bez ingerencji i wiedzy rodzicow o tym co tam robi;

v' Zmniejsza sie liczba i czas wspdlnych positkdw, dziecko coraz czesciej je samo
w pokoju, tgczgc to z cyberaktywnoscig;

v’ Préby ograniczenia cyberaktywnosci koricza sie emocjonalnymi a nawet nie-
grzecznymi i agresywnymi reakcjami;

v" Obserwujemy wydtuzanie wieczorno-nocnej aktywnosci w sieci oraz oktamywa-
nie rodzicéw co do czasu jej zakonczenia;

v’ Dziecko odmawia rozmowy z rodzicami o przestrzeniach i tre$ciach swojej nad-
miernej cyberaktywnosci, jest wobec takich propozycji bardzo kompulsywne;

v' W przypadku dzieci, ktdrym ustalono reguty czasowe aktywnosci w sieci, obser-
wujemy proby wymuszania dtuzszej cyberaktywnosci, szantazowania rodzicéw
oraz omijania programow kontroli rodzicielskiej;

v' Dziecko unika wspdlnych rodzinnych form rekreaciji.

W przypadku uczniéw widocznym jest takze obnizenie wynikéw edukacyjnych
oraz zwiekszenie absencji, szczegdlnie na pierwszych lekcjach.

Pojawienie sie cyberzaburzen u dzieci i mtodziezy wigze sie z czterema kluczo-
wymi btedami — sg one wiodgcymi predyktorami cyberryzyka (Jedrzejko, Kiettyk-
-Zaborowska, Taper, 2024).
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Grafika 6.
Predyktory cyberzaburzen

Uzywanie przez dzieci i nastolatkow TC
bez programow kontroli rodzicielskiej

Uzywanie przez dzieci ponizej 12 r.z.
cyfrowych sieci spotecznych (social media),

taczenie uzywania dwoch
i wiecej TC

Codzienne uzywanie smartfonow ¥
ponizej 11-12 r.z.

r \\
_—
Brak kontraktow cyfrowych

Udostepnianie cybertechnologii
i ogladanie TV ponizej 3 r.z.

Oprac. wtasne autora. Zrédto grafiki: https://cdn.pixabay.com/photo/2016/11/21/18/26/
woman-1847044 960 _720.jpg (dostep 15.11.2024)

Obecnos¢ wymienionych powyzej czynnikdw ryzyka odpowiada za ponad 90%
zdiagnozowanych u nas cyberzaburzen, przy czym najczesciej u jednego pacjenta
obserwujemy od 3-6 czynnikow wystepujgcych jednoczesnie. Jakiekolwiek diagno-
zowanie zachowan problemowych u dzieci i mtodziezy musi powinno sie w powia-
zaniu z realng sytuacjg w rodzinie (spdjnos¢ oddziatywania, kompetencje rodzicow,
sposoby reagowania). Wtedy uzyskujemy zdecydowanie pewniejsze oceny, a roz-
wigzaniem optymalnym jest diagnoza prowadzona w trzech niezaleznych etapach
(moze to odby¢ sie w trakcie jednej wizyty, ale wymaga ok. 2,5-3 godzin). Na ogoét
nie podejmujemy sie innego wariantu, gdyz jest on wysoce niepewny co do ocen.
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Grafika 7.
Etapy diagnostyczne realizowane w Poradni ,,Oaza”

. v’ Zachowania obserwowane przez rodzi-
Spotkanie diagnostyczne oW — test CPS-TC
@i e s e v’ Stosowane dotychczas elementy edu-
kacji i profilaktyki
v' Zgodnos$¢ postaw rodzicow
v' Wiedza o wptywie medidéw ma rozwdj
dziecka.
Spotkanie diagnostyczne
2z rodzicami/opiekunami dziecka
v’ Diagnozaiautodiagnoza zachowan
v" Ocena znaczenia TC i CSS w zyciu
dziecka
v" Swiadomos¢ (brak) wystepowania
problemow i strat
Analiza zdiagnozowanych v’ Sktonnosé/postawa wobec wspdt-
probleméw pracy i analizowania probleméw
i strat.
v" Ocena skonfrontowanych stanowisk
v' Propozycje rozwigzari na 14-30 dni

oparte o kontrakt cyfrowy
v" Pomoc rodzicom w doborze optymal-
: o nych rozwigzan modelowania relacji
~ propozycja rozwigzan dziecka do TC/CSS.

Konfrontacja stanowisk

Oprac. wtasne autora.

Podziat diagnozy na ww. etapy sprzyja opanowaniu emocji stron oraz daje duzo
wiecej petniejszych informacji, a jednoczesnie sprzyja ocenie kompetencji cyfrowych
rodzicéw. Z mojego doswiadczenia wynika, ze kluczowymi problemami sa:

v Niespdjnoé¢ — niezgodno$é wychowawcza rodzicéw;

v’ Traktowanie cybertechnologii i TV jako ,elektronicznych nianiek i zabawiaczy
dziecka”;

v Nie$wiadomos$¢ wptywu TC i CSS na rozwdj emocjonalny i edukacyjny dziecka;

v’ Przekraczanie etapdw rozwojowych dziecka (zbyt wczesne wprowadzanie go
w tresci i obraz zycia dorostych).

W etapie 1, czyli rozmowy z rodzicami i opiekunami stosujemy nasz autorski
,Test CPS-TC”, proszac, aby na zadanie pytanie odpowiadali TAK lub NIE. Rodzice
wypetniajg test niezaleznie, co pomaga w ocenie ich obserwacji.
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Etap 1. Test i rozmowa z rodzicami

1. | Dziecko priorytetowo traktuje kontakt z TC i w sieci, zauwazamy czeste
jedzenie z TC, toalete z TC

2. | Obserwujemy u dziecka atomizacje funkcjonowania (priorytet dla TC
a nie spotkan i rozméw w realu)

3. | Unikanie interakcji spotecznych w rodzinie — dziecko ,znika w pokoju”
Dziecko zamyka drzwi od pokoju w przypadku swojej cyberaktywnosci,
gdy wchodzimy wygasza ekran, jest niechetne do rozmawiania o tym
co robi w sieci

5. | Dostrzegamy zaniedbania w higienie osobiste] i obnizenie aktywnosci
fizycznej

6. | U dziecka pojawiajg sie silne emocje (nawet do agresji) przy prébie mo-

delowania kontaktu ze smartfonem (graniem, korzystaniem z TC/CSS)

Obserwujemy obnizenie aktywnosci edukacyjnej i wynikdw w nauce

Dziecko korzysta z TC w wiekszosci czynnosci codziennych np. positki,
toaleta, spacery, idac i wracajac ze szkoty

W naszej ocenie wystepowanie czterech z osmiu wymienionych problemdw przez

5-6 dni jest sygnatem o pojawieniu sie cyberzaburzen.

W etapie pracy z dzieckiem w naszym modelu prosimy pacjenta (test stosuje-
my od wieku 12-13 lat, gdyz wymaga to podstawowych zdolnosci do samooceny)
o wykonanie autodiagnozy polegajgcej na odpowiedzi na osiem pytan i zaznaczenie

w ankiecie odpowiedzi TAK lub NIE.

Etap 2. Diagnoza i autodiagnoza dziecka

1.

Rozmawiam z drugg osobg — dzwoni telefon — szybko go odbieram

2.

Jestem na spotkaniu ze znajomymi a méj telefon zawsze lezy obok
mnie (mam go w reku lub w kieszeni). Czesto do niego zaglagdam, na-
wet gdy nikt do mnie nie dzwoni i nie dostaje informacji

Spdzniam sie na pierwsze lekcje poniewaz mam trudnosci ze wstaniem

Zauwazytam/em u siebie zmniejszenie aktywnosci czytania, spaceréw,
spotkan z kultura, aktywnego wypoczywania

Gdy tata/mama/maz/zona/partner zwraca mi uwage na zbyt dtugie
przebywanie w sieci, pojawia sie napiecie, kontestuje te uwagi. Czesto
na zaproszenie odpowiadam ,,zaraz”

Lubie sobie posurfowaé w sieci. Na ogét trwa to dituzej niz zaplanowa-
tem/am

Mam mniejsze zainteresowanie realnymi spotkaniami z innymi osoba-
mi. Wole to robi¢ za posrednictwem social mediéw i komunikatoréow

Wchodze do sieci z konkretnym celem, ale wychodze z niej bedac
w zupetnie innym obszarze niz ten, ktéry zaplanowatem/am.




BIBLIOTERAPIA

Informacje uzyskane w trakcie tych dwdch spotkan (poswiecamy na to tgcznie
okoto 100-120 minut) sg podstawg do diagnozy problemu oraz przygotowania roz-
wigzan profilaktycznych — etap 3. Ich fundamentalng zasadg jest podpisanie przez
rodzicéw i dziecko ,Kontraktu cyfrowego”, w ktdrym precyzyjnie okreslamy:

v Tygodniowy i dobowy czas aktywnosci w sieci,

v’ Zasady korzystania z TC i CSS w trakcie pobytu w domu i w szkole, w tym
w trakcie nauki,

v Obszary cyfrowe wykluczone dla dziecka,

v Prawo i zasady na jakich rodzice dokonujg kontroli cyfrowej aktywnosci dziecka.
W trakcie spotkan staramy sie maksymalnie doprecyzowac zbierane informacje np.:

(A)W trakcie rozmowy z dzieckiem pytamy m.in.: dlaczego TC/CSS s3 dla niego
wazne, co poprzez tego typu aktywnosci i relacje zyskuje; czy potrafi oddziela¢
zycie z TC i bez; czy w jego domu przestrzega sie zasad higieny cyfrowej; jakie
reakcje zauwaza u siebie gdy nie moze korzysta¢ z TC/CSS; jak reaguje na tresci
i aktywnosci w sieci; jak wyglada jego dobowa aktywnos$¢ z TC.

(B) W trakcie spotkania rodzicami pytamy m.in.: o ktérej godzinie dziecko kornczy
wieczorng cyberaktywnos¢; czy wystepuje problem podwdjnego cyberbodzco-
wania; czy rodzice wiedzg co dziecko robi w sieci; czy sami przestrzegajg zasad
higieny cyfrowej; czy wobec wszystkich dzieci sg takie same wymagania cyfrowe;
czy dziecko uzywa nieedukacyjnie TC w trakcie odrabiania lekcji; czy stuch przy
nauce muzyki; czy zasypia przy muzyce; gdzie w nocy jest smartfon dziecka.
Bloki pytan sg wazne dla okreslenia skali bodZzcowania mdzgu dziecka na po-

ziomie neuroprzekaznikowym (lawiny dopaminowe i serotoninowe — przyjemnos¢

i nagroda), skali lawin obrazowo-informacyjnych oraz dobowego czasu w jakim

dziecko poddawane jest oddziatywaniu (i jakich) TC i CSS.

Podsumowaniem (Etap 3) jest wspdlne spotkanie z rodzicami i dzieckiem,

w trakcie ktérego probujemy ustali¢ —na zasadzie konsensusu - zmiany. Niezwykle waz-

nym jest podpowiadanie rodzicom, ze pustka czasowa jaka wystgpi w zyciu dziecka,

w wyniku zmniejszenia cyberaktywnosci, powinna by¢ wypetniona konstruktywnymi

aktywnosciami, co czesto wymaga przewartosciowania zachowan rodzicéw.

Delegacja 8: Wprowadzenie zmian w Zyciu dziecka wymaga zwiekszonej
aktywnosci rodzicow, w tym poszukiwania takich sfer, w ktdrych dziecko be-
dzie mogto poszukiwac akceptacji, wzmocnienia, interakcji spotecznych itp.
Czasami konieczne jest aby w okresie najtrudniejszych 3-4 dni jeden rodzicow
wzigt urlop.

Zbyt duzo czasu spedzanego przed ekranami smartfonéw czy tabletéw moze
prowadzi¢ do tego, ze mate dzieci rzadziej bawig sie z réwiesnikami i osobami
dorostymi. Jest to istotne dla ich rozwoju spotecznego, poniewaz prawdziwi
ludzie sg o wiele bardziej ztozeni niz postaci na ekranie — wyjasnia amerykanski
pediatra. Gdy patrzymy w twarze ludzi, nasz mdzg aktywuje sie, aby dowiedzieé
sie, jak mozemy z nimi nawigzac¢ kontakt. (Freund, 2025)
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Drugim wymogiem jest wspdlne stosowanie zasad przez wszystkich cztonkow
rodziny.

Powodzenie w procesie zmian wymaga stosowania w etapie trzecim argumentéw
majacych podstawy naukowe. Niektére z nich podaje ponizej:

v Swiat technologii i narzedzi cyfrowych jest niezwyktym zrédtem wiedzy i infor-
macji. Jest jednak ubogi we wzorce spoteczne sprzyjajgce rozwojowi cztowieka
jako istoty spotecznej (Castells, 2008).

v’ Przez tysigce lat uktad neuroprzekaznikowy cztowieka produkowat niewielkie
ilosci dopaminy i serotoniny, gdyz nie istniaty ku temu realne warunki (mato
czynnikéw sprawczych zwigzanych z trudnymi warunkami zycia), rozwdéj cywili-
zacyjny, szczegolnie konsumpcja i przekaz medialny te sytuacje zmienity. Musimy
sie samoograniczac dla zdrowia psychicznego.

v' W zmianie spotecznego modelu kontaktéw ludzi (przejscie na relacje ZAPOSRED-
NICZONE, o zupetnie innym potencjale emocji) upatrywac nalezy jednego z pod-
stawowych zrodet obserwowanych zmian w typach spotecznej aktywnosci mto-
dych i cyberzaburzen. Zaburzajg one spoteczng nature cztowieka i nas zubozajq.

v’ Technologie cyfrowe i aplikacje, szczegdlnie zas smartfony - social media zmie-
niajq architekture relacji spotecznych i mogq powaznie utrudniac zycie dorostego
cztowieka.

v’ Jest wysoce prawdopodobne, ze jedna z kluczowych cech naszego mézgu jakg
jest KREATYWNOSC jest silnie zaburzana przez naduzywanie TC i CSS, szczegdlnie
przez tzw. lawiny obrazowo-informacyjne. Duza ich czes¢ dziatajgc ekscytujgco
na dziecko i nastolatka prowadzi do wyzwalania ogromnej ilosci dopaminy i se-
rotoniny, a te utrudniajg myslenie analityczne, skupianie sie na zadaniach oraz
poszukiwanie kreatywnych rozwiqgzari. Osoby pobudzane przez TC/CSS/TCM majg
sktonnos¢ do dziatania wedtug schematdw, z ktdrych czesc jest automatycznym
powielaniem tresci i obrazow z sieci.

v Na skutek ciggtego korzystania ze smartfonéw mdzgi dzieci sq poddawane nie-
ustannemu bombardowaniu dopaming, serotoning, endorfinami oraz innymi
neuroprzekaznikami, jako bezposredni skutek NADAKTYWNOSCI w cyberswiecie.

v’ Poprzedzanie nauki zabawgq z TCM oraz aktywnosé w CSS ostabia zdolnosé mézgu
do spokojnego przyswajania wiedzy, podobnie jak ich uzywanie w trakcie nauki.

Profilaktyka — modelowanie relacji do TC, TCM i CSS. Dobre praktyki

ynikiem skutecznie poprowadzonej diagnozy powinny by¢ wskazéwki te-

rapeuty lub lekarza dotyczgce zakresu i sposobow korzystania z urzadzen
ekranowych — smartfonéw, komputeréw, tabletéw, ekranowych urzadzen do gier
oraz TV. Prezentowane ponizej sg wynikiem naszych wieloletnich doswiadczen.
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Dzieci 0 - do korica 3 roku zycia

Spoteczne funkcjonowanie bez oddziatywania jakichkolwiek przekazéw cyfro-
wych, w tym TV. Kategoryczne nie uzywanie smartfondw przez dzieci.

Dzieci 4-6 lat

Maksymalny kontakt z TV i cyfrowymi zabawkami do 60 minut dziennie - 2 dni
w tygodniu bez TV; absolutnie bez smartfondw.

Dzieci 7-12 lat

Maksymalny kontakt dzienny z TV i urzgdzeniami cyfrowymi do 90 minut dzien-
nie — 2 dni w tygodniu bez TV i technologii cyfrowych. Wprowadzanie smartfo-
néw od 11-12 roku zycia. Smartfony w nocy poza pokojem dziecka. Warunkiem
posiadania smartfonu jest ,Kontrakt cyfrowy” oraz instalacja PKR.

Nastolatki 13-17 lat

Maksymalny kontakt dzienny z TV i urzadzeniami cyfrowymi 150 minut dzien-
nie — 1 dzien w tygodniu bez TV i technologii cyfrowych. Pigtek-sobota, okres
wakacyjny do 180 minut. Smartfon w nocy poza pokojem dziecka. Warunkiem
posiadania smartfonu jest ,Kontrakt cyfrowy” oraz instalacja PKR.

W przypadku diagnozy cyberzaburzen u dziecka

Po powrocie z diagnozy 2-4 dni detoksu cyfrowego — od wszystkich urzadzen
ekranowych.

Pierwsze 30 dni po detoksie kontakt z TC, TCM i CSS co drugi dzien maksymalnie
do 90 minut, niezaleznie od wieku dziecka.

Koniec kontaktu z ekranami do godz. 20.00.

Po 30 dniach jak w tabelach powyzej.

Diagnoza zmian po 14 i 30 dniach.

Mozemy takze wskazac¢ na graniczne godziny kontaktu ze wszystkimi urzadzeniami
ekranowymi oraz zasady ich wykorzystania:

Dzieci 9-12 lat (bez smartfondéw do 11 roku zycia)
| Do godz. 20.00 |

Nastolatki 13-17 lat
| Do 21.00 |

Cata rodzina

Nie uzywamy TC w trakcie positkow, toalety, spotkan rodzinnych oraz nauki. Mi-
nimalizujemy uzywanie TC przez dzieci w trakcie podrézy samochodem.




1. Biblioterapia w szczegdlnej misji
Podsumowanie

roces wchtaniania dzieci i nastolatkdw w cyfrowg aktywnos¢ jest nowym

wyzwaniem diagnostycznym, psychoprofilaktycznym i pedagogicznym (edu-
kacyjnym). Jak wynika z praktyki jest przede wszystkim wynikiem przyspieszonego
kontaktu dziecka z technologiami cyfrowymi, szczegélnie wtedy, gdy sg one sposo-
bem rodzicéw na zajecie dziecka (cyber-niania). Czynnikiem drugim przyspieszjgcym
cyberproblemy jest dtugie przebywanie matych dzieci przed pobudzajagcym neu-
roprzekazniki ekranem (niezaleznie czy jest to smartfon, TV czy ekran komputera)
oraz w cyfrowych sieciach spotecznych. Z kolei czynnikiem trzecim sg pobudzajgce
tresci (sposoby aktywnosci).

Zbyt duzo czasu spedzanego przed ekranami smartfonéw czy tabletéw moze
prowadzi¢ do tego, ze mate dzieci rzadziej bawig sie z rowiesnikami i osobami
dorostymi. Jest to istotne dla ich rozwoju spotecznego, poniewaz prawdziwi
ludzie sg o wiele bardziej ztozeni niz postaci na ekranie — wyjasnia amerykanski
pediatra. Gdy patrzymy w twarze ludzi, nasz mézg aktywuje sie, aby dowiedzie¢
sie, jak mozemy z nimi nawigzac¢ kontakt. (Freund, 2025)

Podejscie, jakie prezentujemy w naszej pracy z dzie¢mi z cyberzaburzeniami do-
wodzi, ze modelowanie relacji dzieci- technologie cyfrowe jest dziataniem skutecz-
nym, efektywnym w tagodzeniu napiec i ograniczajgcym nawroty naduzywania TC
i, TCM i CSS. Wymaga ono konsekwentnego dziatania rodzicoéw oraz uwzgledniania
takich form cyberaktywnosci, ktére odpowiadajg poziomowi rozwoju dziecka. Jest
to konieczne, bowiem z najnowszego badania tej problematyki wynika, ze cyfrowa
aktywnosc dzieci w cyberswiecie gwattownie przyspiesza. Opublikowane w kwietniu
2024 roku badania, ktorymi objeto brytyjskie dzieci wskazuje, ze juz w grupie 5-7
latkdw ponad % ma samodzielne smartfony, a dwie pigte korzysta z komunikatora
WhattsApp, pomimo ze minimalny wiek uzytkownika wynosi 13 lat (londynek.net,

Bibliografia:

1. Alavi,S.S., Ferdosi, M., Jannatifard, F., Eslami, M., Alaghemandan, H., & Setare,
M., Behavioral Addiction versus Substance Addiction: Correspondence of Psy-
chiatric and Psychological Views. International journal of preventive medicine,
2012, 3(4).

2. Aronson E., Aronson J., Cztowiek Istota spoteczna, PWN, Warszawa. 2020.

3. Badanie opinii publicznej w zakresie funkcjonowania rynku ustug telekomuni-
kacyjnych oraz preferencji konsumentow, UKE, Warszawa, Gdansk, 2019, za: fi-
le:///C:/Users/Biuro/Downloads/2019_raport_z_badania_dzieci_i_rodzice_n-1.
pdf (dostep: 25.01.2025).




BIBLIOTERAPIA

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Bieléwka J. Smartfonizacja: charakterystyka, mozliwosci, zagrozenia, w: Rze-
szowskie Studia Socjologiczne nr 16/2023.

Castells M. (2007), Spoteczenstwo sieci, Wydawnictwo Naukowe PWN, War-
szawa.

Dash D.P., Akhtar S., Trends, Technology and Addiction: An Explorative Study
on Cyber Behavior of Students, w: Indian Journal of Marketing, 2012, https://
gnanaganga.inflibnet.ac.in:8443/jspui/handle/123456789/153

Davis R. A., A cognitive — behavioral model of pathological Internet use, Com-
puters in Human, Behavior, 2001, 17(2).

Freund A., Telefony komdrkowe. Jak zabawki zaktdcajg rozwdj, 2025 za:
https://www.dw.com/pl/telefony-kom%C3%B3rkowe-jako -jako-zabaw-
ki-zak%C5%82%C3%B3caj%C4%85-rozw%C3%B3j-ma%C5%82ych-dzie-
ci/a-66623813 (dostep: 26.01.2025)

Goldberg 1., Internet Addiction Disorder, 1995 http:// www.cog.brown.edu/
brochure/people/duchon/humor/internet.addiction.html.

Griffiths M. D., Technological addictions, Clin Psychol Forum, 1995, 76.
Griffiths M. D., Internet addiction: An issue for clinical psychology?, Clin Psychol
Forum 1996, 97:32.

Jedrzejko M., Kiettyk-Zaborowska I., Taper A., Cyberzaburzenia cyberuzaleznie-
nia, Medical Tribune, Warszawa, 2024.

Kempinska U., Malinowski J.A., Toksyczna miftos¢ matczyna w warunkach kry-
zysu spotfecznego — zagrozenia dla dziecka, w: Aktual’'ni problemi psihologic-
noi ta social'noi adaptacii v umovah krizovogo suspil’stva, zbirnik materialiv
IX Miznarodnoi naukovo-prakticnoi konferencii, 25-29 kvitna 2024 roku,
R. A. Kalenicenko, I. O. Pétuhova (red.), DerZavnij Podatkovij Universitet, Irpin’ 2024.
Krajowa Rada Radiofonii i telewizji, https://www.gov.pl/web/krrit/az-427-dzie-
ci-w-wieku-od-4-do-9-lat-korzysta-ze-smartfona (dostep: 26.01.2025).
Motyka M., Pokolenie smombow: charakterystyka i typologia, w: Przestrzen
Spoteczna nr 1/2018.

New Yorker Magazine, Just Click No. Talk Story about Dr. lvan K. Goldberg
and the Internet Addiction Disorder. http://www.newyorker.com/magazi-
ne/1997/01/13/just-click-no. (dostep: 11.07.2024).

Orzytowska A., Konsumpcjonizm jako zagrozenie dla bezpieczenstwa indywi-
dualnego cztowieka, w: Journal of Modern Science, 2015, 25/2025.

Spitzer M. (2021), Epidemia smartfonéw. Czy jest zagrozeniem dla zdrowia, edukacji
i spoteczenstwa?, Wydawnictwo Dobra Literatura, Stupsk/Warszawa.

UK: prawie jedna czwarta dzieci w wieku 5-7 lat ma smartfony, za: https://
londynek.net/wiadomosci/article?jdnews_id=100680 (dostep: 25.01.2025)
Young K. S., Psychology of Computer Use: XL. Addictive Use of the Internet:
A Case That Breaks the Stereotype, Psychological Reports, 1996, 79(3).




dr Maria Molicka

Etapy przepracowania
urazu na skutek oddziatywania
tekstem terapeutycznym

Biblioterapia, jako remedium na problemy zwigzane z sytuacjami stresowymi,
juz istnieje w Swiadomosci powszechnej. A stato sie tak dzieki zaangazowa-
niu rzeszy bibliotekarzy, psychologdéw, pedagogdw, psychoterapeutdw, czyli tych
wszystkich, ktorzy odkryli, ze czytanie literatury wnosi wiele do zycia kazdego z nas.
Warto w tym miejscu wspomniec o jednej z pierwszych pozycji ksigzkowych na
ten temat. Byfa to praca napisana przez Josepha Golda, zatytutowana ,Read For Your
Life. Literature as a Life Support System”, ktdra najpierw ukazata sie w Kanadzie,
a nastepnie w USA i zapoczatkowata powszechne zainteresowanie sie tym tema-
tem. Wspomniana publikacja, ktdrg po raz pierwszy wydano w 1990 roku, znalazta
uznanie w oczach specjalistow, ale nie tylko. Argumenty autora przemoéwity row-
niez do catej rzeszy innych czytelnikdw. J. Gold wczesniej ukoriczyt studia z zakresu
literatury angielskiej i amerykanskiej, wiele lat pracowat jako terapeuta rodzinny
i swoje praktyczne doswiadczenia opisat w wyzej wspomnianej publikacji. Dokonuje
w niej podsumowania korzysci, jakie ptyng ze stosowania tekstéw literackich przez
terapeutdw i edukatoréw dla pacjentéw z mentalnymi problemami.
Przypomnijmy, co takiego pisat Gold o biblioterapii. Otéz zaznaczyt, ze wielu
terapeutdéw stosuje wybrane teksty literackie jako czes¢ programu wspierania
badz terapiil. Te korzysci, to przede wszystkim pomoc w rozwoju psychicznym,
W promowaniu zmiany w sposobie myslenia i odczuwania, poniewaz wtasnie litera-
tura stanowi klucz do ludzkiego myslenia, a jej tresci wywotujg emocje. Dalej autor
omawia, jak stresy traumatyczne i tak zwane korozyjne, inaczej subtraumatyczne,
wptywajg na pdzniejsze funkcjonowanie jednostek. Pisze on, ze ludzie réznymi symp-
tomami sygnalizujg, ze Zle sie czujg ze sobg lub z innymi. Objawem traumy moze
by¢ nadmierny apetyt, badz jego brak, lub objawy takie, jak np. lek przed wyjsciem
z domu albo przed publicznym wystgpieniem, spotkaniem ludzi itp. Moze byé nim
réwniez depresja, o ktérej wiadomo, ze ma wiele przyczyn, przybiera rézng postac
i ma wiele odcieni odczuwania. Dorosli codziennie stajg przed wieloma wyzwa-
niami, z ktorymi czesto nie radzg sobie i doznajg bolesnych porazek. W rezultacie
ksztattuje sie u nich poczucie bezradnosci, a pdzniej i beznadziei, sg nieszczesliwi
i czesto nie kontrolujg swego zachowania. Zdarza sie, ze ujawniajg agresje. ROw-
niez i w ich relacjach z innymi nie jest najlepiej, np. nie mogg utrzymac pracy, majg
konflikty z kolegami czy z bliskimi, albo podejmujg btedne decyzje. Mogg przeja-

1 Joseph Gold, Read For Your Life . Literature as a Life Support System, Wyd. A Godwit Classic & Pa-
perback, Harvard, Allston, Massachusetts, USA, 2001, s. 341.
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wiac patologiczne uzaleznienie od gier, alkoholu czy narkotykdw, stosujg przemoc
w domu i popetniajg przestepstwa. Te zachowania u dorostych najczesciej wywotane
sg stresem i nie maja limitu. Zaburzenia ukryte sg niekiedy pod postacig zaburzen
somatyzacyjnych, takich jak bdle krzyza, szyi, nudnosci, wymioty, bdle gtowy itp.
W tym witasnie artykule wspomne o objawach, ktére przybierajg posta¢ somatyczng,
aczkolwiek ich geneza tkwi w problemach psychologicznych jednostek. Noszg one
nazwe zaburzen somatoformicznych; sg formg zaburzen nerwicowych, przy czym nie
stwierdza sie u pacjentéw z tymi objawami zaburzert uwarunkowanych organicznie.
W literaturze przedmiotu (wg DSM-5) wymienia sie ich rodzaje; sg to: zaburzenia
somatyczne, hipochondryczne, bdlowe (tzw. psychalgia), konwersje i dysmorficzne
zaburzenia ciata, czyli wyimaginowane nieprawidtowosci w budowie i wygladzie
ciata. Epidemiologia wynosi 0,1-0,2 w populacji, w gabinetach lekarskich okoto 5%?.
Wyjasnienia wymaga pojecie konwersji; jest to przeksztatcenie sie ttumionych, sil-
nych i przykrych emocji w objawy somatyczne, i wtasnie stres powoduje, ze pojawia
sie np. paraliz albo napad konwulsji. Wtasciwe funkcje sg czynnos$ciowo zaburzone
i to one odpowiadajg za konwersje. Te symptomy wywodzg sie z pod$swiadomosci,
czyli w Swietle teorii poznawczej — sg wyrazem ukrytego uczenia sie. Pamie¢ ludzka
zapetniona jest doswiadczeniami chordb, réwniez tym, co o nich wiemy, o ciele, czyli
jest sumg zgromadzonej wiedzy. Spotecznosc, jej kultura, zabobony powodujg, ze
taka a nie inna forma zaburzen moze zostac ujawniana. Koncentracja na ciele uwal-
nia od smutku, leku, przygnebienia... Jesli choroba na przyktad pomaga radzi¢ sobie
z problemem, to sie utrwala. Natomiast jesli odpowied? ciata jest nieadaptacyjna
odpowiedzig na problem, to ten objaw moze by¢ przeksztatcony, dlatego obraz
chorobowy jest dynamiczny; jedne objawy znikaja, by pdzniej pojawity sie nowe.

Poddano analizie z pomocg rezonansu magnetycznego mdzgi pacjentdw z nie-
dowtadem, u ktdrych stwierdzono konwersje i tych, ktérzy symulowali niedowtad.
Wodwczas stwierdzono, ze u 0séb z zaburzeniami typu konwersji (niedowtady ndg)
rezonans magnetyczny ujawnit, jakby ich ,,mdzgi byty w nietadzie”; pacjenci zgubili
szlak potaczen zwigzanych z nabytg umiejetnoscia poruszania sie, bowiem pojawit sie
problem w przesytaniu impulséw z mézgu do ndg, ze maja sie poruszac®. Natomiast
u symulantéw nie zaobserwowano zadnych zmian w tym zakresie.

Ludzie z zaburzeniami somatoformicznymi sg przekonani, ze sg chorzy, podczas
gdy przyczyng ich powstania sg stresy i niezdolnos¢ do radzenia sobie z nimi, przy
czym medycznie nie stwierdza sie uwarunkowan patologicznych. Zaburzenia te moga
obejmowac kazda czesc ciata, a pacjenci doswiadczajg bdlu. Na przyktad w stresie
doswiadczamy palpitacji serca. Ludzie rdznie jg interpretujg; dla jednych moze to
by¢ chwilowa niedyspozycja, podczas gdy dla innych jest to sygnat powaznie zagra-
zajacy ich zyciu. Zdarza sie, ze reagujg na stres paralizem, utratg wzroku, stuchu czy
konwulsjami. Symptomami stresu sg na przyktad drzenie, zmeczenie, ostabienie,
zaburzenia wymowy czy odretwienie, ale tylko u niektérych przyjmujg wyrazna
forme somatyczng, bo kiedy stowa nie sg zdolne do wypowiedzenia problemu
i poradzenia sobie z nim, wéwczas ciato ,przemawia”. To czynniki psychologiczne sg

2 Suzanne O'Sullivan, When the Body Speaks, Psychology Today, January/February, v. 50, no1.2017,
s. 72-79.

3 Tamze.
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przyczyng zaburzen somatoformicznych; one maskujg emocjonalny stres. Poprzez
objawy ludzie réznie uzewnetrzniajg swoje problemy; jedni pfacza, inni ztoszczg sie,
skarzg sie, nie $pig lub odwrotnie —wtasnie $pig, jedzg lub nie jedzg, przezywaja leki.
Réznimy sie tez stopniem sygnalizowania somatycznego niepokoju i bezradnosci.

O skali problemu swiadczg zaburzenia somatyczne, zgtaszane przez pacjentow
lekarzom; majg w okoto 30% emocjonalne uwarunkowania; ich przyczyng sg psy-
chologiczne czynniki®. , Dolegliwosci somatyczne sg najbardziej rozpowszechniong
forma wyrazania nieprawidtowosci dotyczacej sfery psychicznej”>.

Z kolei warto pamietac, ze zespoty psychopatologiczne, takie jak np. depresja czy
zaburzenia lekowe, réwniez mogg poprzedzac chorobe somatyczng bgdz rozwijac
sie rownolegle z nig. Nie nalezy réwniez zapominac o roli choroby somatycznej jako
stresorze; szczegdlnie dotyczy to chordb przewlektych, do jakich niewatpliwie dzi$
nalezy choroba nowotworowa. W zaburzeniach psychopatologicznych w obrazie
klinicznym wystepujg dolegliwosci somatyczne (np. w depresji czy zaburzeniach
lekowych). 30% pacjentéw z zaburzeniami lekowymi jest obcigzonych somatycznie,
a u okoto 40% osdéb leczonych somatycznie ma objawy depresyjne, natomiast az 30
do 80% pacjentow leczonych w gabinetach dermatologicznych ma problemy psycho-
logiczne lub psychiatryczne®. Zatem powtdrzmy raz jeszcze, ze stres jest kluczowy
w powstawaniu wyzej omowionych zaburzen. Najbardziej powszechne dolegliwosci
somatyczne, sygnalizujgce tto psychiczne, to béle gtowy, bezsennos¢, bdle brzucha.

Pojawienie sie wielu choréb somatycznych jest réwniez uwarunkowane obnize-
niem odpornosci, ktdra czesto jest spowodowana stresem. Choroby cywilizacyjne,
np. depresja, nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa, cukrzyca, otytos¢, a nawet
otepienie majg wspdlne tto immunologiczne. Badacze wskazujg na role leku, ktory
aktywuje uktad immunologiczny i w ten sposéb zwieksza ryzyko pojawienia sie roz-
nych chordb’. Na przyktad ,,Biochemiczne parametry stresu dziatajg neurotoksycznie
na neurony oraz ich potgczenia w korze czotowej i uktadzie limbicznym”®. Szczegol-
nie podkresla sie w literaturze przedmiotu wptyw niektérych cech osobowosci na
powstawanie chordb psychosomatycznych. Do najczesciej wyodrebnianych cech
osobowosci, lezacych u podtoza choroby, obok czynnikéw biologicznych naleza:
neurotycznos¢, ttumienie emocji, sktonnos$é¢ do rywalizacji, czeste doswiadcza-
nia gniewu i ztosci, impulsywnos$é, poczucie bezradnosci, aleksytymia (trudnosc
w identyfikowaniu emocji) i pesymizm. Choroba, zaréwno somatyczna, jak
i psychosomatyczna, wynika z proceséw ogdlnoustrojowych, ,choruje cztowiek,
a nie narzad. Pacjent nie tylko odczuwa, ale i przezywa dolegliwosci” — pisze Agata
Orzechowska®. Dlatego rowniez istotnym czynnikiem powodujgcym powstawanie

4 Agata Orzechowska, Wielokierunkowa zaleznos¢ miedzy psychikq i ciatem, ,,Puls Medycyny” 2017,
nr6,s.26-27.

>Tamze, s. 26.
® Tamze.

7 Robert M. Sapolsky, Dlaczego zebry nie majq wrzodow? Psychofizjologia stresu. PWN, Warszawa
2010, s. 152-196.

8 Agata Orzechowska, Wielokierunkowa zaleznos¢ miedzy psychikq i ciatem, ,,Puls Medycyny” 2017,
nr6,s.26-27.

®Tamze, s. 27.
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zaburzen sg stresy uwarunkowane psychospoteczne, na ktére sktadajg sie np.
bieda, wychowywanie sie w rodzinie dysfunkcyjnej czy separacja od najblizszych.
Dlatego nie dziwi plaga zaburzen psychicznych wsrdd Europejczykéw, gdzie na cze-
le listy znajdujg sie depresja i zaburzenia nerwicowe. Az 168 min Europejczykéw,
czyli 38%, cierpi na zaburzenia psychiczne i choroby mdzgu, takie jak depresja,
napady leku, bezsennos¢ oraz demencja. To sg dane raportu European College of
Neuropsychopharmacology (ENCP). Autorem tego raportu byt prof. Hans Ulrich
Wittchen, ktéry kierowat Instytutem Psychiatrii i Psychologii na Uniwersytecie
w Dreznie. Raportem objeto 514 min ludzi z 30 krajow, w tym 27 panstw Unii Europej-
skiej oraz Szwaijcarii, Norwegii i Islandii. Uwzgledniono 100 zaburzen; oprécz lekdw
i depresji takze schizofrenie, uzaleznienie od alkoholu, choroby mézgu (epilepsje,
demencje, chorobe Parkinsona oraz stwardnienie rozsiane)'°. Najczestszg przyczy-
ng niepetnosprawnosci byty depresja, demencja (gtdwnie choroba Alzheimera),
alkoholizm i udar mdézgu. Przy czym — jak zaznaczono — wiele chordb rozwija sie
w mtiodosci!l. Zatem biblioterapia mogtaby oddziatywa¢ profilaktycznie, rowniez
wspieraé pacjentéw, by w ten sposéb wspomagac proces leczenia, a niekiedy stano-
wié podstawowg terapie. Czytanie bowiem umozliwia nie tylko rozwdj psychiczny,
ale i powrdt do normy, czyli do zdrowia psychicznego, poniewaz dzieki literaturze
czujemy sie czescig spotecznosci?. A wiasnie dzisiaj, jak nigdy wczesniej, za sprawg
nowoczesnych technologii, cztowiek staje sie coraz bardziej samotny; wyalienowany
z zycia spotecznego. Proces ten bedzie sie pogtebiat za sprawg sztucznej inteligencji,
a jak powszechnie wiadomo — cztowiek samotny szczegdlnie podatny jest na stres.

Dzi$ w literaturze biblioterapeutycznej lecznicze skutki oddziatywan stowem
pisanym najczesciej grupujemy i mowimy o terapii badz o profilaktyce, w tym
o budowaniu zasobdw osobistych. Réwniez wyjasnia sie mechanizmy psychologiczne,
lezgce u podtoza tych zmian. To dlatego biblioterapia jest stosowana zaréwno przez
terapeutdw o szeroko rozumianej orientacji poznawczej, jak i psychodynamicznej. Dla
wielu pacjentéw, szczegdlnie dla tych, u ktdrych geneza zaburzern mentalnych tkwi
w sytuacjach stresowych, w tym réwniez niemoznosci zaspokojenia podstawowych
potrzeb psychicznych, biblioterapia jako metoda wspomagajaca proces leczenia,
jak réwniez jako podstawowa metoda terapii jest — w Swietle przedstawionych
badan — bardzo potrzebna. O skutecznosci tej metody, potwierdzonej badaniami
empirycznymi, pisatam w ksigzce zatytutowanej Biblioterapia i bajkoterapia. Rola
literatury w procesie zmiany rozumienia swiata spotecznego i siebie®.

10 Wielkopolska Izba Lekarska, ,Biuletyn Informacyjny”, nr 10 (201), Poznan, pazdziernik 2011,
s.15-17.

1 Agata Orzechowska, Wielokierunkowa zaleznos¢ miedzy psychikq i ciatem, [w:] ,,Puls Medycyny”,
nr 6 (337), 7 kwietnia 2017, s. 27.

12 Joseph Gold, Read For Your Life . Literature as a Life Support System, Wyd. A Godwit Classic & Pa-
perback, Harvard, Allston, Massachusetts, USA, 2001, s. 341-345.

13 Maria Molicka, Biblioterapia i bajkoterapia. Rola literatury w procesie zmiany rozumienia swiata
spotecznego i siebie, Media Rodzina, Poznan 2011, s. 139-169.
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Proces pozytywnej zmiany w procesie myslenia, ktéry jest oczekiwanym rezul-
tatem, mozna wyjasni¢ w oparciu o mechanizmy uczenia sie na zasadzie mode-
lowania, czyli identyfikacji badz nasladownictwa (kopiowania zachowan modela)
i dzieki mysleniu, szczegdlnie takich jego form, jak rozumienie, interpretowanie,
analizowanie, wnioskowanie, ocenianie, myslenie kreatywne itp. Przy czym nale-
zy pamietaé, ze zmiana sposobu myslenia o sobie badz innych wywotuje zmiane
w sposobie odczuwania®®. ,Terapia poznawcza opiera sie na zatozeniu, ze problemy
psychiczne wynikajg z btednego myslenia i w racjonalnym mysleniu widzi klucz do
pozytywnej zmiany terapeutycznej”?®. Biblioterapia—w mojej opinii — nalezy wtasnie
do tej grupy oddziatywan.

Jednak opisywanie zmian powstatych na skutek oddziatywania literaturg nie jest
procesem konczgcym dyskusje, bo znacznie wazniejszym jest przesledzenie proce-
sow, jakie dokonujg sie w umysle i w zachowaniu osoby poddanej tym oddziatywa-
niom. Mozna $ledzic ten proces poprzez objawy, jakie wystepujg na poszczegdlnych
jego etapach. Proponuje zatem Panstwu ten proces terapii nazwac przepracowaniem
problemu lub traumy, by w jego rezultacie znalezé rozwigzanie, ktére jest satysfak-
cjonujgce z punktu widzenia subiektywnego, jak i szerszego — spotecznego. Pojecie
traumy jest tozsame z pojeciem urazu.

Termin ,przepracowanie” jest —w mojej opinii — nierozerwalnie zwigzany z terapia
poznawczg, poniewaz jest to proces catkowicie kognitywny. Wyodrebnienie etapdw
tego procesu najlepiej mozna zaobserwowaé podczas oddziatywania na dziecko
tekstami nacechowanymi terapeutycznie, co zwie sie bajkoterapig?®.

Zatem najpierw wyjasnijmy, co to jest za metoda.

Bajkoterapia stuzy redukcji stresu u dzieci (bedgcych w wieku od 4 do 9 lat) po-
przez oddziatywanie na nie specjalnie uktadanymi tekstami nacechowanymi terapeu-
tycznie, wsréd ktdrych wyodrebnitam bajki psychoterapeutyczne, psychoedukacyjne
i relaksacyjne. Stosujemy te metode w celach profilaktycznych badz leczniczych.

Pojecie stresu bedziemy rozumieli, zgodnie z definicjg sformutowang przez
R. LazarusaiS. Folkman, ze jest to ,relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktdra okre-
Slona jest przez osobe jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajgca jej
dobrostanowi”Y’. W toku dalszych badan nad stresem ustalono, co redukuje stres,
a s to takie czynniki, jak wsparcie spoteczne, zadaniowe strategie postepowania
oraz zasoby osobiste, ktére posiada jednostka.

14 Maria Molicka, Jak wychowywac dziecko? Préba odpowiedzi na odwieczne pytanie, Media Rodzina,
osobistych (czyli o wiedzy, umiejetnosciach i kompetencjach osobistych) oraz wspominamy Poznan
2020, s. 29.

15 Philip G. Zimbardo, Robert L. Johnson, Vivian McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, PWN
2010, t. 4,s. 193.

16 Maria Molicka, Biblioterapia i bajkoterapia. Rola literatury w procesie zmiany rozumienia swiata
spotecznego i siebie, Media Rodzina , Poznan 2011.

71, Henszen-Niejodek, Z. Ratajczak [w:] Cztowiek w sytuacji stresu, Wyd. Uniwersytetu Slaskiego,
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Zatem jakie tresci powinny sie znalez¢ w uktadanych historyjkach? W bajkach
psychoterapeutycznych i psychoedukacyjnych nalezy wspiera¢ emocjonalnie, dajac
bohaterowi lub innym wystepujgcym postaciom akceptacje poprzez zrozumienie
ich problemu, zachowania et cetera. Rdwniez wsparcie informacyjne, ktére polega
na wyjasnieniu istoty problemu, jest istotne. Jednak najwazniejszym celem jest
zilustrowanie skutecznej, zadaniowej strategii dziatania, ktéra prowadzi do rozwig-
zania problemu.

Czy w tresci tych bajek mozna odnaleZ¢ poza wiedzg i ilustracjg umiejetnosci
réwniez stymulowanie kompetencji osobistych, w jakie wyposazone sg postacie
w nich wystepujace, a o ktérych wiadomo, ze obnizajg stres? Odpowiedz brzmi twierdzgco,
a sg nimi: inteligencja emocjonalna, kreatywnosé oraz myslenie pozytywne nastawione
na dziatanie. Ten rodzaj myslenia rézni sie od optymistycznego nizszg skalg pozytywnych
emocji i oczekiwan, poza tym ukierunkowany jest na podejmowanie zadaniowych strate-
gii dziatania. Mozna jeszcze w tekscie psychoterapeutycznym stosowac niektére wybrane
metody terapii poznawczej czy narracyjnej (o czym szerzej pisze w ksigzce zatytutowane;j
,Jak uktadaé bajki terapeutyczne? Profilaktyka i terapia dzieci poprzez bajkoterapie”, kto-
ra ukaze sie w pierwszym kwartale przysztego roku, wydana przez Wydawnictwo Media
Rodzina). Zawarte w tresci bajek oddziatywania stuzg nie tylko terapii; rowniez stosowane
sg w profilaktyce, poniewaz sprzyjajg budowaniu odpornosci emocjonalnej poprzez upu-
blicznienie problemu, danie wsparcia i przedstawienie zadaniowych strategii zachowania
w sytuacji stresorodnej, ktéra moze sie dziecku przydarzyc. Z kolei bajki relaksacyjne stuzg
odprezeniu, uspokojeniu, tym samym zachowaniu zasobow, a opierajg sie na treningu
autogennym Schulza, z tym zastrzezeniem, ze ich wzorzec jest catkowicie narracyjny.
We wszystkich tych utworach wizualizacja jest waznym mechanizmem oddziatywania.

Bajki psychoedukacyjne i psychoterapeutyczne odnoszg sie do trudnych emo-
cjonalnie sytuacji, ktére w okresie dziecifstwa gtéwnie dotyczg sytuacji zagrozenia
czy deprywacji podstawowych potrzeb. Historyjki psychoedukacyjne to utwory
skoncentrowane zwtaszcza na dawaniu wsparcia i ilustrowaniu zadaniowych strategii
dziatania. Natomiast psychoterapeutyczne, poza wsparciem i podaniem zadanio-
wego wzorca dziatania, zawierajg istotny komponent emocjonalny w opisie reakc;ji
na sytuacje stresowg, poniewaz dzieki temu dziecko moze , odkry¢” wtasne leki,
frustracje i je nazwac, tym samym uswiadomic¢ je sobie, by nastepnie zaadaptowac
wzorce myslenia i przezywania zaproponowane w tekscie. Przy czym ten proces
jest samodzielng forma kreacji, a nie mechanicznym przyjeciem wzordw, ktére
znajdujg sie w tekscie. Jednoczesnie chciatabym zaznaczy¢, ze pojecie ,,odkrycie”
witasnego problemu rozumiem w kategoriach psychologii poznawczej. Tak zwana
pamiec utajona, dzieki recepcji nowych tresci w sposobie rozumienia i odczuwania,
zostaje przypomniana i uswiadomiona. Jest to proces kognitywny, poniewaz dziecko
najpierw ,,odkrywa”, czyli rozkodowuje intelektualnie tekst w aspekcie emocjonal-
nym, by nastepnie uswiadomic sobie wtasne przezycia w podobnym kontekscie.
W tym koricowym juz i swiadomym procesie ,,odkrywania” dziecko wigze uczucia
z myslami, ktdére im towarzysza.
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Tak wtasnie dochodzimy do terapii poprzez teksty nacechowane terapeutycznie,
czyli do przepracowania kognitywnie urazu czy problemu, ktéry zalega emocjonalnie
i powoduje, ze nieprawidtowe sposoby myslenia o sytuacji stresowej, w tym réwniez
przekonania dotyczgce siebie i innych ludzi, utrwalajg sie.

Dlaczego ten proces kognitywnej terapii, czyli przepracowania urazu, jest tak
wazny dla terapeutéw? Poniewaz mozna w oparciu o niego dokonywac ewaluacji,
by pdzniej wprowadzac zmiany. Sktada sie z etapéw. Oto one.

1. , Odkrycie” wtasnego problemu przez dziecko. Ten proces zachodzi dzieki opisowi
sytuacji trudnej emocjonalnie, przezywanych emocji i zachowan bohaterdéw hi-
storyjki, ktérg dziecko kojarzy z wtasnym, wczesniejszym doswiadczeniem, jakie
pozostawato w tzw. pamieci utajonej. Pamiec utajona zawiera ,wspomnienia,
ktérych nabycie nastgpito bez udziatu sSwiadomosci, lub ktdrych posiadania nie
jestesmy swiadomi”®8. , Odkrycie” wtasnego problemu, to réwniez przypomnie-
nie sobie zapomnianych i przykrych wydarzen; stresu, w czasie ktérego — jak
wiadomo — wystepujg zaburzenia w koncentracji uwagi i to one odpowiadajg
za pozniejsze znieksztatcenia, luki czy nawet amnezje. itp. Inng przyczyna bloko-
wania pamieci sg u dzieci rozwojowe braki w zakresie nazywania emocji. Z kolei
nazwanie przezy¢ powoduje ich uswiadomienie, zatem sprzyja ich odkrywaniu za
sprawg postaci wystepujacych w bajce, tym bardziej, ze w tych tekstach tgczy sie
emocje z towarzyszgcymi im myslami. Jak ten proces sie objawia? Otdéz dziecko
bardzo emocjonalnie przezywa czytany tekst; jest podekscytowane i nie moze
sie od niego oderwac.

2. Na etapie drugim przepracowywania urazu dziecko poznaje inny, nowy sposdb
myslenia i odczuwania, réwniez poznaje efektywne sposoby poradzenia sobie
(strategie zadaniowe). Na tym etapie rozpoczyna sie proces recepcji tresci bajki.
Dziecko, identyfikujac sie z wybrang postacia, uruchamia proces modelowania,
ktéry dokonuje sie w jego wyobrazni. Zatem jest to samodzielny akt kreacji siebie
i swego Srodowiska spotecznego. W bajce psychoterapeutycznej opisane sg nie-
przystosowawcze wzory reakcji emocjonalnych, sposobdw myslenia i zachowania,
by pdzniej przedstawic¢ wtasciwe wzory myslenia i odczuwania oraz efektywne,
satysfakcjonujgce bohatera strategie dziatania. Wystepujacym symptomem cha-
rakterystycznym na tym etapie jest zafascynowanie dziecka czytanym tekstem,
przy czym emocje, ktdre towarzyszg temu procesowi, nie sg juz tak silne, jak te,
ktore wystepowaty w procesie odkrywania analogii do wtasnych doswiadczen.
Inng cechg jest potrzeba wielokrotnego wracania do czytanego tekstu.

3. Na kolejnym etapie przepracowania urazu zachodzi proces oswajania z proble-
mem na skutek jego upublicznienia. Objawem oswojenia z trudng emocjonalnie
sytuacjg moze by¢ inicjowanie przez dziecko rozmowy, w czasie ktérej potrafi
ono juz ustosunkowac sie emocjonalnie i intelektualnie do wydarzen opisanych
w tekscie.

8 Philip G, Zimbardo, Robert L. Johnson, Vivian McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, PWN,
t. 2, Warszawa 2011, s. 217.
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4. Na ostatnim etapie przepracowania urazu dziecko buduje odpornos¢ emocjonal-
na na takie bgdZ podobne wydarzenia, ktdre zaistniaty w zyciu dziecka. Uprzednio
dokonana recepcja tresci, dotyczgca zmiany w sposobie myslenia, odczuwania
i zachowania, w potgczeniu z oswojeniem zdarzenia sprzyja tworzeniu sie odpor-
nosci. Potrafi ono juz wspominaé witasne, uprzednio doznane sytuacje stresowe
bez leku czy wstydu, poniewaz skonstruowato juz nowg wiedze, ktéra zmienia
interpretacje wydarzen lub wadliwe przekonania, dotyczace siebie lub innych
ludzi. Dzieci wéwczas potrafig sie dzieli¢ doswiadczeniami z innymi; otwarcie
mowié o uprzednich witasnych niepokojach i lekach, by pdzniej przedstawié
racjonalne ich wyttumaczenie. Mtodsze dzieci potrafig odpowiadaé na pytania
lub przedstawi¢ na przyktad na rysunku wtasng ich interpretacje.

Podsumowujgc te rozwazania mozna powiedzieé, ze proces przepracowania
urazu badz problemu koniczy sie w momencie, gdy dziecko dokona reinterpretacji
wydarzen, ktére zostaty przypomniane (wczesniej zalegaty w pamieci ukrytej badz
byly czesciowo zapomniane). Dzieje sie tak dlatego, ze przyswoito nowg wiedze,
jaka znajduje odzwierciedlenie w nowym sposobie narracji, ktéry to odzwierciedla
nowy sposéb myslenia, odczuwania i zachowania. Mozna zatem stwierdzi¢, ze bajki
te stuzg zwiekszaniu udziatu swiadomosci w sposobie myslenia, odczuwania i za-
chowania, czyli sg istotnym czynnikiem stymulacji zarzagdzania sobg. Jednak — warto
o tym pamietac — zawsze pozostajg one tylko potencjalnym wyzwalaczem zmian.

Jak przebiega proces przepracowywania urazu w biblioterapii? Sadze, ze analo-
gicznie jak u dzieci.

Zatem powtdrzmy, ze na etapie pierwszym dostarczony tekst literacki wyzwala
odkrycie wiasnych, negatywnych doswiadczen. Dokonuje sie to na zasadzie analogii
do wtasnej sytuacji. Dzieje sie tak dlatego, ze pacjent odkodowuje swoje uprzednie
doswiadczenia, zawarte w opisach zdarzen i stowach, w ktérych znajdujg odzwier-
ciedlenie zaréwno emocje, zachowania, jak i mysli. Pierwsza pisata o tym Dorothy
Walsh, wskazujgc na niezwyktg role literatury w rozwoju samoswiadomosci®®. Tutaj,
podobnie jak dzieci, osoby doroste silnie emocjonalnie przezywajg czytang literature
i podobnie jak dzieci nie mogg sie od niej oderwaé, czyli sg nig bardzo zainteresowani.

Na drugim etapie rozpoczyna sie proces recepcji tresci, czyli budowania zrozumie-
nia zachowania, emocji i mysli, jak rowniez poznanie strategii postepowania postaci
wystepujgcych w tekstach literackich. Ten proces prowadzi do dialogu wewnetrzne-
g0, a w rezultacie do zmiany wadliwej, patologicznej narracji, jakg zbudowat pacjent.
Dochodzi do reinterpretacji przekonan, dotyczacych siebie i Swiata spotecznego.
Pacjent, zmieniajgc swoje mysli, zmienia réwniez emocje z nimi zwigzane; w ten
sposéb dokonuje sie redukcja negatywnych, przykrych i zalegajacych emocji. Pacjent
wielokrotnie wraca do czytanego tekstu tak, by w dialogu wewnetrznym, toczonym
z protagonistg i ze sobg, znalez¢ argumenty, ktore go przekonuja.

9 D. Walsh, Literature and Knowledge, Wesleyan University Press 1969.
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Na trzecim etapie istotne jest upublicznienie problemu, ktéry jest opisany
w tekscie. Juz nie jest on skrywany, ale otwarcie sie 0 nim mowi, co sprzyja zanikaniu
u pacjenta wstydu, leku, ze ktos sie o tym dowie i go zdyskredytuje.

Natomiast na ostatnim, czwartym poziomie, osoba buduje odpornos¢ emo-
cjonalng, czego wyrazem jest to, ze potrafi dzieli¢ sie z innymi swoim doswiadcze-
niem i otwarcie rozmawiac o swoich uprzednich btedach w mysleniu, odczuwaniu
i zachowaniu. Czesto takie osoby dokonujg reinterpretacji autobiografii. Rdwniez
pomagajg innym w radzeniu sobie z podobnymi sytuacjami stresowymi. Pacjent
odzyskuje zadowolenie z zycia, poniewaz rozwigzat problem, uwolnit sie od urazu
i jego przykrych konsekwencji.

Zatem definicja przepracowania urazu poprzez teksty nacechowane terapeutycz-
nie brzmi: Jest to proces kognitywny, ktéry przebiega wewnetrznie i wywotany jest
tekstami terapeutycznymi. Charakteryzuje sie etapami. Rozpoczyna sie od rozko-
dowania wtasnego doswiadczenia dzieki analogii do czytanego tekstu. Na drugim
etapie jednostka stopniowo dokonuje recepcji czytanych tresci, czyli zmienia swoj
sposéb myslenia, odczuwania oraz zachowania. Dzieje sie to na skutek urucho-
mienia dialogu wewnetrznego. Na nastepnym etapie oswaja sie z problemem na
skutek jego upublicznienia. W koricowym etapie przepracowania urazu ksztattuje
sie odpornos¢ na negatywne, uprzednie doswiadczenie i nastepuje powrét do
réwnowagi psychiczne;j.

Oczywiscie biblioterapia nie jest panaceum na wszelkie urazy czy problemy, ktére
wywotujg stres. Zazwyczaj u dorostych z powazniejszymi zaburzeniami, wywotanymi
sytuacjami traumatycznymi, jest stosowana jako element terapii. Natomiast dosko-
nale sprawdza sie w réznorodnych nieprawidtowosciach, wystepujacych u dorostych,
adolescentdéw badz u dzieci, ktérzy nie potrafig znalez¢ rozwigzania dla dreczacych
ich problemoéw doswiadczanych w codziennosci. Dlatego tak wazng jest sprawg, by
nauczy¢ duzych i matych radzenia sobie z réznymi przeciwnosciami losu, poniewaz
dzisiaj, jak nigdy wczesniej, ludzie odczuwajg samotnosé, tym samym zdani sg tylko
na siebie. W rezultacie czesto ksztattuje sie u nich poczucie bezradnosci, a pdzniej
i beznadziei; sg nieszczesliwi i cierpig na rézne zaburzenia, w tym réwniez somatycz-
ne®. Tak wtasnie wyjasniat potrzebe stosowania biblioterapii jej prekursor J. Gold,
ktérego cytowatam na poczatku tego artykutu i zakoncze jego stowami: ,The story
that never ends is the story of life” (,,Historia, ktéra nigdy sie nie koriczy, jest historig
zycia”)®. Zatem korzystajmy z dobrodziejstw literatury, ktdra jest odzwierciedleniem
Zycia, w procesie przepracowania urazu.

2 Joseph Gold, Read For Your Life . Literature as a Life Support System, Wyd. A Godwit Classic & Pa-
perback, Harvard, Allston, Massachusetts, s. 343.

2 Tamze.
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dr hab. Anastazja Seul

Spotkanie psychologii pozytywnej
i biblioterapii sakralnej

Jedna z prekursorek biblioterapii w Polsce, Wanda Kozakiewicz w artykule
z 1989 roku! podejmuje wazne zagadnie dotyczgce terapeutycznej wartosci
tekstow sakralnych. Autorka zauwaza, ze mogg one prowadzi¢ do przezycia sacrum?.
Szczegdlnym zrédtem przezy¢ sakralnych sg Swiete ksiegi kazdej z wielkich kultur
i religii, wsréd ktérych Kozakiewicz wymienia: Koran, Upaniszady i Wedy a takze
ksiegi czczone przez judaizm (Stary Testament) oraz te, ktére przyjeli wyznawcy
Chrystusa (Stary Testament i Nowy Testament).

Idgc za myslg Kozakiewicz, chce wyodrebnic sposrdd tekstdw literackich te, ktére
zaczerpniete sg z ksigg Starego i Nowego Testamentu, gdyz one stanowig szczegdlny,
jedyny w swoim rodzaju typ literatury pieknej. Z tego wzgledu tym artykule bede
uzywac terminu: ,,biblioterapia sakralna”, ktéry wskazuje na to, ze biblioterapeuta
podczas warsztatéw postuguje sie tekstami sakralnymi, a doktadniej - biblijnymi,
ktore sg gteboko sg zakorzenione w europejskiej kulturze.

Uwzgledniam tez greckie znaczenie stowa Bepanceia (terapia), ktére oznacza nie
tylko leczenie i pielegnacje, lecz takze troske, dbatosé o kogos lub o co$, np. hodowle,
uprawe®. Ewa Tomasik i inni autorzy, ktorzy piszg o réznych rodzajach biblioterapii,
biorg po uwage kryterium zdrowia, wykorzystujgc osiggniecia pedagogiki specjal-
nej w procesie biblioterapii wychowawczej (obecnie czesciej zwang - rozwojow3g)®.
Pedagogika specjalna, opierajgca sie na ustaleniach nurtéw psychologicznych, ktére
dominowaty w XX wieku?®, zajmuje osobami potrzebujgcymi wsparcia w rozwoju ze
wzgledu na doswiadczenie wielorakich dysfunkcji, gtebokich urazéw psychicznych

1 W. Kozakiewicz, Sacrum w literaturze, ,Biblioterapeuta” 1989, nr 3 s. 1- 3. Zob. tez |. Borecka, Biblio-
terapia. Teoria i praktyka. Poradnik. Wyd. Stowarzyszenie Bibliotekarzy Polskich, Warszawa 2001, s. 51.

2 Mogg ale nie muszg; Kozakiewicz powotuje sie na artykut dotyczacy rozumienia sacrum: W. Stré-
zewski, O mozliwosci sacrum w sztuce, w: Sacrum i sztuka, oprac. N. Cieslinska, Wyd. Znak, Krakow
1989, s. 23 —38.

3 W polu semantycznym tego stowa znajduja sie takze takie wyrazy jak: ‘naprawic’, ‘Swiadczy¢ uprzej-
mos$¢’ oraz: ‘staranie’, ‘cze$¢’, ‘kult bogoéw’ , ‘okazywanie szacunku’, ‘uprzejme obchodzenie sie’. Zob.
Bepanela [w:] Stownik grecko — polski, pod red. Z. Abramowiczéwny, t. Il, E — K, Warszawa, PWN,
1960, s. 452.

4 E. Tomasik, Czytelnictwo i biblioterapia w pedagogice specjalnej, Wyzsza Szkota Pedagogiki Specjalnej
im. M Grzegorzewskiej, Warszawa 1994.

> Mam na uwadze przede wszystkim cztery podstawowe nurty psychologii, ktérych specyfike krétko
okresla Jézef Kozielecki (twdrca psychotransgresjonizmu), wskazujgc na kluczowg ceche pacjenta: beha-
wioryzm (cztowiek zewnatrzsterowny, zwany tez reaktywnym); psychoanaliza (cztowiek niedoskonaty);
kognitywizm (cztowiek samodzielny). J. Kozielecki, Koncepcje psychologiczne cztowieka, Warszawa 1998
[zob. tez inne wydania]. Kozielecki pisze takze o koncepcji humanistycznej (cztowiek dazacy do samoreali-
zacji), lecz—jak uwaza przedstawiciel psychologii pozytywnej — jej staboscig ,, ktéra zamkneta jej droga na
«salony» akademickie byta metoda: gardzita eksperymentem i ogdlnie badaniami ilosciowymi, wybierata
eseistyke, jezyk traktatu filozoficznego, studia przypadku” J. Czapinski, Psychologia pozytywna. Nauka
o0 szczesciu, zdrowiu sile i cnotach cztowieka, wyd. PWN, Warszawa 2004, s. 9.
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czy zaburzen emocjonalnych®. Irena Borecka, piszac o uczestnikach biblioterapii,
wymienia grupy osob dysfunkcyjnych (zagrozonych dysfunkcjg), ktére potrzebuja
wsparcia w rdznych obszarach zycia rodzinnego, spotecznego; przedstawia tez za-
stosowanie biblioterapii podczas zaje¢ korekcyjno-wychowawczych’. Tomasz Kru-
szewski ukazuje zaangazowanie biblioterapeutdéw pracujacych z trudng mtodzieza
poddawang procesom socjalizacji®. Matgorzata Czerwinska zajmuje sie biblioterapia
dla niewidomych?®. Prace Bronistawy WoZniczki-Paruzel wspierajq biblioterapeutéw
prowadzgcych warsztaty w Srodowiskach oséb borykajgcych sie z problemem uza-
leznien’®,

W tym artykule korzystam z wynikdw prac autoréw zajmujacych sie biblioterapia
wychowawczg, lecz biblioterapii sakralnej nie umieszczam $cisle w przestrzeni pe-
dagogiki specjalnej. Myslac o biblioterapii sakralnej, odwotuje sie przede wszystkim
z osiggniec psychologii pozytywnej'?, ktorej tworca — Martin E. P. Seligman — wiekszg
uwage przywigzuje do ludzkich zasobow, mozliwosci, talentéw niz lekdw, ograniczen
i brakéw. Ten wspdtczesny amerykanski psycholog w jasny sposéb oddaje to, czym
jest stworzony u progu XXI wieku nowy kierunek w psychologii:

v, Psychologia to nie tylko badanie choroby staboéci i zniszczenia;
to takze badanie sity i cnoty.

v’ Leczenie, to nie tylko naprawianie tego co zte;
to takze budowanie tego co dobre.

v’ Psychologia nie zajmuje sie tylko chorobg czy zdrowiem:
zajmuje sie takze pracg, ksztatceniem sie, rozumieniem, mitoscia,
rozwijaniem sie i zabawa.

v" | w tym dazeniu do tego, co najlepsze, psychologia pozytywna nie polega na

mysleniu zyczeniowym, samooszukiwaniu sie czy bagatelizowaniu zagrozen;

zamiast tego prébuje wykorzystywaé najlepsze metody naukowe
zwigzywania specyficznych problemow, ktére zwigzane sg z ludzkim
zachowaniem w catej jego ztozonosci” 2.

¢ Por. I. Borecka, Biblioterapia. Teksty terapeutyczne, konspekty i scenariusze zaje¢, Wyd. Wojewddzki
Osrodek Metodyczny, Gorzow Wielkopolski, 2002, s. 11 -15

7. Borecka, Biblioterapia, Skrypt dla studentéw pedagogiki, Wyd. Paristwowej Wyzszej Szkoty Zawo-
dowa, Watbrzych, 2001 s. 26 — 27, 45 — 49.

& T. Kruszewski, Biblioterapia w dziataniach placéwek opiekuticzo wychowawczych, Wyd. Edukacyjne
AKAPIT, Torun 2006.

® M. Czerwinska, Niepetnosprawnos¢ i osoba niepetnosprawna w polskojezycznej literaturze pieknej
i naukowej : bibliograficzny warsztat biblioterapeuty, Wyd. Zaktad Nagran i Wydawnictw Zwigzku
Niewidomych, Warszawa 2002.

10 B, Wozniczka-Paruzel, Biblioterapia w Srodowisku wspdtuzaleznionych z grup rodzinnych Al-Anon:
(od teorii do dziatan praktycznych), Wyd. Uniwersytetu Mikotaja Kopernika, Torun, 2002.

11 ). Czapinski, Psychologia pozytywna..., dz. cyt.

12|M1. Seligman, Positive psychology, positive prevention, and positive therapy ; podaje za: E. Trzebinska,
Psychologia pozytywna, Warszawa 2008, s. 22 [Uktad graficzny méj - A.S.].
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Psychologia pozytywna — opierajac sie na zasobach cztowieka, na tym co w nim
mocne i zdrowie —szuka drég dobrostanu psychicznego, a wiec takze tego, co stuzy
rozwojowi poszczegdlnych oséb i catych spoteczenstw.

Inspiracje psychologii pozytywnej dla biblioterapii sakralnej
Psychologia pozytywna przekonuje, ze cztowiek moze doswiadczy¢ petni zycia
— 0siggna¢ szczescie, gdy zyje uniwersalnymi wartosciami (zwanymi cnotami i sifa-
mi), do ktérych nalezy sze$¢ podstawowych: madrosé (i wiedza), odwaga, mitos¢
(i humanitaryzm), sprawiedliwos$é, wstrzemiezliwosé, duchowos¢ (i Transcenden-
cja)®. Drogg do osiggniecia tych cnét jest troska o rozwdj 24 zalet charakteru, ktére
odpowiadajg tym cnotom?*. Zostaty one wybrane jako wspdlne i reprezentatywne
dla réznych kultur, tradycji, filozofii i religii od zarania dziejéw ludzkosci®®. Zdaniem
Zofii Trzebinskiej osobiste zaangazowanie w rozwdj szesciu cnét stanowi¢ moze
swoistg profilaktyke, pewnego rodzaju program prewencyjny, ktéry polega na bu-
dowaniu sity psychicznej. Jednym z przejawéw wewnetrznej sity jest zdolnos¢ do
odbudowania rownowagi psychicznej, o czym pisze Danuta Gostynska, wskazujgc
na cele biblioterapii, do ktdrych nalezy takze ,,rozbudzenie zdolnosci samodzielnego
i prawidtowego moralnie myslenia” 6. Celowi temu mogg z powodzeniem stuzy¢
wybrane fragmenty Starego i Nowego Testamentu, gdyz mozna w nich znalezé
wiele konstruktywnych wzorcow zachowan, ktére sg przedmiotem zainteresowan
psychologii pozytywnej. Np.
1. Madrosci (i wiedzy), nie brakowato Salomonowi, o czym Swiadczy rozkwit jego
panstwa za czasOw jego panowania (1 Krl 1 —11)
2. Odwaga wykazuje sie mtody Dawid, ktdry staje do walki z doswiadczonym wo-
jownikiem — Goliatem (1 Sm 17, 1 - 54)
3. Mitoscig (humanitaryzmem), ktdra uzdalnia cztowieka do przebaczenia, kieruje
sie Jozef sprzedany przez braci do Egiptu (Rdz 17 — 50)
4. Cnotg sprawiedliwosci odznaczat sie Jozef z Nazaretu, maz Maryi, prawny ojciec
Jezusa (Mt 1, 18 — 25)
5. Wstrzemiezliwos$¢ to cecha Jana Chrzciciela realizujgcego wezwanie do pokuty,
ktére gtosit nad Jordanem ( Mk 1, 1-8)
6. Troska o wymiar duchowy — transcendentny, widoczna jest w postawie Maryi
z Nazaretu, przyjmujgcej wezwanie do macierzynistwa, ktére przekracza mozli-
wosci ludzkiej natury (tk 1, 26 — 38).

13 M. Seligman, Prawdziwe szczescie. Psychologia pozytywna a urzeczywistnienie naszych mozliwosci
trwafego spetniania, Wyd. Media Rodzina Poznan, 2002, s. 180 — 181. Zob. tez opracowanie Andrzej
Mirski, Dobrostan jako kategoria spoteczna i ekonomiczna , ,, Panstwo i Spoteczenstwo” , IX: 2009 nr
2,s5.182 - 184.

14 M. Seligman, Prawdziwe szczescie. Psychologia pozytywna... dz. cyt., s. 182 —214.
*Tamze, 180—181. Zob. tez blizszg charakterystyke szesciu cndt i odpowiadajace im 24 sity charakteru
na stronie: https://barbaramroz.pl/sily-charakteru/

6 A. Dolna, Biblioterapia a czytelnictwo [on line], www.edukacja.edux.pl/p-4687-bibioterapia-a-czy-
telnictwo.php [dostep 22 XI 2023]. Autorka nie podaje lokalizacji cytatu Gostynskiej.




1. Biblioterapia w szczegdlnej misji

Do kazdej z tych postaci biblijnych mozna odnies¢ spostrzezenie wspodtczesnych
autorek, ktore w swych refleksjach na temat dobrostanu odwotujg sie do ustalen
psychologii pozytywnej. Zauwazajg one, ze poszczegdlne sity charakteru, a takze
zalety poszczegdlnych postaci przejawiajg sie na trzy sposoby: w myslach (thoughts),
uczuciach (feelings) i zachowaniach (behaviors)'’ . Takze w biblijnej koncepcji czto-
wieka widoczna jest troska o wewnetrzng spdjnosc jego mysli, uczy¢ i czyndw — na
co wskazujg ksiegi zardwno Starego jak i Nowego Testamentu.

Teksty biblijne jako materiaty formacji i autoformacji

Biblioterapeuci, charakteryzujgc trzy rodzaje materiatéw biblioterapeutycznych
i wskazujg na funkcje uspokajajgce (sedativae), pobudzajace (stimulativae), reflek-
syjne (problematicae)®, jakie spetniajg konkretne utwory i gatunki literackie, uzy-
wane podczas spotkan biblioterapeutycznych. Ten repertuar materiatdw, z ktérych
korzysta biblioterapeuta, chce wzbogaci¢ o wybrane teksty biblijne, ktére moga
prowadzi¢ nie tylko do przezycia sacrum, ale takze réwniez mogg spetniac te trzy
funkcje wskazane przez Gostynska.

Podczas warsztatow z tekstami biblijnymi ukierunkowanymi na wyciszenie, po-
budzenie i refleksje osoba prowadzgca warsztaty powinna troszczy¢ sie o przebieg
catego procesu biblioterapeutycznego, w ktérym istotng role petni identyfikacja
(z postacia lub sytuacja), katharsis, wglad w siebie, taka zmiana myslenia, ktére
prowadzi do zmiany postawy i zachowania® .

Procesowi przemiany w biblioterapii sakralnej sprzyja dobdr réznych filologicz-
nych metod pracy z tekstem literackim, a takze dynamik zaczerpnietych z dramy oraz
szeroko rozumianej arteterapii (zwtaszcza metod plastycznych, muzycznych). Istotne
jest, aby one byty adekwatne do zamierzonego celu warsztatéw i dostosowane do
potrzeb i mozliwosci grupy. Majac na uwadze potrzebe poczucia emocjonalnego
bezpieczenstwa uczestnikow warsztatdw, na poczatku i na koricu spotkania warto
ustali¢/ przypomnieé podstawowe zasady pracy grupy (np. dyskrecji, szacunku,
wolnosci). Na przebieg procesu biblioterapeutycznego takze korzystnie wptywa
przeznaczenie stosownego czasu na podzielenie sie osobistymi spostrzezeniami,
uczuciami, ktére budzg sie w poszczegdlnych osobach podczas réznych prac z tek-
stem sakralnym. Biblioterapeuta wybiera wtasciwe momenty na dzielenie, majac
na wzgledzie aktualng sytuacje grupy, jej poziom otwartosci, przezycia i stopien
identyfikacji z sytuacjg biblijng lub/i jej postacia, a takze zdolno$¢ do dzielenia sie
wgladem w siebie.

17 A. Zawadzka, L. D. Czarkowska, Wartosci w dziataniu jako droga do eudajmonistycznego dobrostanu
w procesie coachingowym — model PERMA ,,Coaching Review” 1/2015 (7) s. 50.

18 |. Borecka, Biblioterapia. Teoria i praktyka. Poradnik. Wyd. Stowarzyszenie Bibliotekarzy Polskich,
Warszawa 2001, s. 51; I. Borecka, Biblioterapia. Skrypt dla studentdw ... dz. cyt., s. 24.

¥ Por. np. W. Czernianian, Literatura piekna jako srodek oddziatywania terapeutycznego w biblioterapii
—na przyktadzie mitow i basni , [w:] Szkice psychologiczne. Doniesienia z badan. Aplikacje. Refleksje.
Red. M. Stras-Romanowska, Wyd. Uniwersytetu Wroctawskiego, 2002, s. 137 - 138; W. Madryas,
Pomiedzy literaturq a medycynq. Komunikacyjnym wymiar czutosci- literatura, sztuka o medycyna.
W kontekscie uwaznosci na przezycia i opowiesci pacjenta, ,Biblioterapeuta” 2023 nr 1, s.23; I. Borecka,
Biblioterapia. Skrypt... dz. cyt., s. 28 — 29; zob. tez J. Smuniewska, Biblioterapia jako metoda pracy
wychowawczej w bibliotece szkolnej, Seria: Praca z czytelnikiem. Bibliotekarz terapeuta, [b.rw.], s. 6
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Biblijne przyktady res sedativae , res stimulativae , res problematicae

Zaproponowane schematy warsztatow biblioterapii sakralnej realizujg prosty
model pracy biblioterapeutycznej, na ktéry sktadajg sie trzy gtdwne fazy oraz rytuat
poczatkowy i koncowy. Celem pierwszej fazy jest wprowadzenie do tematu, ktéry
jest znany z zyciowego doswiadczenia uczestnikdw. W fazie drugiej odczytywany
jest tekst biblijny, a grupa wykorzystuje rézne dynamiki, aby go przezy¢ i pogtebic
jego rozumienie. W fazie trzeciej poszczegdlne osoby powracajg do swych egzy-
stencjalnych sytuacji, aby podjac refleksje nad drogami osobistego rozwoju, na jakie
wskazuje im tekst biblijny.

Przedstawione ponizej sposoby poprowadzenia warsztatow nie zawierajg zbyt
szczegdtowych wskazéwek. Przebieg spotkania za kazdym razem zalezy od tego, z ja-
kimi doswiadczeniami, potrzebami, mozliwosciami przychodzg osoby biorgce udziat
w biblioterapii sakralnej. Zarys konspektu ma charakter ogdlny, a dobdr dynamik
i rekwizytéw jest zalezny od tego, ktdre z nich bardziej odpowiadajg uczestnikom.
Prowadzgcy warsztaty, wybierajgc poszczegdlne metody pracy, uwzglednia to, jak
grupa przezywa kolejne etapy procesu biblioterapeutycznego, a takze ma na uwadze
czas trwania warsztatow (wczesniej ustalony z grupg).

Res sedativae

To takie teksty [materiaty, rzeczy - res], ktére przywotujg przyjemne skojarzenia,
uspokajajg, prowadzg do odprezenia. Przyktadem tak rozumianych biblioterapeu-
tycznych materiatéw wyciszajacych moze byé wiele tekstéw Biblijnych zachecajacych
do zaufania, powierzenia sie Bogu; np. Psalm 23 (a takze Psalm 131).

Rytuat poczatkowy
Przywitanie, nawigzanie relacji, ustalenie zasad obowigzujgcych podczas warsz-
tatéw biblioterapii sakralnej.

| faza: Sytuacja egzystencjalna

Praca z fotosymbolem obrazujgcym temat odpoczynku.

Praca z ciatem wyrazajgca skojarzenia i emocje zwigzane z zaufaniem, poczuciem
bezpieczenistwa, wyciszeniem.

Spokojna melodia

Il faza: Praca z tekstem

Gtosne czytanie tekstu: werset po wersecie przez poszczegdlne osoby.
Wybor stéw, z ktorych kazde kojarzy sie z odpoczynkiem.

Rozdanie kartek i kredek - rysunek do stowa.

Wykonanie gest do stowa

Rozmowa o wybranych stowach

Swobodny ruch do spokojnej melodii




1. Biblioterapia w szczegdlnej misji

11l faza: Powrét do zycia

Powrdt do wybranego fotosymbolu obrazujgcego temat odpoczynku i refleksja:
czym jest dla mnie wyciszenie?

Na tle spokojnej melodii refleksja: co moge/ chce zmienié, aby zadbaé o swoje
wyciszenie.

Napisanie osobistego psalmu wyciszenia/ zaufania®.

Rytuat kornicowy
Pozegnanie, podziekowanie, zacheta, by wdrozy¢ do codziennosci to, co byto
wazne dla kazdego uczestnika warsztatéw biblioterapii sakralnej

Res stimulativae

To teksty aktywizujgce, pobudzajgce do refleksji np. nad losami bohatera, jego
przezyciamiiczynami. Biblijnym materiatem aktywizujgcym moze by¢ historia walki
Dawida z Goliatem (1 Sm 17, 1 - 54)

Rytuat poczatkowy
Przywitanie, nawigzanie relacji, ustalenie zasad obowigzujgcych podczas warsz-
tatéw biblioterapii sakralnej.

| faza: Sytuacja egzystencjalna

Skupienie nad znaczeniem stéw:

ODWAGA, SItA, NADZIEJA

LEK, ODRZUCENIE, POGARDA

Stowa te (zapisane duzymi literami na osobnych kartkach) lezg na podtodze
w duzych odlegtosciach; uczestnicy przechodzg po catej powierzchni sali, zatrzymujac
sie nad kazdym na chwile refleks;ji.

Uczestnicy warsztatow dobierajg sie dwajki (tréjki) i kazda grupka przyjmuje
poze /figure, lub rzezbe odnoszacy sie do wybranego stowa (ktdrego nie ujawniajg).

Wszystkie grupy po kolei oglagdajg swe prace i odpowiadajg na 3 pytania: co czuje?
jakie mam skojarzenia z tym co widze? jaki proponuje tytut (pozie/ figurze, rzezbie)
? Dopiero wtedy grupa ujawnia stowo, ktdre przedstawita przez prace z ciatem.

Il faza: Praca z tekstem

Gtosne, ale bardzo powolne czytanie tekstu przez prowadzacego, a grupa chodzi
po sali wykonujgc gesty ilustrujgce ustyszane stowa.

Podziat tekstu biblijnego na 4 fragmenty:

1Sam17,1-11;

1Sam 17, 12 -30;

1Sam 17,31 -39;

1Sam 17, 40- 54

20 Zob. P. Kwiatek, Psalmoterapia , Edycja $w. Pawta, Czestochowa 2021, s. 156 — 160.
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Podziat uczestnikdéw warsztatéw na 4 grupy. Przydzielenie kazdego fragmentu
poszczegdlnym grupom.

Wybér rél, wykorzystanie stosownych rekwizytéw i gra kazdej grupy po kolei
(drama sekwencyjna). Kazda osoba wystepuje w roli darmowej w scence swojej
grupy i kazda wystepuje w roli swiadka scenki przedstawianej przez inng grupe.

11l faza: Powrét do zycia

Refleksja w ciszy (lub przy tagodnej muzyce) nad tym elementem dramy sekwen-
cyjnej, ktéry byt kazdego uczestnika byt najwiekszym przezyciem.

Zapis tego przezycia w formie graficznej (do wyboru np., rysunek, technika kolazu,
potfaczenia rysunku z fotosymbolem).

Prezentacja swych prac jako odpowiedz na pytanie: co mi dato spotkanie z Da-
widem ? Co chce z tego spotkania zaczerpng¢ do swego zycia?

Rytuat koncowy
Pozegnanie, podziekowanie, zacheta, by wdrozy¢ do codziennosci to, co byto
wazne dla kazdego uczestnika warsztatéw biblioterapii sakralnej.

Res problematicae

To teksty oddziatujgce w sposdb mieszany; takie, ktore majg zadanie wywotanie
refleksji. Ksiegi Starego i Nowego Testamentu obfitujg w tego rodzaju materiaty
sktaniajgce do rozwazan na bardzo rézne egzystencjalne tematy. Dla bibliotera-
pii — takze i sakralnej — istotne s3 te, ktéra majg szczegdlng wartos¢ praktyczna,
zyciowa. Jednym z przyktadéw moze by¢ postawa wdziecznosci, do ktérej zacheca
Jezus, pokazujgc wdzieczno$é Samarytanina uzdrowionego z tradu (tk 17, 11 -19).

Rytuat poczatkowy
Przywitanie, nawigzanie relacji, ustalenie zasad obowigzujgcych podczas warsz-
tatéw biblioterapii sakralne;j.

| faza: Sytuacja egzystencjalna

Na podtodze lezg dwie kartki z duzym napisem WDZIECZNOSC oraz NARZEKA-
NIE

Uczestnicy chodzgc obok nich, przypominajg sobie zdarzenia z zycia i osoby,
ktére budzg ich wdziecznosé / ktére byty powodem narzekania.

Rozmowa o wdziecznosci i narzekaniu.

Podziat na dwie grupy — kazda wybiera po trzy karty emocji (np. empatify lub
inne), ktére odnoszga sie do wdziecznosci / narzekania i przedstawiajg pantomime
ukazujgcg wybrane uczucie, ktére taczy sie z wdziecznoscig / narzekaniem.




1. Biblioterapia w szczegdlnej misji

Il faza: Praca z tekstem

Wyciszenie przy spokojnej melodii.

Lektura tekstu przez prowadzgcego (lub odtworzenie z Biblii-Audio), a uczestnicy
warsztatéw wyobrazajg sobie, ze sg obserwatorami albo uczestnikami zdarzenia
(uczestnicy: Jezus apostotowie, 10 tredowatych, jeden tredowaty Samarytanin,
ktory podziekowat, kaptani, do ktdrych udali sie oczyszczeni z tradu, aby zakoniczy¢
czas spotecznego wykluczenia)

Ponowne czytanie tekstu przez grupe: wybor trzech lektorow: narrator, Jezus,
Samarytanin. (Pozostate osoby mogg dotaczy¢ do wybranych przez siebie rél lub
tylko stuchac).

Budowa sceny (przestrzen geograficzna), z wykorzystaniem stosownych rekwi-
zytéw, wybor rdl (identyfikacja) i gra sceniczna.

11l faza: Powrét do zycia

Wybér osobistej przestrzeni wdziecznosci w sali: kazdy z uczestnikéw oznacza
dowolny fragment przestrzeni jako wtasny, w ktérym siada.

Rozdanie uczestnikom warsztatéw kredek (pisakdéw) oraz schematycznego ry-
sunku - ,,stokrotki wdziecznosci” ; zapisanie przez uczestnikdw na kazdym ptatku
stokrotki jednego stowa — powdd do wdziecznosci;

Refleksja: czym jest dla mnie wdzieczno$é? Jak/ komu moge jg okazywac?

Rozdanie grupie schematycznego rysunku —, 0stu narzekania” ; zapisanie
przez uczestnikdéw na kazdym listku ostu jednego stowa — powodu do narzekania.

Refleksja: czym jest dla mnie narzekanie? Co mi daje, a co zabiera narzekanie?

Sporzadzenie BALSAMU WDZIECZNOSCI wedtug przepisu w pieciu punktach?:
1. Narysuj na kartce trzy rubryki (pionowo).

2. Napisz w pierwszej rubryce na kogo / na co ostatnio narzekates.

3. To samo stowo napisz w pionie w drugiej rubryce. Do kazdej jego litery dopisz,
za co ogdlne jeste$ wdzieczny w zyciu/ w ostatnim czasie.

4. Jesli pojawig sie litery (np. 3, €, X, y), od ktdrych trudno znalez¢ zaczynajace sie
stowo skojarzone z tematem wdziecznosci, napisz stowo rozpoczynajgce sie od
innej litery (moze byc¢ sgsiedniej w alfabecie).

5. Wybierz sposrdd ogdlnych powoddw do wdziecznosci jeden, najwazniejszy dzi-
siaj dla ciebie i zapisz go w trzeciej rubryce. Potem w kilku zdaniach uzasadnij
swdj wybor,

2 Por. P. Kwiatek, Sztuka Zycia bez narzekania , Wyd. Serafin, Krakow 2020, s. 192 — 194.
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Przyktadowa tabelka z BALSAMEM WDZIECZNOSCI:

N Nowe ksigzki

O Oliwa z oliwek

S Spotkanie przyjaciét
€ Ciepto w domu

TEMAT TEMAT WDZIECZNO§CI EKSPLORACJA WYBRANEGO
NARZEKANIA TEMATU
OBOJETNOSC | O Obecnosé bliskich DZIS CZUIJE szczegdblna
(np. SZEFA) B Biblioteka wdzieczno$¢ za ODWAGE:
O ODWAGE ciesze sie, ze mam odwage
J Jedzenie bycia, dzielenia sie, myslenia,
E Energie dziatania, popetniania po-
TTuiteraz mytek, btadzenia, tworzenia,

prébowania po raz kolejny...
Odwaga jest dla mnie cennym
zasobem.

Prezentacja swych balsamow i proba odpowiedzi na pytania:
- w jakich sytuacjach zastosowuje BALSAM WDZIECZNOSCI jako antidotum na

narzekanie?

- co w tych warsztatach wzbudzito mojg najwiekszg wdziecznos¢?
- jak zadbam postawe wdziecznosci w najblizszym czasie?

Rytuat koncowy
Pozegnanie, podziekowanie, zacheta, by wdrozy¢ do codziennosci to, co byto
wazne dla kazdego uczestnika warsztatow biblioterapii sakralnej

ZAKONCZENIE

Psychologie pozytywng i Biblie faczy troska o dobrostan i catosciowy rozwéj czto-
wieka. Obie podkreslajg integralng jednos¢ osoby — jej ciata (soma), duszy (psyche)
i ducha (pneuma — por. 1 Tes 5, 23), a takze dbatos$¢ o trzy wymiary relacji: wobec
samego siebie, wobec innych ludzi (communio personarum — wspdlnoty oséb)
i wobec Transcendencji. Warsztaty biblioterapii sakralnej mogg prowadzic¢ nie tylko
do osobistego przezycia sacrum, ale takze do doswiadczenia budowania z relacji
z innymi ludZzmi (nie tylko uczestnikami warsztatéw) oraz gtebszego spotkania
z samym sobg; mogg pomagac odkrywac drogi szczescia cztowieka, ktory tak dba
0 swoj rozwdj osobisty, by wspieraé innych na ich drodze zycia.




dr Elzbieta Zubrzycka

Magia stéw i uzdrawianie dzwiekiem
Mity, skojarzenia i fakty

(Artykut odnosi sie do wykfadu wygtoszonego podczas VIII Ogdlnopolskiej Kon-
ferencji Biblioterapeutycznej w Opolu, w dniu 27 wrzesnia 2024 roku, pt. ,CISZA
| HALAS. Znaczenie dzwieku w rozwoju i codziennym zyciu”)

estesmy zanurzeni w dZzwiekach. Czy doceniamy ich znaczenie? Wokét dzwieku
krazg mity, legendy, przypuszczenia, a przede wszystkich fakty — lepiej i mniej
znane. Za pomocg dzwieku mozna tworzy¢, niszczyc... ale czy uzdrawiac?

Dzwiek stwarza
Dzwiek stworzyt Swiat. Cztery przyktady wierzen z réznych stron Swiata:

e Biblia méwi nam, ze Na poczqgtku byto stowo..., czyli dzwiek i wola.

* Aborygeni w Australii twierdzg, ze Swiat zostat uksztattowany przez trzy swiete
piesni.

* Egipcjanie wierzg, ze stworzenie wszechswiata zostato wyspiewane.

e ,0m”, Swieta sylaba buddyzmu i hinduizmu, zapisana w wedach, uwazana jest
za sylabe — nasienie, dzieki ktdrej powstat Wszechswiat. W hinduizmie to bog
Wisznu wydajac go stworzyt kolejne wszechswiaty.

Dzwiek niszczy
*  Mury Jerycha UPADtY, gdy 7. dnia oblezenia 7 kaptandéw zatrgbito 7 razy na

trabach, a krzyczacy lud wspierat ich dziatania.

Kaptani potrzebowali hatasu, gdyz wspierat ich —w tym wypadku — niszczycielskie
dziatania. Nasuwa sie refleksja, czy datoby sie wykorzysta¢ energie wytwarzang
przez rzesze ludzi podczas koncertéw, meczéw, spiewdw chéralnych i czemu wojsko
krzyczy podczas ataku?

* Gtosny Spiew we wtasciwej tonacji doprowadza do pekania kieliszkow.

* Silny hatas uszkadza bebenki uszu.

Wocigz bardzo mato o wiemy o mocy otaczajgcego nas dzwieku. Styszymy tylko
bardzo waski zakres dtugosci fal, a infradzwiekdw i ultradzwiekdw juz nie styszymy.
e Infradzwieki yvydaja r'1p.'s’fon|e, zy’rafy, hi- FALE DiWIEKOWE

popotamy, wieloryby i aligatory. Précz tego

duze wodospady, fale morskie, lawiny, pioru- INFRADIWIEKI  DAWIEKISLYSZANE  ULTRADZWIEK!
<20Hz 20Hz-20kHz >20kHz
ny, tornada, trzesienia ziemi czy silny wiatr.

e Ultradzwieki wydajg i styszg np., delfiny, cﬂ km /':\
psy, szczury, chomiki czy nietoperze. Takze i1
walenie. Silne zrédto ultradzwiekéw moze
niszczyé, rozgrzewac niektdre materiaty, zie-
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bi¢ ze wzgledu na szybkie przenikanie ciepta, dlatego stuzg m.in. do gotowania,

mrozenia suszenia, takze w kosmetyce i medycynie.

W Swiecie zwierzat styszacych infra- i ultradZzwieki my — ludzie, jestesmy gtusi.
Widzimy takze tylko minimalny zakres dtugosci fal Swietlnych. A wydaje nam sie,
ze Swiat jest taki, jaki postrzegamy. Nasz rozum, jak komputer, pracuje na danych
dostarczonych. Dostarczamy mu bardzo niktych danych przez nasze 5 zmystéw. Na-
suwa sie pytanie, czy korzystanie z 5 zmystéw i rozumu to catos¢ potencjatu, ktory
pozwala nam poznawac swiat?

Diwiek ,zaraza”

Podobne reaguje na podobne. Spiewak operowy wydaje z siebie dzwiek podobny
do tego, jaki wydaje kieliszek po uderzeniu, on rezonuje z gtosem i w koricu peka.
Rezonans to wtasnie odpowiedz na bodziec dzwiekowy. Przejecie jego czestotliwosci,
bo rezonuje z wtasng. Bardzo wazne w leczeniu i uzdrawianiu. Warto zauwazyg¢, ze
nie tylko materialne rzeczy rezonujg ze sobg. W swiecie spotecznym zaprzyjazniamy
sie z ludzmi pod waznymi wzgledami podobnymi do nas, oddajemy gtos na osoby
do siebie. Czasem ciekawe wnioski mozemy wyciggna¢ na swdj temat i poznaé
lepiej siebie, kiedy przyjrzymy sie tym, ktérzy nas pociggajg. Przez podobienstwo
lub przeciwienstwo.

Stowa to takze dzwiek. Jak bardzo wainy?
Stowo to kontener, zawierajacy zesp6t dzwiekdw, umow-
nie oznaczajgcych pojecia.
* Niesie informacje badz dezinformacje.
* Moze by¢ jedno- lub wieloznaczne (niesie takze nie-
uswiadomione ukryte znaczenie).
* Ksztattuje postawy, myslenie, nastrdj i poczucie sensu
zycia.
* Zapisane staje sie znakiem, obrazem geometrycznym,
oddziatujacym na psychike.
* Zmienia sens w zaleznosci od kontekstu,
* Pozwala zapamietywac przesztos¢, opisywac przysztosé
(emocje, fakty, halucynacje itp).
Krotkie stowa zapisane niegdys gtagolicg niosty wiele znaczen. Na przyktad: (1)
Wezmy stowo krdl, ktére w jezyku stowianskim brzmi KRAL.
K oznacza = jako; R = mdwi, ogtasza; A = ja, pierwszy; L = ludzie.
Co mozna ttumaczy¢, jako ,,pan wybrany”, , krél okrzykniety przez ludzi”, ,przy-
wodca”. Wszystko razem: ,,Przeméwili ludzie i ogtosili mnie krélem”.
(2) Dusza po stowiarisku brzmi DUSA. co znaczy dostownie: dobro, o$wiecenie,
cisza, ja. Czy to nie piekna definicja duszy albo odpowiedZ na pytanie ,czym JA
JESTEM”? Czy tylko ciatem materialnym?
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Tracimy pamie¢, stowa, znaki, dzwieki...

Niegdys kazda litera stanowita odrebny przekaz. Znaczenie stowa byto wiec wielo-
poziomowe. Dzisiaj juz nie potrafimy go odczytaé, zapomnieli$my, bo stracilismy
wiele liter i dZzwiekdw na rzecz tacinskiego uproszczenia zapisu.

Prostota korespondencji elektronicznej odbiera nam kolejne warstwy tradycji
i kultury. Dobrze czy zle?

Na co machnga¢é rekga, a co zachowad, by nie straci¢ tozsamosci, by przynalezec

i nadal wiedzie¢, kim JA JESTEM? Biblioterapia spetnia tu wielkie, niedoceniane,
duchowe zadanie!!!

Jakich stow uzywamy?
W jezykach stowianskich (najbogatszych w zaséb stownictwa) mamy ich do wy-

boru okoto miliona. Uzywamy niewielu. W tym mndstwo przeklenstw.

Piotr Gariajew — o ktérym wiecej fascynujgcych informacji podam pod koniec

artykutu — odkrywca, naukowiec leczgcy dzwiekiem, nominowany do Nagrody

Nobla, mowi:

Woyijasniajgc najprosciej:

Przeklenstwa wypowiedziane w silnych
ZLYCH emocjach — niszczg geny.

NIE PRZEKLINAJI!!

Piekne stowa wypowiedziane w silnych
DOBRYCH emocjach — uzupetniajg geny.
UZYWAJ PIEKNYCH StOW!

UZYWAJ DOBRYCH StOW!!!

cg armatek (wywotujgcych fale uderzeniowe),
rozpedzac¢ chmury gradowe zagrazajace plonom.
Na przetomie XIX i XX wieku w catej Europie
zainstalowano ponad 12 000 takich armat.
W marcu 2024 opublikowano wyniki badan po-
twierdzajgce skutecznos$é tej metody.

DNA s$piewa piosenke.

Przekleistwa wybijajg nuty. Jak ona wéw-
czas brzmi? Fatszywie, nierytmicznie.

| tacy sie stajemy, zawiktfani. | takie jest
nasze zycie, chropawe.

Dobre stowa wstawiajg nuty, melodia staje sie ptynna, harmonijna. My tez
i nasze zycie réwniez!

Sterowanie pogoda za pomocg diwieku
Juz ponad 130 lat temu prébowano za pomo-
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Dzwiek ma ksztatt?

Cymatyka —dziat akustyki badajacy ksztatt fal dzwie-
kowych. Ernst Chladni juz w 1787 roku opisat w ksigzce
Odkrycia w teorii dzwieku, jak piasek rozsypany na
powierzchni metalowej ptyty uktada sie pod wptywem
okreslonych czestotliwosci dzwieku.

Magnetron.
Potezny
element

mikrofalowki

Okna w katedrach

Jest wiele hipotez/legend sugerujacych, ze celem organéw, dzwonéw i archi-
tektury byto uzdrawianie ludzi.
Hipotezy piekne, wymagajg jednak badan i potwierdzenia.
1. Ksztatt okien. Czy Swiatto przenikajgce przez ksztatt tych okien nabierato witasci-
wosci uzdrawiajgcych?
2. Organy. Czy dzwiek organdéw wptywat na zdrowie ludzi przebywajacych w ko-
Sciele?
3. Dzwony. Jakg role spoteczng odgrywaty?
Dzwony od czaséw Sredniowiecza odgrywaty wazng role w spotecznosciach.

ALARAALAN
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Osobisty stosunek ludzi do dzwondw wyraza nazewnictwo i traktowanie ich jak

istoty ludzkiej. Czesci dzwondw nazwano na wzér ludzkiego ciata: dzwon ma gtowe,

talie, warge, jezyk i uszy. Moze sie przemieszczac (by¢ przemieszczany ) jak cztowiek.

Posiada dusze. Jest tez unikalny. Ma jedyny na swiecie dZzwiek i forme, ornamenty,

a nawet inskrypcje, ktére nadajg mu indywidualny charakter.

1. Zasieg gtosu dzwonu jednoczyt wspéinote.

2. Dzwon wybijat godziny, petnit funkcje zegara.

3. Obwieszczat wydarzenia historyczne np. rozpoczecie czy zakonczenie wojny,
narodziny/$mier¢ krdla itp.

4. Alarmowat w przypadku zagrozenia, takiego jak pozary, najazd, nalot, zaraza lub
inne zblizajgce sie niebezpieczenstwo.

5. Ogtaszat wazne wydarzenia w danej spotecznosci, takie jak sluby, chrzciny czy
pogrzeby.

6. Wzywat do pracy, do modlitwy.

7. Odpedzat zte moce, demony czy choroby, a takze przywotywat opieke.

Nagle po Il Wojnie Swiatowej zdemontowano i zniszczono dzwony na catym
Swiecie. W Ameryce, Europie,
a w Polsce wojska niemieckie
zarekwirowaty ponad 70%
dzwonédw, z ktérych 93% zo-
stato nastepnie rozbitych lub
przetopionych.

Dlaczego? Usuniecie dzwo-
néw mogto nastgpié z pobu-
dek politycznych. Jednocza-
ce bicie dzwonow zastgpita
cisza.

Polityka przejeta elemen-
ty religijne, wspdlnotowe,
przynaleznosci spotecznej,
podwazyta poczucie bezpie-
czenstwa i tozsamosci. Po-
zostawita lud jakby bez prze-
wodnika. Usunieto wszystko,
co tworzy kulture i wspdlno-
te, co wigze ludzi.

Nazisci ukradlii unicestwili
takze manuskrypty muzycz-
ne, wydrukowang muzyke, ksigzki, instrumenty i inne obiekty muzyczne.
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Kamertony i fale przez nie wydawane

Czy organy zbudowane z setek piszczatek rzeczywiscie uzdrawiaty wiernych?
Kiedys sie dowiemy. Jednak kamertony na zasadzie rezonansu stuzg do tego celu.
Kazda komodrka w organizmie, narzad i caty organizm wibruje z okreslong czesto-
tliwoscia i amplituda. Podczas cho-
roby wibracja ulega zmianie. Kiedy
jednak kamerton wysyta dzwiek
z odpowiednio dobrang czestotli-
woscig do chorego miejsca, dosto-
sowuje sie ono do niej i naprawia/
uzdrawia. Jest to czysto fizyczne
oddziatywanie skuteczne wtedy, gdy
fala kamertonu rezonuje z komorka
czy czescig ciata.

Choroba pojawia sie wtedy, gdy tracimy zdolnos¢ tworzenia nowych,
dziatajacych komérek.
A komorki dzielg sie i odnawiajg sie nieustannie, np:
* Plamka z6tta (czopki) w oku odnawia sie co 2 dni,
*  Wyscidtka jelit co 3 dni,
» Skéra, ktéra cie okrywa co 6 tygodni
*  Watroba w 8 tygodni
* Uktad nerwowy w 8 miesiecy

Royal Raymond Rife (1888 — 1971)

Rife skonstruowat mikroskop, ktéry powiekszat 17,000x lub wiecej, co w jego
czasach byto uwazane za niemozliwe.

Wykazat, ze kazdy zywy organizm wibruje charakterystyczng tylko dla niego
czestotliwoscia.

Twierdzit, ze potrafi leczy¢ rézne dolegliwosci za pomocg fal radiowych. W listo-
padzie 1931 roku na konferencji zatytutowanej , Koniec wszystkich choréb” dr Rife
zaprezentowat swoje urzadzenie éwczesnym autorytetom medycznym. Prezentacja
okazata sie sukcesem. Rozpoczeto testy kliniczne. Udziat wzieto 16 nieuleczalnie
chorych, ktérych poddano 90 zabiegom, wykonywanym co 3 dni. W efekcie 14 oséb
catkowicie wyzdrowiato, a u dwdch nastgpita poprawa po korektach czestotliwosci.

Mimo ze Rife opublikowat swoje odkrycia w czasopismach naukowych, w tym
W rocznym raporcie Smithsonian Institution z 1944 roku, to zostaty one pézniej od-
rzucone przez Amerykanskie Towarzystwo Medyczne, Amerykanskie Towarzystwo
Raka (i gtéwny nurt nauki).
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Anthony Holland wyktad “Shattering cancer with re-
sonant frequencies”: TEDxSkidmoreCollege 2013

Wykonat z zespotem tytaniczng prace poszukujac
czestotliwosci, przy ktorej rozpadajg sie komarki mikro-
organizmow i rakowe, w tym komorki biataczki. Zaczeli
od czestotliwosci 100 Hz, obserwujgc przez mikroskop
przez 5 minut, czy czestotliwos$¢ ta wptywa na badane
mikroorganizmy. Jesli nic sie nie dziato, przechodzili do
101 Hz, potem 102 i tak az do tysiecy!

Odkryt magiczng kombinacje: oddziatywanie 2 czestotliwosciami, gdy jedna
jest 11 razy wyzsza od tej drugiej, wywotuje niezwykte zjawisko: mikroorganizmy
zaczely sie rozpadaé, podobnie jak krysztatowe szkto rozpada sie pod wptywem
wysokiego dzwieku.

W powtarzalnych eksperymentach laboratoryjnych jego zespotowi udato sie
zniszczy¢ do 60% komorek biataczkowych, jednoczesnie spowalniajac az o 65%
tempo wzrostu pozostatych komaérek rakowych. Ten podwdjny efekt jest bardzo
obiecujgcy w nowym podejsciu do leczenia raka. Czestotliwosci dr Hollanda byty
réwniez skuteczne przeciwko komaérkom raka jajnika i trzustki. Precyzyjne celowanie
falami w komorki raka nie uszkadza pozostatych komérek ani narzgdéw. Ponizej
obraz rozpadajacych sie komarek biataczki:

Kolejne wyniki badan nad komadrkami rakowymi opublikowane zostaty w artykule
22023 roku pt. “Destructive Cancer Resonant Frequency Formant” (DCRFF) https://
Inkd.in/eMR7ZnRS.

»Zaobserwowalismy zmniejszenie wzrostu komorek rakowych o0 44% przy pasmie
czestotliwosci od 153 kHz do 165 kHz".

Piotr Gariajew nominowany do Nagrody Nobla X 2020. Nowe metody
leczenia.

Zajmowat sie genetyka falowg — stworzyt zupetnie nowa koncepcje
dziatania DNA.

Czym sie rdzni podejscie genetykdow zachodnich od rosyjskich?
Podejscie zachodnie:

* Zgodnie z genetyka zachodnig, genom cztowieka to podwdjna spirala
DNA, na ktdrg sktadajg sie 3 mld , liter” DNA, kodujgcych biatka/enzymy
zarzadzajace organizmem.

* Jednakze ta skrecona drabinka stanowi tylko 1,5 — 2% catego DNA.
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Pozostate 98% zostato okreslone jako ,reszta”, ,,ciemna materia”, zwana tez
»Smieciowym DNA”.
Trudno wyjasni¢ ogromne podobienstwo tak rozumianego genomu u bardzo

réznych organizmow:

Szympans i cztowiek majg 98% wspdlnego DNA,
Muszka owocéwka i cztowiek dzielg 50% takich samych gendw,
Banan i cztowiek réwniez 50%!

Podejscie rosyjskie
Piotr Gariajew z zespotem skupili sie na 98% ,$mieciowego” DNA. Dokonali

fundamentalnych odkry¢, ktére zmienity myslenie o genomie.

Najwazniejsze odkrycia (1): DNA ma strukture jezyka!

Kodony ,,Smieciowego” DNA tworzg jezyk biologiczny, ktéry sktada sie ze stow
i zdan, ktore jak w ludzkim jezyku rzadzg sie zasadami gramatycznymi, logika i...
Wyzszym znaczeniem.

Oznacza to, ze nasze DNA moze byé przeprogramowywane przez mowe ludzka,
zaktadajac, ze stowa s3 dozowane z odpowiednig czestotliwoscia. Czyli mowa
przeprogramowuje DNA.

DNA jest o wiele starsze niz ludzki jezyk. Rosjanie stawiajg hipoteze, ze w réznych
regionach swiata powstaty jezyki odzwierciedlajgce strukture DNA dominujaca
na tym obszarze. Czyli gramatyka DNA postuzyta jako wzér dla rozwoju ludzkiej
mowy.

Nagle modlitwy, mantry, zaklecia... warto badad i lepiej je poznac.

Najwazniejsze odkrycia (2). DNA ma strukture kwantowa
Moze wystepowaé w formie materii, nastepnie znika¢ jako materia zamieniajac

sie w fale niosgcg informacje, po czym materializowac sie ponownie. W fazie fali
moze kontaktowad sie z energiami zewnetrznymi, pobierac je lub wptywac na nie.
DNA to strumien energii.

DNA koduje organizm na dwa sposoby —w formie materialnej i falowej. Przypo-
mina to projekt domu... wystepujacy w formie elektroniczneji wydrukowanej na
papierze. (Skojarzenie: jesli papier sie zniszczy, projekt moze zosta¢ odtworzony
gdziekolwiek i kiedykolwiek. Czy wiec nie ma czegos takiego jak Smier¢ i odnosi
sie ona tylko do ciata?)

DNA w formie fali nie jest przywigzane do miejsca. Dlatego informacja/fala
przenika caty organizm jednoczesnie. Biliony komérek otrzymujg informacje
natychmiast w tym samym momencie.

Tempo pracy komérek jest niewyobrazalne. Dlatego czas przesytu informacji
musi by¢ bliskie O do wszystkich jednoczesnie.




wi stabilng fale, ktéra przemieszcza sie
w catym organizmie wzdtuz wysoce ustruk-
turyzowanej materialnej podwadjnej helisy
DNA. Genom przechowuje informacje
genetyczng w postaci hologramoéw elek-
tromagnetycznych i akustycznych. Piotr
Gariajew uwazat, ze te hologramy zapisuja
wszystko, co jest i byto, sg prawdziwym
zapisem naszego genetycznego planu.
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DNA jako catos¢ i DNA w poszczegdlnych jadrach komdérkowych sg jakby $wia-
dome na réznych poziomach. Rozpoznajg tekstowo-wyobrazeniowe polecenia
(struktury regulacyjne) uzywajgc holografii i kwantowej nie-lokalnosci.

DNA za pomoca kanatéw czasoprzestrzennych moze pobierac¢ informacje
z hiperprzestrzeni albo komunikowac sie z innymi istotami zyjacymi. Informacje
docierajg do wtasciwego odbiorcy, poniewaz DNA odpowiada za budowe orga-
nizmu i moze przesyta¢ dane do nieSwiadomosci. Umozliwia ono tez dostep do
pola morfogenetycznego (jest to pole petnigce funkcje dodatkowego czynnika
genetycznego, oprécz DNA, i nadaje okreslong forme organizmom zywym).
Rosyjscy naukowcy wyjasnili posrednio lub bezposrednio takie zagadki jak ja-
snowidzenie, intuicje, nagte i zdalne wyleczenia, samoleczenia, sugestie, aure,
wptywanie umystu na pogode itd.

Powstaje cata nowa gataz medycyny, w ktérej DNA jest przeprogramowywane
stowami i czestotliwosciami, bez jakiegokolwiek fizycznego wycinania gendéw
czy ich zamiany.

Strumien energii
Genom jest wielowymiarowy: stano-

Np. Organizm zareagowat na chorobe, stworzyt okreslone enzymy, ktére potem

zostaty rozpuszczone i zutylizowane. Materia znikneta, ale pamie¢ procesu zostata
utrwalona. Ta pamie¢ elektromagnetyczna i akustyczna ma niewyobrazalng pojem-
no$¢ w poréwnaniu do pamieci zawartej w czgsteczkach materialnych.

Piotr Gariajew udowodnit, ze informacje zebrane z prawidtowo funkcjonujacych
narzaddw mogg postuzyé chorym do naprawy i odzyskania funkcji chorych na-
rzadow.

Informacje lecznicze zawarte w naturalnych produktach leczniczych, takich jak
ziota, mleczko pszczele itp, mogg by¢ réwniez uchwycone za pomoca techniki
laserowej, przeksztatcone w dzwieki i postuzyé do poprawy stanu organizmu.

Czasteczkowo-falowa struktura DNA
Laser wysyta promieniowanie. Przechodzi ono przez embrion salamandry, pobie-

ra informacje i nastepnie przekazuje jg przenikajac do embriona zaby. Z embrionu
zaby rozwija sie salamandra. Materialna genetyka zaby zostata zmieniona przez
informacje falowa.
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Leczenie - przypadki

Jakie zastosowanie ma ta nowa wiedza w leczeniu i co juz osiggnieto w pierw-
szych badaniach pilotazowych/kazuistycznych?

Woczesniej przedstawione wyniki badan i ciekawostki miaty na celu pokazanie,
ze ,,podobne rezonuje z podobnym” oraz ze chora komdrka czy narzad dostosujg
sie do wtasciwej czestotliwosci, wracajgc do, nazwijmy to, ,,zdrowych ustawien
poczatkowych”, sprzed pojawienia sie zaburzen funkcjonowania.

DNA deterioration

100

DNA
health
%

0

0 Age death

Niewiarygodne osiagniecia:

Starszy pan zachowat swoje zdjecie z wczesnego dzieciistwa. Z tego zdjecia (!)
naukowcy odczytali informacje emitowang przez zdrowe DNA. Ten zapis zamienili
w plik dZzwiekowy, ktérego starszy schorowany cztowiek po prostu regularne stucha.
Takze przez sen, bo dzwieki nie muszg by¢ gtosne. DNA starszego pana ponownie
taczy sie ze zdrowymi informacjami dzieciecego DNA i sie do nich dostosowuje.
Z tatwoscig reaguje na dzwieki, poniewaz z zasady informacja DNA jest przechowy-
wana akustycznie. Organizm zdrowieje i mtodnieje.

Zespot Piotra Gariajewa dokonat niemozliwego.

Gdy promieniowanie emitowane przez zdrowe komoérki, narzady, a takze uzdra-
wiajgce rosliny zostanie sczytane (za pomoca lasera), powstaje mozliwos¢ zapisania
go w formie dzwieku i ,,podawania” pacjentom do stuchania niczym lekarstwo
w tabletkach. Jak méwig cztonkowie zespotu:

* Leczymy ludzi z nieuleczalnych chordb.
* Nawet kiedy cztowiekowi brakuje czesci chromosomu, potrafimy zapetni¢ te
pustke specjalnym fantomowym DNA. WyleczyliSmy w ten sposéb przypadek
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mukowiscydozy; przywrocilismy wzrok kobiecie, ktdra nie widziata na prawe

oko z powodu braku siatkéwki. Naprawilismy makulopatie (obrzek plamki zéttej)

u lekarza, ktéry byt prawie niewidomy. Obecnie lekarz widzi.

*  WyleczyliSmy przypadki stopy cukrzycowej, cukrzycy, kamieni w woreczku z6t-
ciowym.

*  Wiemy jak pozby¢ sie takich patogendw wirusdw jak AIDS, ebola, grypa. Sczytu-
jemy ich DNA i RNA, znieksztatcamy program wirusa lub bakterii w taki sposob,
Ze staje sie zabdjczy dla mikroba, a nastepnie aplikujemy go osobie zarazonej
i wszystkie wirusy oraz bakterie ging.

* Odmfadzanie: mozna zastosowa¢ metode indywidualng wspartg zdjeciem (jak
opisano powyzej) lub grupowga wsparty informacjg pobrang od roslin uzdra-
wiajacych. Takze i tu sczytane zostajg informacje z roslin, zamienione na pliki
dzwiekowe i wystarczy ich stucha¢, by uzyskaé ten sam efekt co przy zjedzeniu
tych roslin. Do organizmu dociera skondensowana informacja w formie fali. Jest
to bardzo korzystne, poniewaz unikamy doustnego przyjmowania leku. Potkniety,
dociera do watroby, ktéra zatrzymuje go, rozktada, utylizuje i niszczy. Pozostajg
szkodliwe metabolity, ktére powodujg skutki uboczne.

* W leczniczych nagraniach wykorzystujemy czestotliwosé¢ mowy ludzkiej, nie
stosujemy zadnych szkodliwych ultra- czy infradZzwiekdw.

Metoda Piotra Gariajewa i jego zespotu znajduje wielu nasladowcéw i jest
rozwijana. Na przyktad w Uniwersytecie Stanforda kardiolodzy Sean Wu i dr Utkan
Demirci przektadajg dZzwieki komdrek serca w ztozone wzory fal. Jest nadzieja, ze
dzieki temu bedzie mozna wkrétce przywrdci¢ zdrowie komdérkom po zawale serca.

Zebratam w tym artykule ciekawostki/informacje po to, by wzbudzi¢ nadzieje
u wszystkich zdrowych i cierpigcych: nowe metody leczenia sg badane i powstajg
kazdego dnia. Niektére zupetnie inne od tych, do jakich nawyklismy i nawet wyobra-
zi¢ sobie trudno, jakimi drogami pdjdzie zapewne rozwdj medycyny. Moze bedzie
to leczenie dzwiekiem i Swiattem? Oddziatywanie falami bez materialnej ingerencji
w ciato, bez bélui cierpienia, bez skutkdw ubocznych? Wydaje sie, ze nowe metody
juz czekaja za progiem i potrzeba tylko nieco dobrej woli, a moze i pieniedzy, by
dokonczy¢ badania i wprowadzi¢ nowosci do praktyki.

Nie jestem jezykoznawcg ani fizykiem, wiec prosze o wybaczenie, jesli w tekscie
pojawity sie niezgrabnosci lub niescistosci w wypowiedziach. Ryzykuje wchodzac na
obce pola, ale wydaje mi sie, ze warto siegac¢ po zaskakujaca wiedze, dzieki czemu
rodzg sie refleksje i skojarzenia, a przede wszystkim kolejne pytania zachecajgce do
drazenia dostepnej wiedzy.

Wszystkich Czytelnikdw zachecam do badan i sprawdzenia, na ile mdj przeglad
zamieszczonych tu ciekawostek ma racje bytu i do dokonywania wtasnych odkry¢
przyprawiajacych o gesig skorke.

Starozytne chinskie przystowie zaleca, by: , Ten, ktdry mowi, ze nie da sie czego$
zrobi¢, niech nie powstrzymuje cztowieka, ktéry wtasnie to robi”.




Mariusz Kiettyka

Ksiazki wspierajace rodzicéw
i opiekunéw dzieci ze szczegSlnymi
potrzebami edukacyjnymi

a wstepie referatu przedstawiono, kim sg uczniowie ze szczegdlnymi potrze-

bami edukacyjnymi wedtug Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 9 sierpnia 2017 r. w sprawie zasad organizacji i udzielania pomocy psy-
chologiczno-pedagogicznej w publicznych przedszkolach, szkotach i placéwkach
edukacyjnych. Rozporzadzenie wymienia miedzy innymi ucznidw: niestyszgcych,
stabostyszacych, niewidomych, z niepetnosprawnoscia ruchowa (w tym z afazjg),
niepetnosprawnych intelektualnie, ze spektrum autyzmu (w tym z zespotem
Aspergera), z niepetnosprawnosciami sprzezonymi, niedostosowanych spotecznie,
z zaburzeniami zachowania i emocji (w tym z zespotem nadpobudliwosci psychoru-
chowej z deficytem uwagi), ze specyficznymi trudnosciami w uczeniu sie (z dysleksja,
dysgrafig, dysortografig, dyskalkulig), szczegdlnie uzdolnieni.

W gtéwnej czesci referatu zaprezentowano najnowsze publikacje poradnikowe dla
rodzicéw i opiekundw dzieci ze spektrum autyzmu (w tym z zespotem Aspergera),
ADHD/ADD, ze specyficznymi trudnosciami w uczeniu sie (uczniowie z dysleksjg),
zespot Tourette’a, zespdt Downa, uczniowie zdolni.

Conners S., Zespdf Tourette’a i lista kontrolna zabu-
ZESPOL rzeni obsesyjno-kompulsywnych OCD, Wydawnictwo

5 Fraszka Edukacyjna, Otwock 2021.

0 RETTE A Autorka ksigzki jest pedagozka i ceniong na Swiecie
. i LISTA trenerka nauczycieli i rodzicdw na temat wychowania
KONTROLNA dziecka z TS i OCD. Poradnik zawiera niezbedne infor-
‘ 6%%%2\2(5“0 macje na temat zespotu Tourette’a oraz powigzanych
»/ -KOMPULSYINYCH| z nim zaburzen. Opisuje objawy i wyjasnia, na czym
polega ich wptyw na funkcjonowanie mtodego czto-
wieka w domu i szkole, a co najwazniejsze oferuje
szereg wskazéwek i zalecen dotyczacych skutecznego
T S e i wsparcia i interwencji np. listy kontrolne i plany terapii
behawioralne]. Pokazuje jaka mozna otrzymac pomoc
w uzyskaniu wtasciwych ustug szkolnych, stworzyé plan edukacji oraz pomoc
w wyborze odpowiedniej szkoty dla dziecka. Pomaga dostrzec mocne strony dziecka,
a nie tylko objawy wystepujgcych u niego zaburzen np. zainteresowania. Polskie
Stowarzyszenie Syndrom Tourette’a.
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CHERYLR. CARTER Carter Ch.R., ADHD/ADD - Jak pomoc dziecku ogar-
D JAk POMOC ng¢ chaos, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa
A DZIECKU | 2020

OGARNAC Autorka poradnika — terapeutka rodzinna , konsul-

C H AO S tantka w zakresie organizacji zarzagdzania czasem, udzie-
la praktycznych porad, w jaki sposéb nadpobudliwe
i rozpraszajace sie dziecko nauczy¢ porzadku, systema-
tycznej pracy i nauki. Przedstawia tutaj swojg autorska
metode F.I.R.S.T., gdzie pierwsze litery wyrazéw znaczg:
fun, individualism, rules, simplicity, time management,
; czyli zabawa,poszanowanie indywidualnosci,zasady,jed-
. noznacznos$¢ i zarzadzanie czasem. Wszystkie wymie-

nione elementy sg szczegétowo omdéwione w kolejnych
rozdziatach poradnika. Metoda idealnie sprawdza sie w postepowaniu z dzieckiem,
poniewaz odwotujemy sie w niej do zasadniczych kwestii dzieciecego rozwoju. Po-
nadto znajdziemy tutaj najczestsze pytania dotyczagce ADHD i ADD np. czy napady
ztos$¢i sg uwarunkowane wytgcznie porg dnia?; przydatne wskazéwki np., obowigzki
domowe z podziatem na wiek, ubieranie sie; Zzrédta pomocy np. muzyka powazna
(barokowa) poprawia koncentracje; sugerowane przybory szkolne, przyktadowe
listy wedtug pér dnia.

Agnieszka Pisula, Anita Brynska, Artur Kotakowski,
G Magdalena Skotnicka, Tomasz Wolanczyk, ADHD - ze-
Y A H . spot nadpobudliwosci psychoruchowej. Przewodnik dla
;e;p;"m;mbud“woéd pmhmhoi rodzicow i wychowawcoéw, Gdarnskie Wydawnictwo
Przewodnik dia rodzicow | wychowawedw Psychologiczne/GWP, Sopot 2023

Ksigzka napisana przez znakomity zespodt, ktéry od
dawna zajmuje sie dzie¢miz ADHD i dostarcza uporzad-
kowanej wiedzy na temat zespotu nadpobudliwosci psy-
choruchowej, jego etiologii i mechanizmu powstawania.
Tym samym uwalnia ona rodzicéw, przynajmniej w cze-
$ci, z poczucia winy i pozwala na zaprzestanie zadawania
ciggtych pytan: , Co ztego zrobilismy?” i ,Jaki jest nasz
udziat w powstawaniu tego schorzenia?”. Rdwnocze-
Snie uswiadamia, jak réznego rodzaju dziatania wychowawcze, czesto stosowane
w dobrej wierze, mogg wzmacnia¢ objawy zaburzenia, a takze wskazuje, jak temu
zapobiegac. Obok opisu stosowanych metod edukacyjnych, psychoterapeutycznych
i farmakologicznych, zawiera takze wiele cennych i praktycznych uwag, na przyktad
kiedy i jak chwali¢ dziecko oraz za co. Te praktyczne uwagi, ktére majg pomagac
rodzicom w radzeniu sobie z trudem wychowania dzieci ADHD sg na tyle pomocne,
ze moga z nich skorzysta¢ wszyscy rodzice przezywajgcy trudnosci wychowawcze
lub po prostu niepewni, jak postepowac z dzieémi. Autorzy dostarczajg rowniez
informacji na temat objawow zespotu ADHD w dorostym zyciu.

o, 4
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Agnieszka Borkowska, Beata Grotowska, Codzien-
Codziennos’c’ nos¢ dziecka z zespotem Aspergera okiem rodzica
dziecka i terapeuty, Wydawnictwo Harmonia, Gdarisk 2021

0 Ten poradnik to , instrukcja obstugi” dzieci z ZA napi-
sana przez osoby, ktdre na co dziert pomagajg zmierzy¢
sie z trudnosciami (fiksacje i stereotypie, zaburzenia
integracji sensorycznej, poznawczej, mowy, ADHD, tiki).
Autorki s3 mamami dzieci z ZA, dlatego doswiadcze-
nia opisane w ksigzce pochodzg zaréwno z wtasnych
przezy¢ autorek, jak i z zebranych od innych rodzicow
dzieki forum adhd.org.pl. Duzym atutem ksigzki jest
to, ze oprdcz przekazywanej wiedzy teoretycznej o ZA,
zwykle zaraz obok zostaje przytoczony przyktad z zycia
np. bunt nastolatka, relacje rowiesnicze, wyjazdy na wakacje). Ponadto autorki
wymieniajg formy pomocy dla dziecka z ZA i jego opiekundw (Swiadczenia, terapie,
obozy terapeutyczne), jego prawa i wybrane instytucje oraz inicjatywy wspierajgce
dziecko z ZA i ich rodziny.

* Kozdron Agnieszka, Zespot Aspergera. Zrozumiec,
Agnieszka Kozdron

aby uzdrowic, Difin SA, Warszawa 2020
Zespéi Ksigzka koncentruje sie na kilku obszarach istotnych
dla tej problematyki. Obszar pierwszy to zagadnienia
Aspergera merytoryczno-naukowe dotyczace tego, czym jest za-
Zrozumied, aby uzdrowié burzenie, jak jest klasyfikowane oraz jaka jest najnowsza
Widenie2 wiedza dotyczgca etiologii zaburzenia. Obszar drugi
skierowany jest do pedagogow, terapeutdw, nauczycieli
i tych wszystkich, ktérzy zawodowo zajmujg sie pracg
z dzieckiem z zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Tutaj
znajdziemy praktyczne metody oddziatywan dydak-
tyczno-wychowawczych na ucznia z ZA jak: przyczyny
niepowodzen, okreslenie potrzeb, wspomaganie jego
rozwoju w zakresie kompetencji spotecznych, adekwatne oddziatywania pedagogicz-
ne w kontekscie zaburzen integracji sensorycznej. Trzeci obszar z kolei skierowany
jest do rodzicow na indywidualny tok myslenia i wspierania rozwoju dziecka z ZA
przy jego petnej akceptacji i zaspokajaniu potrzeb oraz jakie sg zalecane metody
terapeutyczne w pracy z dzieckiem z zespotem Aspergera w domu.

orkowska
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Aaron Likens, OdnaleZ¢ Kansas. Zespot Aspergera rozszyfrowany, Wydawnictwo
Emocje, Krakéw 2024

U Aarona Likensa zespdt Aspergera zdiagnozowano w wieku 20 lat. Wkrétce
potem zaczat spisywad swoje doswiadczenia i refleksje. Dzieki szczegdlnemu darowi
autoanalizy udato mu sie znakomicie uchwycié i opisac specyfike postrzegania Swiata
majgcych to zaburzenie, odszyfrowad jego reguty i ztamad kod zespotu Aspergera.
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Jego opowies$¢ utozona jest chronologicznie. Méwi o toz-
samosci porzadku rzeczy i przewidywalnosci, ktdra jest
niezwykle wazna w rozumieniu zaburzen autystycznych.
Ta ksigzka nie jest poradnikiem, ale poruszajgcg opowie-
$cig o cierpieniu, nadziei i odwadze. Aron poddaje siebie
whikliwej analizie, odwaznie odstania swéj wewnetrzny

Zespot L . o . i
As::r';era Swiat. Nieustepliwie drazy wtasng jazn, zeby dojs¢ do
rozszyfrowany sedna swoich mysli, uczu¢, spostrzezen. Jego refleksje
(- v g pomogty juz wielu chorym, ich bliskim i terapeutom
T By

w lepszym zrozumieniu zaburzenia, z ktérym sie zmaga-
ja. Niektdre ze sformutowanych przez niego koncepcji sa
nawet uzywane przez terapeutéw w praktyce klinicznej.
Tak jest np. z tytutowym , Kansas”. Mianem tym autor
okreslit sytuacje, w ktdrej czuje sie pewnie, bezpiecznie i moze normalnie funkcjo-
nowac. Jesli ktos zetknie sie z nim w takim stanie, moze nawet sie nie zorientowac,
ze ma do czynienia z kims$ cierpigcym na to zaburzenie.

Anna Budziniska, Skuteczna terapia dziecka z auty-
zmem. Praktyczny poradnik dla terapeutow i rodzicow,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne/GWP, Sopot
2023

Autorka, specjalistka z wieloletnim doswiadczeniem,
szczegdtowo omawia praktyczne kwestie zwigzane
z kolejnymi etapami terapii. Wyjasnia, jak stworzy¢ zin-
dywidualizowany system motywacyjny, jakie techniki

Anna Budziriska

Skuteczna terapeutyczne najlepiej stosowac, jak ocenic i rozwijaé
terapia dziecka sfery deficytowe oraz jakie programy wprowadzac
Z autyzmem Y Y J ey P '

w miare jak dziecko robi postepy. Wskazuje konkretne
metody radzenia sobie z zachowaniami utrudniajgcymi
nauke i codzienne funkcjonowanie. Podkresla rowniez
wage odpowiedniej organizacji przestrzeni terapeutycznej i zaangazowania rodzi-
cow w proces terapii, tak aby stat sie stylem zycia rodziny.W ksigzce w praktyczny
i przystepny sposéb zostaty oméwione takie zagadnienia, jak: charakterystyka
zaburzenia ze spektrum autyzmu; wybdr skutecznej terapii; budowanie relacji
z dzieckiem; tworzenie efektywnego systemu motywacyjnego; angazowanie rodzi-
cow w proces terapii; okreslenie umiejetnosci, ktére nalezy rozwijac¢ podczas terapii;
tworzenie zindywidualizowanego programu terapeutycznego, dostosowanego do
potrzeb i mozliwosci dziecka; przygotowanie miejsca do nauki i dobdér materiatéw
edukacyjnych; pisanie programéw edukacyjnych, prowadzenie rejestracji i ustala-
nie kolejnych krokéw uczenia; monitorowanie i ocena postepow; radzenie sobie
z zachowaniami niepozgdanymi przez uczenie zachowan alternatywnych; rozwijanie
samodzielnosci u dziecka; ksztattowanie podstawowych kompetencji spotecznych
i zachowan werbalnych.

Praktyczny poradnik
dla terapeut6éw i rodzicow l
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Notbohm Ellen, Zysk Veronica, 1001 porad dla
rodzicow i terapeutow dzieci z autyzmem i zespotem
Aspergera, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskie-
go, Krakéw 2020

1001 PORAD

DLA RODZICOW | TERAPEUTOW DZIECI Autorki proponuja duzo zabaw i ¢wiczen, ktdre
Z AUTYZMEM | ZESPOLEM ASPERGERA

pozytywnie wptyng na rozwdj dzieci z autyzmem i ze-
spotem Aspergera oraz oferujg konkretne rozwigzania
problemdw np. sensorycznych (zabawy przy stoliku-pia-
skownicy czy z balonami). Poradnik zawiera takze wiele
wskazéwek dotyczgcych dbania o higiene osobistg,
zdrowych nawykdéw zywieniowych, uprawiania sportu,
rozwijania talentéw i mocnych stron, komunikacji i je-
zyka. Te skuteczne wskazéwki pomoga dziecku odnosic¢
sukcesy w domu,w szkole i w codziennych kontaktach z ludzmi. Przedstawione
rozwigzania i strategie dostosowane sg do réznych styléw uczenia sie i zdolnosci
dzieci. Wiele porad zmodyfikowano z myslg o nastolatkach i wyzwaniach, jakim
muszg one sprostac, zyjgc z zaburzeniem ze spektrum autyzmu.

Wrtawnicteo Uriwersytets lageliistiogs

Roznowska Krystyna, Dziecko z zespofem Downa.

Krystyna Roznowska . , g sz . .
Jaka to musi by¢ mitosé, Wydawnictwo Lekarskie

DZiECko PZWL, Warszawa 2015
Y4 zespo{em Poradnik jest napisany z myslg o tych rodzicach,
Downa ktérzy szukajg wsparcia w pierwszym okresie po na-
rodzinach dziecka z zespotem Downa, ale rowniez dla
Jakato musi by¢ mitos¢ rodzicéw dzieci starszych. Przyjscie na Swiat dziecka

z zespotem Downa zawsze jest dla rodzicow szokiem.
Wielu z nich zastanawia sie, co spowodowato te wade
genetyczng. Rodzice znajdg w poradniku omdwienie
najwazniejszych problemow, z ktdrymi spotykajg sie na
co dzien, oraz rady, jak zaplanowac zycie z dzieckiem
z zespotem Downa i jak zaakceptowaé jego odmien-
nosc¢. Autorka, opierajac sie na wiedzy naukowych autorytetéw i na doswiadczeniu
rodzicow, przedstawia z taktem problemy trudne i wstydliwe, m.in. dojrzewania,
seksualnosci, otytosci. Okreslono tez cele edukacji ucznidw z zespotem Downa:
nauka samodzielnosci, uspoteczniania, komunikacji oraz jak przygotowac¢ ich do
dorostego zycia (obecnie zyjg 50-60 lat). Na koncu ksigzki znajduje sie wykaz orga-
nizacji i stowarzyszen na rzecz oséb z zespotem Downa oraz poradni genetycznych.
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— Anna Radwarniska, Jak poméc dziecku z dysleksjq. Po-
Anna Radwanska o . 7 . T ope

radnik dla rodzicow i nauczycieli, Difin SA, Warszawa 2017

Jak pom(,c Autorka - Pedagoika, 'Fera.peutka zaje(iiowa w :szkolfe
dziecku podstawowe.J‘, om'aW|a‘ZJaW|sko dysleksji rozwojowej,
é typy dysleksji, objawy i symptomy wczesnego wyste-

Z dYS|E|(SJEl powania ryzyka dysleksji. Podkresla role rodzicéw, na-
e uczycieli, rowiesnikéw w edukacji dziecka z dysleksja.
.‘. 3 Uzupetnieniem poradnika sg szeroko omdwione przykfa-

g \{/6 @ @ | dycéwiczen usprawniajacych technike czytania i pisania
DBE | ¢ k S HE (z podziatem na wiek) np. dyktando w 10 punktach
| z komentarzem ortograficznym. Ponadto konspekty
“ {h zajeé, przyktady emocji dziecka dyslektycznego, skale

ryzyka dysleksji i wierszyki ortograficzne.

SALLY SHAYWITZ Sally Shaywitz, Pokonac dysleksje. Nowy, komplet-

PO KO N AC ny, oparty na badaniach naukowych program dla oséb
z zaburzeniami czytania na kazdym poziomie, Grupa

DYSJ E KSJE Wydawnicza Harmonia, Gdansk 2021

o e = e Ksigzka przedstawia najnowsze ustalenia badaczy
pmg'a'"d'amm::f:;tx';:';:“z-:;:: dotyczace zaburzer czytania oraz metody, ktére w po-
taczeniu z ciezka pracay i odpowiednig pomocg pozwolg
pokonaé problemy zwigzane z dysleksja. Rodzice i na-
uczyciele znajda tu przydatne informacje o trudnosciach
w czytaniu zaréwno u dzieci, jak i 0séb dorostych: wyja-
$nienie, czym jest dysleksja i dlaczego niektdére utalen-

== towane osoby czytajg powoli i z trudem; wskazdéwki, jak
rozpoznac dysleksje u przedszkolakéw, uczniéw, mtodych oséb dorostych i dorostych,
a takze jak wybrac najlepszg szkote dla dziecka z dysleksja i efektywnie wspdtpracowad
Z jego nauczycielem; ¢wiczenia, ktdre aktywizujg obszary mézgu odpowiedzialne za
czytanie; domowy 20-minutowy program poprawiajacy umiejetnos¢ czytania; sposoby
na wzmocnienie poczucia wartosci u dziecka i wykorzystanie jego mocnych stron;
sylwetki znanych osdb, ktére pokonaty ograniczenia dysleksji.

HANNA LIBERSKA Rodzina z dzieckiem niepetnosprawnym. Mozliwo-
RODZIN B §ci i ograniczenia rozwoju, Difin SA, Warszawa 2020
7 DZIECKIEM W ksigzce zostaty oméwione wybrane problemy
NIEPEENOSPRAWNYM | dotyczace zycia rodzin z dzie¢mi niepetnosprawnymi
TSR Qe d s lub przewlekle chorymi. Teksty zebrane w tym tomie

dotyczg miedzy innymi spotecznego stereotypu nie-

petno-sprawnosci i osoby niepetnosprawnej, ktory jest

ciggle obecny w swiadomosci wielu ludzi. Podejmuja
takze zagadnienie konsekwencji niepetnosprawnosci
dziecka dla przeksztatcen systemu rodziny, dla przebu-
engram o dowy psychiki i zachowania cztonkdw rodziny: rodzicow
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i rodzenstwa. Autorzy analizujg sytuacje rodziny z dzieckiem niedostyszgcym i nie-
widomym oraz z dzieckiem z chorobg nowotworowg. Omawiajg zmiany w systemie
rodziny z dzieckiem, ktérego choroba ma podtoze genetyczne, jak to jest na przyktad
w przypadku zespotu Downa. Doktadnie przedstawiajg petnienie rdél rodzicielskich
w rodzinach z dzieémi o réznych postaciach niepetnosprawnosci, ukazujg takze
zmiany w systemach wartosci rodzicdw oraz w sposobach realizowania przez nich
waznych zadan rozwojowych. Wreszcie zarysowujg mozliwosci pozytywnego rozwoju
w rodzinie z dzieckiem niepetnosprawnym.

Gwiazdowska-Stanczak S., Sekowski A.E., Rodzina

REVARRLIPIRMRILA AL Uczniow zdolnych, Difin SA, Warszawa 2018

ANDRZE) E. SEKOWSKI

Ksigzka o wspdtzaleznosci pomiedzy tym, jak dzieci
RODZINA postrzegajg swoje rodziny, a ich osiggnieciami szkolnymi.
(7AW (@l Zagadnienia przedstawione w ksigzce dotycza postrze-
gania rodziny przez uczniéw z wysokimi osiggnieciami
szkolnymi. Podejmowanie tematyki rodziny z perspek-
tywy naukowej jest szczegdlnym wyzwaniem, poniewaz
kazdy cztowiek ma osobiste doswiadczenia zwigzane
z rodzing. W ksigzce rodzina jest opisywana z punktu
widzenia ucznia. Ujecie relacji i stosunkéw rodzinnych
= : z perspektywy dziecka jest zabiegiem potrzebnym i ce-
lowym, poniewaz nie tylko faktyczna postawa rodzica,
ale przede wszystkim jej percepcja przez dziecko ma ogromne znaczenie dla jego
rozwoju. Wptyw domu rodzinnego ma decydujgce znaczenie w rozwoju wysokich
zdolnosci poprzez efekt tzw. domu cieplar-nianego, czyli Swiadome wspierajgce
dziatania rodzicielskie, mitos¢, zyczliwos$¢ i dobre relacje.




Mariola Kulawik-Sowada

Nowoczesne technologie w biblioterapii
— praktyczne zastosowanie.
Wykorzystanie nowatorskiego sprzetu
w pracy z dzie¢mi i osobami dorostymi

z zaburzeniami koncentracji uwagi

oraz problemami w nauce

iezaleznie od trudnosci, na jakie napotykamy na swej drodze, warto podej-

mowac wysitek i szukaé nowych rozwigzan. Wtasnie nowoczesnych metod,
jakie mozemy stosowac w terapii, dotyczyty prowadzone przeze mnie warsztaty.
Niezaleznie od wybranej formy i metody pracy, na pierwszym miejscu jest zawsze
cztowiek i relacje z nim. Bez relacji nie ma terapii.

Dobdr metody zawsze dokonywany powinien byé na podstawie analizy do-
kumentacji medycznej, opinii badZ orzeczenia wystawionych przez Publiczng lub
Niepubliczng Poradnie Psychologiczno — Pedagogiczng, wywiadu oraz wnikliwej
diagnozy przeprowadzonej przez terapeute, posiadajgcego odpowiednie kwalifikacje
do postugiwania sie dang metoda.

Ponizej krotki przeglad dostepnych narzedzi do pracy z dzie¢mi oraz dorostymi
neurotypowymi oraz ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymii zaburzeniami ogél-
norozwojowymi.

1. Centralne przetwarzanie stuchowe metoda Warnkego
CEwiczymy:
- przy problemach w nauce, w tym przy ktopotach w czytaniu i pisaniu,
- podczas ryzyka dysleksji rozwojowej,
- przy ADHD, zdiagnozowanej juz dysleks;ji,
- wspomagamy koncentracje uwagi,
- przy problemach z wymowag, zaburzaniach przetwarzania stuchowego.

Jak to dziata?

- jest to kompleksowa te-
rapia zaburzen przetwa-
rzania stuchowego,

- angazuje wzrok, stuch,
funkcje motoryczne
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. Easy Biofeedback

Cwiczymy:

koncentracje i funkcje poznawcze, . .
redukcje stresu, o
wspomagamy poprawe nastroju,
relaks, _ ) ‘ Zamknij oc:
skracanie czasu reakcji, np. u spor- & ﬂ
towcow, kierowcdw, menadzerdw,
wspomagamy w przezwyciezeniu
tremy, zaburzeniach snu,
pomagamy przy trudnosciach
szkolnych, np. dysleksji, ADHD,
zaburzeniach mowy

Jak to dziata?

terapeuta analizuje komputerowy
zapis wybranych fal moézgowych
pacjenta,

przy uzyciu sity woli steruje anima-
cjg widoczna na ekranie.

. Program terapeutyczny — dr Neuronowski
Cwiczymy:

stuch fonematyczny,
rozumienie mowy,

pamie¢,

szybkos¢ reakcji,

Swiadomos¢ fonologiczng,
sekwencjonowanie dzwiekow,
uwage i funkcje wykonawcze.

Jak to dziata?
trening prowadzony jest poprzez gry komputerowe, odpowiednio dobrane do
wieku, mozliwosci, potrzeb i typu ewentualnych zaburzen pacjenta,

biezagcy monitoring postepdéw i dostosowywanie odpowiednio ,na miare” do
konkretnych potrzeb,

wspomaga rehabilitacje dzieci i dorostych z zaburzeniami mowy oraz innymi
zaburzeniami poznawczymi.
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. Multisensoryczny Program Soundsory ©
Cwiczymy:

koncentracje, uwage i koordynacje,
réwnowage,

czucie wtasnego ciafa,
nadwrazliwos¢ stuchowg,

ruch i planowanie motoryczne,
integracje obu potkul mézgowych.

Jak to dziata?
do stymulacji mézgu Soundsory ® wykorzsystuje dwa rézne rodzaje przetwarzania
dzwieku: przewodnictwo powietrzne i kostne,

przekazywanie dzwieku drogg kostng jest 10 razy szybsze niz drogg powietrzng,
przycigga uwage mozgu i dostarcza silnej stymulacji multisensorycznej,
program pozwala moézgowi przeorganizowad sie poprzez tworzenie nowych
potaczen nerwowych,

stanowi baze pod bardziej ztozone funkcje poznawcze oraz integracje sensoryczna.

. Stuchawki Forbrain ®

Cwiczymy:

ich zastosowanie wptywa m.in.

na umiejetnosc samodzielnego -
korygowania éwiczonych gto-

sek,

usprawniajg przebieg procesu

terapii logopedyczne;j.

Jak to dziata?

dziata jak trening stuchowo — gtosowy,

podczas mowy filtr dynamiczny zastosowany w urzadzeniu koryguje dzwiek
naszego gtosu i przekazuje go z powrotem do nas przez przewodnictwo kostne.

Wptyw nowoczesnych technologii na rozwéj wspodtczesnego swiata jest bezdys-

kusyjny. Zaréwno w pracy z osobami neurotypowymi, jak i z niepetnosprawnosciami
czy zaburzeniami ogdlnorozwojowymi, warto stosowac wybrane technologie.

Zgodnie ze stowami Korczaka: ,, Nie ma dzieci sg ludzie” - niezaleznie od sytuacji

nie zapominajmy, ze leczymy pacjenta, a nie jego wyniki. Kazda forma i metoda pracy
powinna by¢ dostosowana do aktualnych mozliwosci jej uczestnika i odpowiednio
na biezgco modyfikowana.

Doswiadczony i zaangazowany terapeuta dobierze odpowiednie narzedzia, ale

nie bedzie sie ich kurczowo trzymat, a elastycznie podchodzit do ich stosowania.




Katarzyna Gotubiew

MakKI - edukacyjny rozkwit budowania
relacji polsko-ukrainskiej

M azowieckie Kluby Integracyjne w skrécie MaKI to inicjatywa, ktdra pojawita
sie w zasadzie kilka tygodni po wybuchu wojny ukraifisko-rosyjskiej, czyli
po historycznej dacie 22 lutego 2022 r. kiedy to wojska rosyjskie zaatakowaty wolng
Ukraine. Rosyjska agresja poskutkowata masowg emigracjg naszych sgsiadéw na
niespotykang dotad skale. Ogromna ich liczba zdecydowata sie na wyjazd do naszego
kraju. Polska podjeta szereg dziatan, ktdre miaty na celu wsparcie obywateli Ukrainy
w réznym wymiarze. Istotne jest to, iz wiekszos¢ dziatan miato charakter oddolnych
inicjatyw spotecznych. Jednak w niektérych obszarach wskazana byta jednak petno-
wymiarowa i kompleksowa pomoc organizowana nie tylko przez osoby prywatne,
organizacje pozarzgdowe, ale réwniez wtadze samorzadowe, czy administracje
rzgdowa. Do takich obszarow niewatpliwie nalezatoby zaliczy¢ edukacje czy moze
raczej wsparcie dla przybywajgcych w Polsce dzieci ukrainskich w wieku szkolnym.

Mazowieckie Kluby Integracyjne byty przedsiewzieciem, ktdre zapoczatkowa-
to realizacje projektu ,,Mazowsze dla Ukrainy” finansowanego przez Samorzad
Wojewddztwa Mazowieckiego. Inicjatywa stanowita jedng z form wsparcia dzieci
ukrainskich. Natomiast same zajecia byty prowadzone przez instytucje, ktérych or-
ganem prowadzgcym jest Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego: Mazowieckie
Samorzgdowe Centrum Doskonalenia Nauczycieli, Osrodek Edukacji Informatycznej
i Zastosowan Komputerow oraz biblioteki pedagogiczne.

Spotkania miaty na celu przede wszystkim przetamanie bariery jezykowej oraz
integracje uczniow polsko-ukrainskich z wykorzystaniem rozmaitych form i technik.
Prowadzacy mieli na celu pomaganie uczestnikom wyzwoli¢ twérczg kreatywnosé
poprzez zastosowanie réznorodnych technik: ruchowych, manualnych, plastycznych
oraz czytelniczych.

Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. Komicji Edukacji Narodowej w Warsza-
wie aktywnie witgczyta sie w zajecia sygnowane hastem MaKIl i swojg oferte dziatan
edukacyjnych przygotowata réwniez z myslg o dzieciach ukraifskich. Duzg czes¢
zaje¢ wzbogacono o elementy biblioterapeutyczne, natomiast nie zapominano row-
niez o innych formach, ktdre stuzytyby integracji. Byty to gtdwnie lekcje czytelnicze
z wykorzystaniem teatrzyku Kamishibai, gdyz ta metoda nie byta znana uczniom
z Ukrainy. Zanim jednak przejde do zaje¢ organizowanych w ramach Mazowieckich
Klubéw Integracji chciatabym napisa¢ o wybranych formach zaje¢ edukacyjnych
prowadzonych przez osoby pracujgce w Pedagogicznej Bibliotece Wojewddzkiej
im. Komisji Edukacji Narodowej.
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Warszawska biblioteka pedagogiczna corocznie przygotowuje z poczatkiem
roku szkolnego Informator o dziatalnosci oswiatowo-kulturalnej. Zawarte sg w nim
zaplanowane formy dziatalnos$ci dydaktycznej: konferencje, warsztaty, webinary
oraz bogata oferta zaje¢ edukacyjnych. W roku szkolnym 2021-2023 nikt nie spo-
dziewat sie wojny za naszg wschodnig granicg, ale poniewaz w instytucji zatrudnieni
sg kompetentni pracownicy, wszyscy staneli na wysokosci zadania. Podjeto réz-
norodne dziatania, ktére miaty na celu utatwié adaptacje przybywajgcych licznie
do Warszawy rodzin ukrainskich. Przygotowano liste instytucji, ktdre udzielaty
wsparcia psychologicznego oraz finansowego. Jedna z takich instytucji (UNHCR
Centrum Przyje¢ Gotowkowych) oferujgca krotkoterminowg pomoc material-
ng dla oséb przybytych z Ukrainy byta zlokalizowana bardzo blisko Biblioteki,
co niewatpliwie miaty duzy wptyw na to, ze ludzi potrzebujgcych pomocy czy wspar-
cia, pojawiato sie w placdwce oswiatowej coraz wiece;j.

Ukraincom pozwalano na specjalnych warunkach korzystac ze zbioréw Biblioteki.
W czytelni uchodzcy z Ukrainy wyjatkowo nieodptatnie mogli drukowac i skanowa¢é
dokumenty, ktdre byty im niezbedne do uzyskania pomocy materialnej. Jeden
z komputerow w Czytelni zostat wyposazony w klawiature w jezyku ukraifskim.
W warszawskiej bibliotece pedagogicznej pozwalano za darmo skorzystac z Internetu.
W wypozyczalni zorganizowano zbidrke ksigzek w jezyku ukrainskim. Zbierano takze
ksigzki obrazkowe, kolorowanki, a takze ksigzki do nauki jezyka polskiego jako obce-
go. Dodatkowo udostepniano gry z wydawnictwa Rebel z instrukcjg przygotowang
w jezyku ukrainskim.

Jezeli chodzi o dziatalnos¢ dydaktyczng, to w pazdzierniku 2023 zorganizowano,
we wspotpracy z dziatajgcym przy Uniwersytecie Warszawskim Centrum Jezyka
Polskiego i Kultury Polskiej dla Cudzoziemcéw POLONICUM, konferencje dydaktycz-
no-metodyczng ,,Praca z uczniem z doswiadczeniem traumy w klasie zréznicowanej
jezykowo”. Wystgpili na niej: dr Piotr Kajak, dr Beata Jedryka, czy Tomasz Bilicki. Dr
Piotr Kajak, pracownik naukowy Wydziatu Polonistyki Uniwersytetu Warszawskiego
oraz reprezentant Centrum Jezyka Polskiego i Kultury Polskiej dla Cudzoziemcéw
POLONICUM, mdwit o ,Wspieraniu dzieci i mtodziezy - migrantéw i uchodzcéw
z perspektywy nauczyciela jezyka polskiego jako obcego”. Z kolei dr Beata Jedryka,
pracujgca w Centrum Jezyka Polskiego i Kultury Polskiej dla Cudzoziemcéw POLO-
NICUM oraz na Uniwersytecie Warszawskim w Instytucie Polonistyki Stosowanej
w Zaktadzie Komunikacji Jezykowej i Glottodydaktyki, w wystgpieniu, zatytutowanym
»Intensywny trening jezykowy dla uczniow z doswiadczeniem migracji z Ukrainy”,
mowita o praktycznych narzedziach wspomagajgcych proces nauki jezyka polskie-
go. Natomiast psychoterapeuta oraz interwent kryzysowy, Tomasz Bilicki wystgpit
z referatem na temat: ,Trauma z perspektywy nauczycieli — co moze, a czego nie
powinna szkota”. Wydarzenie nawigzywato do sytuacji, w ktdrej znalazty sie polskie
szkoty w zwigzku z przyjeciem uczniéw z ogarnietej wojng Ukrainy, a takze do dwdch
priorytetdw kierunkdw polityki oswiatowej na rok szkolny 2022/2023, a mianowicie:
,Wspomaganie wychowawczej roli rodziny przez wtasciwg organizacje i realizacje
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zaje¢ edukacyjnych wychowanie do zycia w rodzinie. Ochrona i wzmacnianie zdro-

wia psychicznego dzieci i mtodziezy” oraz ,,Doskonalenie kompetencji nauczycieli

do pracy z uczniami przybytymi z zagranicy, w szczegdlnosci z Ukrainy, adekwatnie
do zaistniatych potrzeb oraz kompetencji nauczycieli nowych przedmiotéw wpro-
wadzonych do podstawy programowej”.

W Bibliotece Pedagogicznej przygotowano oferte warsztatowg w formach sta-
cjonarnej i online dla nauczycieli pracujgcych z uczniami z Ukrainy. Zorganizowano
takie szkolenia jak:

e  Biblioteczny system wsparcia dla ucznia z Ukrainy”,

e ,Opracowanie ksigzek pisanych cyrylicg”,

e ,Praca z dzieckiem z doswiadczeniem uchodzstwa” - webinar realizowany we
wspotpracy z Polskim Forum Migracyjnym i poprowadzony przez Beate Stani-
szewska, psycholozke dzieciecy, cztonkinie PFM, specjalizujgcy sie w diagno-
zowaniu trudnosci dzieci z doswiadczeniem migracyjnym oraz wspieraniu ich
w procesie adaptacyjnym. Prowadzgca miata rowniez za sobg doswiadczenia pra-
cy w Kijowie, a dodatkowo w czasie, w ktérym przeprowadzita webinar (marzec
2021) miata otwarty przewdd doktorski we Wschodnio-Europejskim Instytucie
Psychologii w Kijowie.

Goscilismy dwukrotnie ukrainskich stuchaczy Policealnej Szkoty Zawodowej START
w Warszawie. Goscie zapoznali sie z historig biblioteki, zasadami funkcjonowania
placéwki jako specjalistycznej biblioteki stuzgcej ksztatceniu i doskonaleniu pra-
cownikéw pedagogicznych oraz oséb przygotowujgcych sie do zawodu nauczyciela.
W czasie krétkiej wycieczki po bibliotece prowadzaca spotkanie krétko scharaktery-
zowata zasady funkcjonowania poszczegélnych wydziatéw. Wycieczka zakonczyta sie
w wypozyczalni, gdzie nasi goscie zostali gdzie zapoznani z katalogiem online. Kilka
0s0Ob zapisato sie do naszej biblioteki. Zorganizowalismy réwniez dla ukrainskich
stuchaczy z Policealnej Szkoty Zawodowej START zajecia pokazowe z wykorzystaniem
teatrzyku Kamishibai ,,Lew w Paryzu”. W spotkaniach wzieto udziat prawie 40 oséb
z Ukrainy.

Jak juz wspomniatam wczesniej Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. KEN
w Warszawie aktywnie wtgczyta sie w dziatania zwigzane z MaKami. Nasza instytucja
na zajecia w ramach projektu zapraszata klasy, z uczniami polskimi oraz ukrainski-
mi. Dziatania podjete w ramach projektu polegaty na budowaniu wspdlnych relacji
opartych na wspodtpracy, zaufaniu, szacunku. W trakcie spotkan dzieci w sposdb
naturalny rozwijaty swoje talenty, umiejetnosci jezykowe, kompetencje spoteczne.
Niejednokrotnie tez musiaty zmierzy¢ sie z wiasnymi stabosciami i opowiedziec
o towarzyszacych im emocjach, co w praktyce okazato sie nie lada wyzwaniem.
| nie mam tu bynajmniej na mysli bariery jezykowe;.

Zajecia te byty bardzo zréznicowane. O matematycznych pokojach zagadek nie
bede pisa¢, poniewaz o tej formie mozna bedzie przeczyta¢ w innym referacie.
Chciatabym sie skupi¢ na zajeciach bibliotecznych, w tym réwniez z elementami
biblioterapii. Duzo spotkan odbyto sie z uzyciem teatrzyku Kamishibai z wykorzy-
staniem kart narracyjnych Wydawnictwa Tibum. Kamishibai nie byt wczesniej znany
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uczniom ukrainskim, wiec wzbudzit duze zainteresowanie. Do zaje¢ wykorzystano

nastepujgce karty narracyjne:

e ,Czutos¢” Antoine’a Guilloppé’a (tekst i ilustracje) w ttumaczeniu Juliana Bru-
dzewskiego,

e  Lew w Paryzu” Beatrice Alemagna (tekst i ilustracje),

e ,Mdj przyjaciel Kemushi” Nathalie Dargent, il. Mandana Sadat,

e ,Trzeba bedzie” autorstwa Thierry’ego Lenain’a z ilustracjami Oliviera Taleca.

Ttumaczka trzech ostatnich tekstéw jest Dorota Vinet.

Na kanwie kart narracyjnych , Czutos¢” poprowadzono zajecia ,,Mapa mojego
serca”. Sam tekst mozna przeczytaé po polsku, po angielsku oraz po francusku. Je-
zeli byta taka mozliwos¢ i w zajeciach uczestniczyta nauczycielka, ktdra znata jezyk
ukrainski, to tekst byt rGwniez czytany w tym jezyku. Po wystuchaniu tekstu, ktéry
jest prostg opowiescig o sile czutosci, bezpieczenstwa, relacji, takze o wyjatkowej
wiezi miedzy rodzicami a dzieé¢mi. Uczniowie z Ukrainy znalezli sie w trudnym po-
tozeniu, wielu ich rodzicéw zostato w ojczystym kraju (przewaznie byli to ojcowie).
Stanowito to punkt wyjsciowy do rozmowy na temat tesknoty. Po zakoriczonych
zajeciach wszyscy rysowali serca dla bliskich im oséb. Zdarzaty sie tez przypadki, ze
dzieci ukrainskie rysowaty serca w kolorach Zéfto-niebieskich, czyli flagi ich Ojczyzny.

»Lew w Paryzu” jest historig, w ktérej tytutowy lew dziwnym zbiegiem oko-
licznosci ze swojego naturalnego srodowiska, czyli afrykanskiej sawanny, zostaje
przeniesiony do stolicy Francji. W zupetnie nowym, obcym dla siebie miejscu, musi
sie odnalez¢ i zaadaptowad. Historia ta doskonale odzwierciedla potozenie dzieci
z Ukrainy, ktére jak tytutowy bohater, opuscity swoje miejsce i nagle znalazty sie
w nowym, obcym dla siebie kraju. Na zajeciach poruszano wtasnie kwestie emigracji,
topografii miasta, nawigzywania przyjazni, ale takze samotnosci. Po zakonczonych
zajeciach dzieci opowiadaty o trudnosciach zwigzanych z adaptacjg. Symboliczna
okazata sie jedna ze scen ,Lwa w Paryzu”, w ktérej zwierze patrzy na miasto z gory,
a konkretnie ze szczytu wiezy Eiffla. Swiat pokazany z dystansu daje nadzieje na
lepsze jutro.

»M0j przyjaciel Kemushi” moéwi o przyrodzie i zwigzanych z nig przemianach. Tekst
ten porusza takze problem przemijania oraz traktuje o tym, czym jest tozsamosc¢.
Ta ostatnia kwestia byta szczegdlnie istotna dla uczestniczacych w zajeciach dzieci
z Ukrainy. Zajecia te wzbudzity duze zainteresowanie wsrdd wszystkich uczestnikow,
poniewaz prowadzgca ubrana byta w tradycyjny stréj japonski. Wygladata bardzo
oryginalnie. Nauczyta réwniez dzieci kilku grzecznosciowych zwrotéw w jezyku
japonskim. Natomiast na zakonczenie spotkania wykonata z dzieémi papierowe
motyle za pomocg techniki origami.

Na podstawie tekstu ,Trzeba bedzie” przeprowadzono zajecia ,Trzeba bedzie...
zmienié ten Swiat”. Historia porusza najwazniejsze problemy wspdtczesnego swiata,
w tym oczywiscie wojny. Wszystkie te kwestie widziane sg z perspektywy matego
dziecka, co sprawia, ze tekst oraz ilustracje sg jednoczesnie i bardziej przystepne,
i bardziej poruszajgce. Przeprowadzenie tych zajeé dla uczniéw ukrainskich byto
nie lada wyzwaniem, gdyz problem konfliktu zbrojnego dotyczyt kraju,z ktérego
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pochodzg. Jednak prowadzgca zaaranzowata zajecia w taki sposdb, by wszyscy
uczniowie poczuli w sobie moc sprawczosci w nadziei na zmiane i poszukiwanie
rozwigzan na lepsze jutro.

Grupy polsko-ukrainskie uczestniczyty réwniez w zajeciach typowo bibliotecz-
nych, takich jak ,Biblioteczne skryptorium”, ,Historia i budowa ksigzki”, czy ,Skargi
ksigzki”. Te pierwsze cieszyly sie najwiekszym zainteresowaniem i to zaréwno wsréd
uczniéw polskich, jak i ukrainskich. W trakcie lekcji ,Biblioteczne skryptorium”
dzieci miaty mozliwos¢ zapisu swoich imion z wykorzystaniem pidra i katamarza,
a to zadanie sprawito im najwiecej frajdy.

Lekcje literackie opieraty sie na wykorzystaniu ksigzek, takich jak np.:

,Szary domek” Katarzyny Szestak,

,Afryka Kazika” tukasza Wierzbickiego,

,Niebieska niedzwiedzicy” Joanny M. Chmielewskiej,

»Mysz, ktdra chciata by¢ Iwem” Rachel Bright,

,Bajka o diamenciku” Justyny Lewickiej-Szczesnej,

Zajecia te stanowity prawdziwg mieszanke zaje¢ z elementami bibliotera-
pii, tanca czy prac plastycznych. Dzieci polsko-ukrainskie wspdlnie tworzyty
,Kwiat Przyjazni”, wspélny dom, w ktérym kazdy znajdzie miejsce dla siebie.
Razem wyruszaty w daleka, biblioteczng podréz do Afryki, opowiadaty o swoich
emocjach, stabosciach, lekach, stowach, ktdre sprawiajg im bdél. Opowiadaty
o swoich doswiadczeniach zwigzanych ze strachem oraz odwagg. Szukaty u siebie
i innych podobienstw i réznic. Z radoscig odkrywaty, ze jednak finalnie wiecej
ich fgczy niz dzieli. Na zajeciach w ramach projektu Wydawnictwa Widnokrag
,Ksigzka wczoraj i dzis” rozmawiaty o przesztosci i przysztosci. Tworzyty wspdlnie
wymarzony $wiat bez wojen, konfliktéw, przemocy, ale za to z duzg iloscig czekolady
(sic!) i mitosci.

Gtéwnym zatozeniem projektu MaKI byta integracja dzieci polsko-ukrainskich,
a takze zapewnienie tym drugim poczucia bezpieczenstwa oraz sprawczosci. Udo-
wodnienie, ze sg wazni, potrzebni i mile widziani. W kooperacji z dzie¢mi z Polski,
przy wsparciu nauczycieli, dzieci z Ukrainy dostaty szanse rozwijania swoich pasji,
zdolnosci, zainteresowan. Dla prowadzacych zajecia byty to inspirujgce spotkania
oparte na zaufaniu i harmonii, budowaniu wiezi miedzykulturowej, ponad podziata-
mi. Wszystko odbywato sie w atmosferze bezpieczenstwa, akceptacji i wzajemnego
szacunku. Nie bez znaczenia byto rowniez uczestnictwo nauczycieli, ktérzy na co
dzien mieli pracowac z grupami polsko-ukrainskimi w mazowieckich szkotach. Dzie-
ki obserwacji zaje¢ otrzymali narzedzia do wykorzystania w codziennej pracy, np.
w Swietlicach, czy bibliotekach szkolnych. Przez dwa lata trwania projektu MaKI
w Pedagogicznej Bibliotece Pedagogicznej wzieto udziat 2048 ucznidow z warszaw-
skich i podwarszawskich szkét, z czego 312 ucznidéw ukrainskich.
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Biblioteka Pirackich Tropéw
- na tropie integracji oséb o specjalnych
potrzebach edukacyjno-spotecznych

Mazowieckie Kluby Integracyjne tzw. MaKi, to inicjatywa rozpoczynajgca
realizacje projektu ,Mazowsze dla Ukrainy” finansowanego przez Sa-
morzad Wojewddztwa Mazowieckiego. Projekt miat stuzy¢ wsparciu nauczycieli
i wychowawcow mazowieckich szkét w pracy na rzecz integracji uczniow polskich
i ukrainskich poprzez nauke jezyka polskiego. W projekt wigczyty sie aktywnie takze
osrodki doskonalenia nauczycieli oraz biblioteki pedagogiczne, takze Pedagogiczna
Biblioteka Wojewddzka im. KEN w Warszawie.

Kreatywne spotkania dla grup uczniow mazowieckich szkét miaty by¢ okazjg do
integracji dzieci polskich i uchodzczych, czy imigranckich i wspieraty ich w przeta-
mywaniu niesmiatosci, budowaniu zaufania i naturalnym rozwoju talentéw, pasji,
a przede wszystkim kompetencji jezykowych. Takie zajecia prowadzili niektdrzy
nauczyciele zatrudnieni w naszej bibliotece, a ja bytam jedng z nich.

Na potrzeby MaKdw przygotowatam autorski pokdj zagadek, ktéry w swoim za-
tozeniu skierowany byt do klas 4-8 szkét podstawowych oraz szkét Srednich. Moim
celem byto pofaczenie jezyka miedzynarodowego, jakim jest matematyka i liczby
z zadaniami tekstowymi, wymagajgcymi umiejetnosci czytania ze zrozumieniem oraz
logicznego myslenia oraz pewnych podstawowych umiejetnosci matematycznych. Za-
dania nie byty trudne ze wzgledu na rézny poziom wiekowy adresatéw i Swiadomosé,
ze dla dzieci uchodzczych, czy imigranckich, barierg jest niekiedy sam jezyk. Tutaj
warto tez wspomnie¢, ze jezyk ukrainski nie przypomina jezyka polskiego, gdzie
mamy jedng oficjalng wersje i ewentualne warianty regionalne, ktére jednak nie
sg obowigzujgcymi i wszyscy Polacy muszg postugiwac sie poprawng polszczyzng
w szkotach, czy podczas zatatwienia spraw urzedowych itp. Natomiast w Ukrainie
kazdy region ma swojg wersje jezyka ukrainskiego, a na wielu obszarach wiodgcym
jest jezyk rosyjski. Dlatego tez integracja dzieci zza wschodniej granicy obcigzona
jest dodatkowg komplikacja, jaka stanowig interakcje jezykowe miedzy samymi
Ukrairicami.

Podstawg moich zaje¢ byta ksigzka z serii Matematyczne Sledztwo, a wykorzysta-
tam jedng z ksigzeczek wchodzgcych w ten cykl, uznawszy, ze matematyka to jezyk
uniwersalny i moze by¢ pewng ptaszczyzng do budowania mostéw pomiedzy dzie¢mi
z roznych srodowisk. Dodatkowo warto matematyke odczarowywac, bo obecnie
niewielu ucznidw lubi ten przedmiot, niekiedy ze wzgledu na brak matematykow,
ktérzy mieliby nieakademickie podejscie do uczenia i potrafili zaszczepi¢ w dzieciach
zamitowanie do tego, jakze interesujgcego przedmiotu. Chciatam pokaza¢, ze mate-
matyka moze by¢ przygoda, a zajecia planowatam skierowac przede wszystkim do
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ucznidw szkot podstawowych. Z czasem okazato sie, ze réwnie dobrze sprawdzajg
sie w starszych grupach, a nawet wsrdd dorostych.

Ze wspomnianych ksigzek wybratam Jaskinie tropdw, a sam pokdj zagadek zaty-
tutowatam Bibliotekq Pirackich Tropdw. Wspomniana ksigzka ma ciekawg budowe
i nie czyta sie jej standardowo — od deski do deski. Tres¢ sktada sie krotkich akapitéw
oznaczonych symbolami — kotwica, dublonami, piracka flaga, trupig czaszka w pirac-
kiej czapce, szablg oraz butelkg rumu. Po przeczytaniu kazdego akapitu dostajemy
dwie opcje odpowiedzi lub reakcji do wyboru i, zgodnie z tym naszym wyborem,
jestesSmy odsytani na odpowiednig strone w ksigzce, a w ramach owej strony do
odpowiedniego symbolu. W ten sposéb podrdzujemy pomiedzy poszczegdlnymi
akapitami, az dobrniemy do ostatecznego rozwigzania i znalezienia pirackiego
skarbu. Cata bowiem fabuta oscyluje wokét poszukiwan tegoz skarbu, a prowadza
do niego rézne zagadki matematyczne.

Na poczatek pokdj zagadek miat by¢ wykorzystany i przetestowany podczas Nocy
Bibliotek, a moim zadaniem byto przetozyé tres¢ ksigzki na tenze pokdj zagadek.
Poszczegdlne akapity zamienitam w wierszowane zagadki, nastepnie przygotowatam
specjalne karty pracy z tekstem. Kazda karta zostata opatrzona symbolem, takim
jak ksigzkowe, z tg rdznica, ze butelke rumu zastgpit statek w butelce. Uznatam bo-
wiem, ze w zabawie edukacyjnej lepiej unikaé symboli zwigzanych z trunkiem dla
dorostych. Kary pracy zostaty zapakowane w koperty, na ktérych nakleitam symbole
i numery, ktére nalezato odnalezé w ksigzkach. Pierwsza préba na kolezankach
z pracy pokazata, ze trzeba zmniejszy¢ liczbe zadan o co najmniej potowe, gdyz
po 2 godzinach wcigz nie zdotfaty ukonczy¢ zabawy. Stopniowo zmniejszatam ich
liczbe, az zostato jakies 30%, ktére udawato sie rozwigza¢ w czasie okoto godziny.
Same zajecia planowane byty na czas wtasnie od 1 do 1,5 godziny, w zaleznosci od
wieku uczestnikdw. W tej wersji pokdj zagadek sie sprawdzit podczas Nocy Bibliotek,
a nawet przetestowatam wersje gry online przez Messengera.

Jednak moim celem byto jego dostosowanie do wymogdéw MaKdw. Z tego
wzgledu wierszowane zagadki zostaty przestane do centrali projektu MaKi, gdzie
dostepni ttumacze przygotowali dla mnie ukrainskojezyczng wersje zagadek.
Otrzymawszy ttumaczenie mogtam stworzyé dwustronne karty pracy. Wiado-
mo byto, ze dzieci bedg uczestniczy¢ w zajeciach catymi klasami, ktore niekiedy
sg bardzo liczne, az do niemal 40 osdb. Musiatam catg gre przygotowaé w taki
sposdb, by uczestnicy mogli pracowaé w grupach, jednak nie mogty to byc¢ grupy
wieksze niz 5-6 oséb, a najlepsze efekty osiggaliSmy w grupach czteroosobowych.
Z tego wzgledu musiato powstac¢ 10 kompletow kart pracy i, aby sie nie pomyli¢
podczas zaje¢ wszystkie karty zostaty ponumerowane. Zrezygnowali$my z symboli
pirackich i ukrywania kart w oznaczonych nimi kopertach, gdyz to niepotrzebnie
przedtuzato gre. Zostata karta, na ktdrej z jednej strony byta wierszowany tekst
polski, a z drugiej jego ttumaczenie na jezyk ukrainski, zas kazda karta otrzymata
numer zespotu/grupy (oznaczenia od Z | do Z — X), a nastepnie kazde kolejne za-
danie w ramach jednego zestawu byto numerowane od 1 do 24, bo tyle byto kart
pracy w kazdym zestawie. Skoro przygotowane zostaty zadania nalezato zadbac
o podkrecenie atmosfery, czyli wystrdj pomieszczenia do zabawy oraz wsparcie jed-
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nej z kolezanek. Obecnie mam dwie pomocnice, w zaleznosci od absencji zastepujg
sie wzajemnie, gdyz realizacja tego projektu jednoosobowo bytaby bardzo trudna,
a przede wszystkim niesprawiedliwa wobec jego uczestnikéw, gdyz kluczowym
elementem gry jest czas. Jedna osoba prowadzgca wydtuza catos¢ w niezbyt spra-
wiedliwy sposéb, zwtaszcza, gdy ktdrejs ekipie graczy trzeba wyjasnié¢ o co chodzi
w zadaniu. Pozyskalismy rézne pirackie gadzety, jak flage Jolly Rogera, list w butelce,
kukietke pirata, pluszowg matpke, kilka pirackich nakryé gtowy, lornetke, globus
podswietlany i pluszowe rynki, oraz przytulanke-papuge, ktdra stata sie naszym
celebrytg i zyskata imie Radzio, bo podobno Swietnie doradza. Kazdg grupe wita
kolezanka przebrana za pirata i oddaje jednemu z ochotnikéw papuge pod opieke.
W trakcie gry opiekunowie sie zmieniajg. Potem dzieci zostajg wprowadzone do
sali, gdzie czeka bibliotekarka — czyli ja przebrana za samg siebie :). Prosimy uczest-
nikdw o podzielenie sie na grupy i zajecie miejsc przy stolikach. Zawsze mamy tyle
miejsc ile zgtoszonych dzieci, a tuz przed zajeciami, zanim wprowadzimy ich na sale
dostosowujemy liczbe miejsc do liczby przybytych osdb.

Na tym etapie Swietnie widac integracje klasy, zaréowno w odniesieniu do dzieci
ukrainskich, jak tez migrantéw z innych krajéw. Mielismy uczestnikow z Turcji, Wiet-
namu, Gruzji, Biatorusi, Azerbejdzanu, Rosji, Afganistanu, Syrii, RPA, Chile, oraz wielu
krajow europejskich, z réznym poziomem znajomosci jezyka, cho¢ na ogdt w miare
sobie dzieci juz z polskim radzity. Kilka razy z grupg przychodzit ttumacz dla dzieci
ukrainskich, ktére byty bardzo krétko w Polsce, jednak miato to miejsce jedynie
w pierwszych miesigcach od inwazji Rosji na Ukraine, potem klasom towarzyszyli
polscy nauczyciele, z rzadka jeden z nich byt nauczycielem z Ukrainy ale z dobrg
znajomoscig jezyka polskiego. Zdarzato sie, ze ze zgtoszonej klasy docierata tylko
czesc dzieci, bez uczniow ukrainskich, ktorzy, jak wynikato wywiadu z nauczycielem,
nie chcieli sie integrowac i realizowali edukacyjny plan minimum. Najczesciej jednak
w goszczonych u nas klasach byto kilkoro dzieci ukraifskich, ktére bardzo chetnie
uczestniczyty w zabawie, a z naszych obserwacji wynikato, ze doskonale radzili sobie
z matematyka i mieli mniej problemdw ze zrozumieniem tresci zadan niz ich polscy
rowiesnicy. Przewaznie jesli w klasa byta dobrze zintegrowana, a dzieci ukraifskie
nie czuty sie wyalienowane to swietnie sobie radzity. Niekiedy dostrzegali$my raczej
brak integracji polskich dzieci, ktére w jakis sposdb odstawaty od reszty klasy — za-
chowaniem , strojem, wyglagdem ewentualnie z jaki$ nam nieznanych przyczyn nie
byty w grupie akceptowane i to najlepiej wychodzito podczas podziatu na grupy, gdy
zostawata taka osoba bez przyporzadkowania i zadna z ekipa nie chciata jej w swoim
gronie. Oczywiscie interweniowali tu nauczyciele i dziecko takie byto dokooptowane
do stolika, gdzie byto wolne miejscem jednak skutkowato to jego brakiem udziatu
w poczatkowej fazie gry. Zdarzaty sie tez przypadki, ze osoba taka wcale nie brata
udziatu w rozwigzywaniu zadan, nie dopuszczona przez innych lub sama nie chcac
sie zaangazowac. Zadaniem biblioterapeuty, takze w biblioterapii edukacyjnej, jest
pilnowanie zasady dobrowolnosci, wiec nie zmuszaliSmy takiej osoby do pracy. Cze-
sto sama w ferworze emocji w czasie gry dotgczata niejako nieswiadomie, a grupa
nieSwiadomie korzystata z jej uwag i wiasnie o taki efekt nam chodzito.




BIBLIOTERAPIA

Wracajgc go gry, na tym etapie, po podziale na grupy, wyjasniam zasady zabawy
oraz pokazuje cel gry — zamknietg zamkiem szyfrowym walizke. Po rozwigzaniu
wszystkich zadan w jak najkrétszym czasie grupa musi otworzy¢ te walizke, a co
W niej znajdzie moze sobie zatrzymac dzielac sie po rowno. Nastepnie zbieram od
kazdej grupy imiona do dyploméw, gdyz kazda grupa otrzymuje pamigtkowy dyplom
imienny z podaniem czasu, w jakim dotarli do skarbu. Oczywiscie naszym zadaniem,
jako prowadzacych, jest zadba¢, by wszyscy dotarli do skarbu i kazdy wyszedt na
swoj sposdb wygrany, a jednoczesnie wyrdznic najlepszych. Dzieki hojnosci naszej
dyrekcji mamy przygotowane nagrody w postaci zabawek edukacyjnych, jak np.
koski Rubika, domino matematyczne, rézne inne kostki zagadkowe, czy nawet zwie-
rzatka elektroniczne tamagotchi. Kazdy cztonek zwycieskiej grupy otrzymuje taka
gre-zabawke, a do tego kilka stodyczy (landrynki, lizaki, gumy lub toffi — wszystko
w papierkach, nie wolno dawaé dzieciom dla ich bezpieczerstwa stodyczy nie-
opakowanych). Dodatkowo przed zajeciami robimy wywiad, czy wsrdd dzieci
nie ma oséb z alergiami pokarmowymi i jesli sg to ograniczamy sie do landrynek,
aw przypadku dzieci z cukrzyca zastepujemy stodyczami dla diabetykdw lub owocami
(owoce wczesniej myjemy i pakujemy).

W ramach zasad zakazane jest korzystanie z elektroniki, uprzedzamy o tym na
wstepie, a konsekwencjg jest odsuniecie od zabawy. Jeszcze sie nie zdarzyto, by
ktos prébowat ztamac zasady, jak widac ryzyko utraty mozliwosci udziatu w grze
skutecznie powstrzymuje od tamania zasad.

Po zebraniu imion, podrzucam na kazdy stolik pierwszg karte zadan a kolezanka
w tym zassie zapisuje czas startowy i ZACZYNAMY! Poczatki na ogdt sg trudne, gdyz
pierwsza karta wymaga przeczytania i odsyta po dalsze wskazéwki do bibliotekarki.
Uczestnikom najtrudniej uwierzy¢, ze to moze by¢ tak proste, stychaé petne niedo-
wierzania — tylko przeczytaé? Jednak zanim pierwsza grupa ruszy do bibliotekarki
to troche trwa, nikt nie chce byé tym pierwszym mimo uptywajgcego czasu. Kiedy
ruszy odwazny, za nim pedzg kolejni. Z czasem tempo narasta, az dzieci zaczynajg
biegac i scigac sie w dotarciu do bibliotekarki po kolejne zdanie. A dostang je tylko po
udzieleniu poprawnej odpowiedzi na poprzednie i oddaniu wczesniejszej karty pracy.

Niekiedy grupy sg bardzo wyréwnane, niekiedy mamy outsiderdw, ktdrzy albo wy-
sforowali sie przed wszystkich, albo pozostajg mocno w tyle. Tutaj naszym zadaniem
jest wspomac, wiec jedna z kolezanek idzie do takiej grupy i sprawdza z czym majg
problem, pomaga go rozwigzaé. Czesto do takiej pomocy wtaczajg sie nauczyciele
towarzyszacy uczniom, zwtfaszcza, ze staramy sie ich do tego angazowac. Wreszcie
mamy zwyciezcoOw — pierwsza ekipa przynosi poprawng odpowiedz na ostatnie
zadanie, otrzymujac tym samym walizke do otwarcia. Niekiedy muszg na chwile
usig$é i poczekac, gdyz priorytetem jest obstuzenie innych grup przychodzacych
z odpowiedziami. Kiedy kolezanka-piratka ma chwile niesie walizke do stolika zwy-
ciezcow, daje im podpowiedz do zagadki i czeka az otworzg zamek szyfrowy, w razie
potrzeby pomagajgc. Dzieciaki bardzo zywiotowo reagujg na nagrody, nawet jesli
docierajg do walizki na koncu i wiedzg juz co na nich czeka —sg zachwycone. Jeszcze
nie zdarzyto nam sie, aby ktdras z grup odmowita kontynuacji gry przed koricem.
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W trakcie obserwowania pracy nad zadaniami dostajemy niezwykty obraz psy-
chologiczno-socjologiczny danej klasy. Widzimy czy sg w niej konflikty, zauwazamy
silne osobowosci lideréw, a takze osoby wspierajgce, obserwujemy rézne metody
pracy w grupie — jedni robig zadania po kolei, kazdy kolejne, inni robig je wszyscy
razem, po czym jeden notuje, a drugi biegnie z odpowiedzig, a sg grupy, gdzie kazdy
rozwigzuje na swojej kartce i potem faczg sity upewniajgc sie w poprawnosci wynikéw
dzieki ich powtdrzeniu. Po dwdch latach realizacji projektu moge powiedzieé, ze
nie byto dwéch identycznych grup, czy klas. Wszyscy sg cudownie rézni, wspaniale
sie uzupetniajg i nieSwiadomie pokazuje mocne strony integracji i tego, ze kiedy
przestajemy sie skupia¢ na rdznicach to doskonale ze sobg wspdtpracujemy, a kazdy
ze swojg indywidualnoscig jest w tym systemie wartoscig dodang, wzbogacajgca
pozostatych.

Mimo, ze projekt trwa juz dtugo, wcigz mamy chetnych do zapisu na kolejne
zajecia. Zapisujemy chetne grupy z miesiecznym wyprzedzeniem, a potwierdzamy
w przeddzien zajec i bardzo rzadko kto$ odwotuje przyjazd, na ogdét mamy pytania,
czy nie datoby sie jeszcze zapisaé, cho¢ wszystkie terminy sg juz zarezerwowane.
To pokazuje jak duza jest potrzeba integracji oséb o réznych potrzebach edukacyj-
nych i nie tylko edukacyjnych w ramach grup, w ktérych na co dzien funkcjonujg
i jak Swietne efekty mozna osiggng¢ pracujac nad zaspokojeniem tej potrzeby. Mdgj
autorski pokdj zadan pozwala je zaspokajaé, nie eliminuje z nich takze oséb niepet-
nosprawnych, mielismy juz takich uczestnikdw, byli na zajeciach autysci i osoby ze
spektrum, aspergerowcy, dzieci z rdznymi orzeczeniami, uczniowie na wdzkach inwa-
lidzkich itp. Biblioteka Pirackich Tropdw faczy integracje z ksztattowaniem akceptacji
i tolerancji dla inno$ci, uczy wygrywania i przegrywania — radzenia sobie z emocjami
jakie temu towarzyszg, usprawnia kompetencje matematyczne i jezykowe, a nawet
pozwala na odrobine ruchu fizycznego, skupiajac sie nie tyko na stacjonarnej pracy
przy stolikach, co pomaga skanalizowac towarzyszgce zawsze naszej zabawie emocje.

Program MaKi moze by¢ z powodzeniem rozszerzony na inne grupy migrantow
i uchodzcéw, z réznych krajéw w zwigzku z ich rosngca liczbg w naszym kraju. Jak
pokazaty doswiadczenia innych krajow, jesli nie postawi sie na pozytywng integracje
woéweczas powstajg swoiste getta, w ktérych poczucie alienacji rodzi czesto agresywny
stosunek do kraju, ktéry jawiim sie jako obcy, nieprzyjazny, izolujgcy ich. Przetamanie
barier wymaga pracy u podstaw, z najmtodszymi, ktérzy do swoich rodzin przenoszg
pozyskane pozytywne wzorce i wiedze. Brak tej elementarnej wiedzy ktadzie sie
u podstaw lekow egzystencjalnych i poczucia frustracji napedzajacej btedne koto
prowadzace do eskalacji agresji jako formy obronnej. Wtasnie tego rodzaju pro-
jekty integracyjne majg na celu zapobieganie narastaniu negatywnych aspektéw
zwigzanych z migracjg, ktérej nie da sie unikngc. A skoro i tak tego nie unikniemy
warto zjawisko oswoié, i to dla obu stron, bo nie tylko osoby przybyte do naszego
kraju majg swoje leki, ale nasi rodacy takze obawiajg sie obcych, zwtaszcza obcych
im kulturowo oséb. Naszym zadaniem, biblioterapeutdw, bibliotekarzy, pedagogéw,
jest zadanie o to, by proces integracji mogt by¢ z powodzeniem realizowany, dajac
spoteczenstwu pozytywne efekty, a zarazem nie dopuszczajac do rozwoju negatyw-
nych zjawisk spotecznych wynikajacych z polaryzacji.
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we wzmachianiu rezylienc;ji




dr Matylda Pachowicz

Odpornos¢ psychiczna
— o0 sztuce budowania wewnetrzne;j sity

ynamiczne zmiany, ktére zachodzg we wspotczesnym Swiecie powodujg, ze

podlegamy pod presje duzej ilosci stresordw, ktére nierzadko utrzymuja sie
przez dtugi czas. Kiedy wpadamy w spirale negatywnego stresu (dystresu) mozemy
miec poczucie, ze wymagania jakie stawia nam trudna sytuacja przekraczajg mozliwo-
$ci poradzenia sobie z nig. Utrzymujgcy sie wysoki poziom dystresu moze prowadzié¢
do zjawiska wypalenia sit, ktére objawia sie chronicznym zmeczeniem, problemami
ze snem, roznorodnymi bélami psychosomatycznymi czy utratg zainteresowan. Do
tego dochodzg takie objawy jak zaburzenie rytmu dnia i nocy czy nieche¢ do po-
dejmowania wysitku. Coraz czesciej dotykajg nas w zwigzku z tym problemy natury
emocjonalnej, w ktérych dominuja stany lekowo-depresyjne.

Szczegdlnie szkodliwy okazuje sie stres chroniczny, ktory jest zrédtem wielu cho-
réb o charakterze psychosomatycznym. Konsekwencje przebywania w tym stanie
z czasem sg coraz bardziej powazne i rzutujg na wszystkie obszary naszego zycia,
obejmujg sposdb myslenia i przezywania emocji, jak i poziom motywacji. Negatywne
skutki dystresu widoczne sg rdwniez w pogarszajacym sie stanie zdrowia — pierw-
sze objawy uwidaczniajg sie problemami ze snem czy zmiang sposobu odzywiania
sie, w dalszej kolejnosci zwiekszong podatnoscig na choroby. Najnowsze badania
z dziedziny psychoneuroimmunologii (w ktdrej analizuje sie wzajemny wptyw zja-
wisk psychicznych, nerwowych i odpornosciowych), wskazujg na wyrazny zwigzek
miedzy kondycjg psychiczng a stanem naszego zdrowia. Stres chroniczny hamuje
dziatanie uktadu odpornosciowego i jest powigzany z cukrzycg typu Il oraz z choro-
bami krazenia. Dlatego tak wazne jest dbanie o swojg odpornosé psychiczng, ktéra
poprawi nasze funkcjonowanie we wszystkich obszarach, tgcznie ze sferg fizyczna.

Wielu psychologdéw, w szczegdlnosci reprezentujgcych nurt poznawczy, uznaje
kluczowa role naszych mysli w ksztattowaniu reakcji na rézne obcigzenia i sytuacje
trudne/kryzysowe. Nasze przekonania dotyczgce nas samych oraz otaczajgcego nas
Swiata nierozerwalnie zwigzane sg z poczuciem sprawstwa i kontroli nad wtasnym
zyciem. Warto zatem przyglagdac sie swoim myslom i dostrzec pewne schematy,
ktore mogg okazad sie niezdrowe, jesli przeksztatca sie w sposdb myslenia o cha-
rakterze ruminacji (czyli nawracajgcych negatywnych mysli, ktére nie prowadzg do
rozwigzania problemy). W radzeniu sobie z autostresem - stresem wynikajgcym
z naszego sposobu myslenia oraz interpretowania tego, co sie wydarza, pomagaja
rézne techniki medytacyjne, wizualizacje oraz afirmacje. Podpowiedzi, jak zmieniac
sposdéb myslenia na bardziej konstruktywny i zdrowszy mozna znalez¢ w ksigzkach
hiszpanskiego psychologa Rafaela Santandreu: ,Twéj umyst na detoksie” czy ,By¢
szczesliwym na Alasce. Silny umyst odporny na zyciowg niepogode”.
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Budowanie odpornosci psychicznej nierozerwalnie wigze sie z wiarg we wtasne
umiejetnosci oraz poczuciem wptywu na wtasne zycie. Nie mniej wazna jest pew-
nos¢ siebie w relacjach interpersonalnych oraz umiejetnosé zarzagdzania emocjami.
Psycholodzy i terapeuci coraz czesciej wskazujg na elastycznos¢ psychologiczng, jako
jedng z kluczowych umiejetnosci pozwalajgcych szybko adoptowac sie do zmian
i wiasciwie reagowac na przeciwnosci losu. Bycie elastycznym zwigzane jest z sze-
rokg paletq strategii radzenia sobie, ktére dopasowujemy do okolicznosci, zamiast
sztywnego trzymania sie okreslonych schematdéw, czesto nieadaptacyjnych. Osoba
odporna psychicznie potrafi wyciggaé nauke z wtasnego doswiadczenia, a pojawia-
jace sie na jej drodze trudnosci traktuje jako wyzwanie. Dzieki postawie zaangazo-
wania oraz zorientowaniu na cel, nie zniecheca sie fatwo i konsekwentnie dazy do
realizacji swoich planéw i zamierzen. Wskazowki, jak rozwija¢ swojg elastycznosc
psychologiczng odnajdziemy w ksigzce ,,Odpornos¢ psychiczna. Strategie i narzedzia
rozwoju”, ktdrej autorami sg Peter Clough i Doug Strycharczyk.

Warto réwniez siegngé do ksigzki Micheline Rampe ,,0dpornos¢ psychiczna.
Siedem filarow”. Znajdziemy w niej opis umiejetnosci, ktéore mogg wzmocnicé naszg
wewnetrzng site. W tym ujeciu odpornos¢ psychiczna oznacza zdolno$¢ do ponow-
nego zebrania sit i odzyskania réwnowagi pomimo niesprzyjajgcych okolicznosci,
niepowodzen, zmartwien i licznych problemdw. , Catosciowg ochrone” tworzy
siedem filaréw, do ktérych zalicza sie:

I.  optymizm, ktdry jest podstawg pokonywania wszelkich kryzyséw i konfliktéw

Il. akceptowanie tego, co sie stato (poniewaz dopiero, gdy staniemy ,,oko w oko”
z bolesnymi faktami i je uznamy, otwiera sie droga dla kolejnych krokéw)

Ill. poszukiwanie rozwigzan, powigzane z poczuciem sprawstwa i wiarg we wtasne
mozliwosci

IV. Swiadomos$¢é odpowiedzialnosci za wiasne postepowanie

V. wychodzenie z roli kozta ofiarnego (porzucenie roli ofiary)

VI. budowanie kontaktow - stabilne i ozywione kontakty towarzyskie umacniajg
odpornos¢ psychiczng, poniewaz tatwiej jest nam znie$é kryzys w otoczeniu
przyjaciot, ktérzy nas wystuchajg, wesprg, okazg zrozumienie

VII. planowanie przysztosci potaczone z wysitkiem zwigzanym z dobrym przygoto-
waniem sie na przyszte, zmienne koleje losu.

Przywracanie rownowagi psychicznej po trudnych przezyciach emocjonalnych
to dtugi proces. Budowanie sity wewnetrznej to zadanie catozyciowe dla kazdego
z nas. Pomocny w pracy nad sobg moze okazac sie poradnik autorstwa Schirladi
Glenn R. ,Sita rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze stresem, trauma i przeciwnosciami
losu?”. Wykorzystujgc zawarte w tej ksigzce liczne ¢wiczenia, lepiej poradzimy sobie
w sytuacji obcigzenia i nadmiernego stresu. Pojecie rezyliencji jest Scisle zwigzane
z odpornoscig psychiczng, oznacza nie tylko umiejetnosé radzenia sobie z problema-
mi, ale tez wykorzystywanie pojawiajgcych sie mozliwosci i szybkie odzyskiwanie sit
po bolesnych doswiadczeniach. Budowanie rezyliencji odbywa sie poprzez rozwdj
ponizszych umiejetnosci:
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» regulacja pobudzenia (czyli reakcji ciata na stres)

» kontrolowanie silnych negatywnych emociji

» zwiekszanie poczucia szczecia i spetnienia w zyciu

» funkcjonowanie na wysokim poziomie i radzenie sobie w sposdb adaptacyjny
» przygotowanie sie emocjonalnie na trudne czasy.

Warto w tym miejscu odwotaé sie do Ricka Hansona, autora bestsellera ,,Szcze-
Sliwy mdzg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmienic¢ swoje zycie”. Psy-
cholog kliniczny ukazuje w swoich ksigzkach mozliwosci optymalizacji mézgowego
,oprogramowania” poprzez zwiekszanie zasobédw mentalnych, ktére pomagajg
lepiej radzic¢ sobie z codziennymi wyzwaniami oraz wykorzystywaé nadarzajace sie
okazje i sprzyjajgce okolicznosci. Nie mamy zatem za wszelkg cene unika¢ bodzcow
stresujgcych, tylko budowa¢d reakcje adaptacyjne na te bodzce. Zdrowg postawe
reprezentujg ludzie kierujacy sie realistycznym optymizmem. Osoby odznaczajace
sie taka optyka nie oczekujg, ze wszystko bedzie im sie uktadaé doskonale, zgodnie
z ich zyczeniami i pragnieniami. Co wiecej, nawet gdy sprawy przybiorg zty obrét,
zawsze znajdg co$, z czego beda mogty byé zadowolone lub na co bedg mogty liczy¢,
mie¢ nadzieje.

Autorefleksja dotyczgca nas samych jest niezwykle potrzebna, dzieki niej potra-
fimy wytapac pierwsze sygnaty nadmiernego obcigzenia psychicznego. Coraz wiecej
uwagi w pracy psychoterapeutycznej zwraca sie na zasoby, ktére mozna wzmacniac
i rozwija¢. Na rynku wydawniczym mozemy znalez¢ wiele poradnikdw, pomagajgcych
rozwigzywac rézne problemy i kryzysy. Godna polecenia jest ksigzka Adama Zemetki
,Autoterapia. Sto dni do szczesliwego zycia”. Ten cenny przewodnik, zawierajgcy catg
game technik i narzedzi stuzgcych budowaniu wewnetrzne;j sity, sktada sie z krétkich
rozdziatow-ses;ji, ktore pomogg kazdemu z nas przebudowaé w dobrg strone utrwalo-
ne przez lata negatywne mechanizmy myslenia i dziatania. W tych trudnych czasach,
w ktorych przyszto nam zy¢, warto zatroszczyé sie o swojg kondycje psychicz-
ng i fizyczna. Zycze, aby kazdy z nas odnalazt w zyciu spokdj wewnetrzny, szczescie
i spetnienie.




dr Elzbieta Zubrzycka

Lewopétkulowe widzenie swiata
- czy moze by¢ zrédtem wszelkich nieszczesé?

roga czytelniczko, drogi czytelniku, na poczatku sprébuj odpowiedzie¢ na
kilka pytan, by lepiej pozna¢ swoje preferencje. Mysle, ze uzmystowienie
ich sobie pomoze kazdemu lepiej zrozumieé tres¢ artykutu:

* Czy przejdziesz w nocy przez pustg ulice

na czerwonych Swiattach? TAK............ NIE
* Czy koniecznie chcesz miec racje? TAK............ NIE
* Czy czujesz sie ponizona, jesli ktos inny ma racje, a nie ty? TAK...oo...e NIE

* Jakie 3 zasady rzadzg twoim zyciem?
Lo 2 s 3
* Na co nigdy Si€ NiE ZOUZISZ? ....uveiieeeiiiie e e e et

* Czy to prawda, ze tatwiej cztowieka oszuka¢, niz przekonac go,

ze zostat oszukany? TAK............ NIE
*  Czy w zyciu pewne sg tylko Smier¢ i podatki? TAK...cc..... NIE
*  Czy lubisz zmiany TAK............ NIE
* A niespodzianki? TAK..oveeeenne NIE
* Czego boisz sie najbardziej?

Wymien 3 rzeczy 1. ..coeevviieeeeennnen. 2 e, B s
* Czy zasady, przepisy i porzadek to twoje pasje? TAK............ NIE
* Jak sgdzisz, czy rozum jest ponad intuicjg i nig rzadzi? TAK...cc..... NIE
* Czy da sie odroznié racjonalnos¢ od rozsadku? TAK............ NIE
* Czy mozna poznawac $wiat przez czucie, sercem, we snach?  TAK............ NIE
* Czy do wiedzy dochodezi sie tylko przez logiczne myslenie? TAK............ NIE

* Cotojestiluminacjaiskad pochodzi? .......cccocoieiiiiiiiii i,
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Fascynujace roznice w dziataniu PP prawej i LP lewej potkuli

W tym artykule opieram sie przede wszystkim
na ksigzce Laina Mc Gildchrista ,MASTER AND _
HIS EMISSARY The Divided Brain and the Making ik
of the Western World”. W moim ttumaczeniu TH E
,MISTRZ | JEGO WYSLANNIK. Podzielony umyst
i powstanie zachodniego $wiata”, wydanej przez

Yale University Press w 2019 roku. A N D
Przewodnim motywem ksigzki jest model za-

leznoéci obu pétkul od siebie, w ktérym prawa EMISS

potkula POZNAJE, a lewa PORZADKUJE dostar-
czong wiedze, wspierajgc prawg w dalszym po-
znawaniu. Lewa pracuje wiec na przystanym jej
materiale, analizuje, wnioskuje, porzadkuje. / JAIN M’cGN.‘

W przekonaniu autora dobrze udokumento- ]
wanym na 800 stronach ksigzki, w ciggu ostatnich 500 lat dziatanie prawe;j po’fkull
zostato zepchniete w cien, a lewa zostata wywyzszona. Niestusznie, jako ze lewa
potkula jest zalezna od prawej, podobnie jak najdoskonalszy komputer pracuje na
danych dostarczonych z zewnatrz. Dlaczego ta nieréwnowaga jest taka wazna i nie-
sie za sobg optakane skutki?

Zacznijmy od metafory, przettumaczonego i streszczonego przeze mnie frag-
mentu wyzej wymienione] ksigzki:

Jest taka historia u Nietzschego. Zyt raz mqdry mistrz duchowy, ktéry wtadat
matq, ale zamoznq posiadtosciq i znany byt ze swojego bezinteresownego oddania
ludowi. W miare rozkwitu jego ddbr i wzrostu liczebnosci ludu mata posiadtos¢ bar-
dzo sie rozrosta. Aby zapewnic bezpieczeristwo coraz bardziej odlegtym czesciom
kraju potrzebne stato sie wystanie do nich zaufanych emisariuszy. Nie chodzito o to,
ze mistrz nie mdgt podotac zarzqdzaniem wszystkimi detalami, ale o to, ze mqgdrze
trzymat sie od nich z daleka, bo angaZzowanie sie w nie spowodowafoby utrate wi-
dzenia catosci. Dlatego tez starannie wychowywat i szkolit swoich emisariuszy, by
dobrze wykonywali swojq prace i byli godni bezgranicznego zaufania.

Niestety jego najmagdrzejszy i najambitniejszy hetman, ktéremu najbardziej
ufat, zaczgt przypisywac sobie role mistrza i wykorzystywac swojg pozycje do
zwiekszania wfasnego bogactwa i wptywdw. tagodnosc i wyrozumiatos¢ swego
pana traktowat jako stabos¢. Stat sie pogardliwy wobec mistrza i podczas swo-
ich misji zaczqgt zajmowac jego miejsce. W koricu doszto do tego, Ze mistrz zostat
usuniety, ludzie oszukani, posiadtos¢ stata sie tyraniq i kraj ostatecznie popadt
w ruine.

Znaczenie tej historii jest tak stare jak ludzkos¢ i wychodzi daleko poza sfere
polityki.

Pomaga nam ona zrozumiec cos, co dzieje sie w nas samych, w naszych mo-
zgach i kulturze zachodu..
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Obecnie nasza cywilizacja znajduje sie w rekach wprawdzie utalentowane-
go, ale ograniczonego biurokraty, skupionego na wtasnym interesie. Tymczasem
Mistrz, ten, ktérego mqdrosc¢ zapewniata ludziom pokdj i bezpieczeristwo, zostat
wyprowadzony w taricuchach. Mistrza zdradZzit jego zaufany zarzgdca.

Historia opisana przez Nietzschego z pewnoscig nasuwa skojarzenia z réoznymi
legendami, podaniami i religiami.

»Jesli chcesz poznac prawdziwy charakter cztowieka, daj mu odrobine wtadzy”
powiedzieli wg réznych zrédet Abraham Lincoln, Bertrand Russell i inni. Widocznie
ta stabos¢ ludzka jest tatwa do zaobserwowania w réznych okolicznosciach.

Przet6zmy metafore mistrza i emisariusza na konkretne ,,cechy” jej bohaterdw,
czyli wtasciwosci obu pétkul. Temat ten od dawna jest opisywany przez badaczy.

Prawa potkula dostrzega catos¢, roznorodnosé i zmiennosé, dla niej ,wszystko
ptynie” i jest ze sobg powigzane. Interesuje sie wyjgtkowoscig i indywidualnoscig
kazdej istniejgcej rzeczy lub istoty. Zauwaza coraz to nowe zagadnienia. Widzi je za-
wsze w kontekscie. Wszystko jest wcigz nowe, niepowtarzalne, sensowne i wspa-
niate. Jest bardzo empatyczna. Akceptuje, bo dostrzega uwiktanie jednostek i ich
powigzanie ze wszystkim dookofa. Zawsze ocenia rzeczy w ich kontekscie, interesu-
je sie tym, co osobiste. taczy fakty, widzi wieloznacznosc¢. Nie prébuje niczego kon-
trolowaé, poniewaz widzi zmiennos¢ w kazdym zjawisku i nie jest niczego pewna.
Dlatego musi polegac na lewej potkuli, ktéra porzadkuje dostarczong wiedze i tym
sposobem pomaga dostrzegac wiecej. Prawa stucha lewej, cho¢ na niej nie polega.

Lewa pétkula traktuje catosé jako zlepek czesci, elementdéw bez kontekstu. Roz-
ktada na puzzle, z ktérych uktada modele. Te modele sg coraz bardziej oddzielone
od rzeczywistosci. Kategoryzuje je, porzadkuje, klasyfikuje. Analizuje. Jest przeko-
nana, ze wie. Chce mie¢ pewnos¢, porzadek i kontrole. Argumentuje i krytykuje,
bo musi mie¢ racje. Opiera sie na rzeczach oczywistych i pewnych. Woli teorie
(modele) od praktyki, bezosobowe, teoretyczne, abstrakcyjne od swiata realne-
go, zmiennego, réznorodnego. Dlatego kosmos jest martwy, a cztowiek funkcjo-
nuje jak maszyna, zyje dopdki zyje jego ciato. Skupia sie na przedmiotach stwo-
rzonych przez cztowieka. Lubi je, bo sg trwate, znane i powtarzalne. Jest Slepa na
wiedze pochodzaca z doswiadczenia. Dla niej ekspert — osoba z doswiadczeniem
jest mniej wiarygodna niz ,ekspert” — cztowiek od teorii. (Poréwnaj modele klima-
tyczne i fakty klimatyczne. Fakty to np. zawartos¢ CO, w atmosferze dzisiaj wynosi
blisko 0,04%, a w historii bywato i ponad 20%. Czas bujnej roslinnosci. Dziatalnos¢
cztowieka to wktad ok 2% w te 0,038%. Whnioski?).

Lewa poétkula mysli liniowo, po kolei. Uczy sie na pamieé niekoniecznie rozu-
miejac znaczenie. Uprzedza sie. Ocenia. Porownuje. Konkuruje. Te cechy rodzg lek.
Wiekszos¢ ludzi wypada nisko w bezpodstawnych ocenach i przegrywa w bezsen-
sownej konkurencji. Ponizenie rozpala zazdro$é, zawis¢, nienawis¢ i wstyd. Z nich
wyptywa przemoc!

Poréwnywanie pozwala dzieli¢ i budzi¢ uczucia wrogosci. Bo lewa poétkula odci-
na sie od widzenia catosci, kontekstu, powigzan, zmiennosci.
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PODSUMOWANIE O POtKULACH

e

= Patrzenie szczegdtowe, wycinkowo
dostrzega zwiqzki przyczyna-skutek
= Swiat jest materialny, a rzgdzg nim
przypadek i znane prawa fizyki
= Kosmos jest martwy, mechanistyczny ® Patrzenie catosciowe
= Czfowiek fo émieﬁelng ciato . = Wszystko powigzane ze soba i zmienne
— Fozeskoweile, Jepyiomene = Swiadomosésiega nieskoriczonosci
- Mo'delfe Zasiepujc r%ef:zyW|s‘ro§c = Swiat nie ma granic, czas nie istnieje
= _D(zqufnnfqdogxzzr?izsq peo ™ Kazda rzecz unikalna, zachwycajgca
. Anolizéwoiie e = PP akceptuje, nie dzieli, nie klasyfikuje
= A ® Dostrzega— bez nastawien, bezocen
= Szufladkowanie, stereotypy = | = . 55 7w . L,
I N n Przezywa RADOSC i wdziecznos¢
= Nastawienie, ocenianie = . A
= Poréwnywanie =ik =™ Nie zna leku ani strachu
= Konkurowanie = lek . / ILUMINA_CJ.A—termm naukowy. Oznacza:
7 o i o (za stownikiem PWN)
= Zazdrosc, zawisc, nienawisc, wslyd = nagte uswiadomienie sobie czego$
ot = PRZEMOC = oSwiecenie umystu przez Boga jako
(Zrédto: McGildchrist Master & His Emissary) nieodzowny warunek poznania

Licze, ze wczesniejszy opis uczyni zrozumiatymi te tablice i zawarte w niej me-
tafory.

Jaki jest Swiat, gdy wystannik zdradza swojego mistrza?

Czego najbardziej potrzebujg ludzie?

Pokoju i godnego, zasobnego zycia. Czy Swiat z dnia na dzien staje sie pokojowy,
peten szacunku dla cztowieczenstwa i kazdy cztowiek zyje w dobrobycie?

Biurokratyczny model zastepuje rzeczywistos¢

Skutki dominacji lewej pétkuli mozna ujaé krétko: OCZY SA ZBEDNE, GDY MOZG
JEST SLEPY.

W zyciu spoteczenstwa rzeczywistos¢ zostaje zamieniona na jej cien, sztuczny
model. Nastepuje rozkwit biurokracji i kontroli. A wraz z nimi technologii. Przezycia
i doswiadczenie sie nie liczg. Najwazniejsze stajg sie zarzadzanie i procedury, plany,
strategie, papierkowa robota. Cztowiek staje sie anonimowy. Ciato ludzkie i mate-
ria $wiata to tylko zwykte przedmioty. Smier¢ jest tylko $miercia ciata.

Cztowiek niczym maszyna ma postepowac zgodnie z procedurami, zawsze tak
samo, przewidywalnie, biurokratycznie, nieludzko (leczenie wszystkich w ten sam
sposdb, nauczanie dzieci wg programu niezaleznie od charakteru i zdolnosci).
Kosztem prawdziwe] pracy zywych, myslacych, czujgcych ludzi.

Lewa potkula lubi rzeczy pewne, niezmienne, znane, wyrwane z kontekstu,
posegregowane w kategorie. Najlepiej anonimowe, zorganizowane i przewidywal-
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ne. W nauce wskazane jest badanie grup, jak grup przedmiotéw, a opis indywidu-
alnych przypadkéw jest w niskim powazaniu. Jednostki chorobowe tworzone na
podstawie kilku objawdw, czesto o zupetnie innym pochodzeniu. Byle posegrego-
wac i uproscic.

Nastepuje catkowita utrata poczucia wyjgtkowosci, unikalnosci. Lewa poétkula
jest niestety uparcie przekonana o witasnej stusznosci. Wiec zamknieta na doptyw
nowych informacji. Nie wie, ze jest zalezna PP.

Maksymalna uzytecznos¢

Zycie opisywane na modelach maszyny (ile moze zrobi¢, jak szybko i jak do-
ktadnie).

Cztowiek zaczyna by¢ traktowany niczym maszyna: lle wytworzy, jak szybko,
jak doktadnie, ile zarobi.

Cztowiek staje sie ktopotliwym przedmiotem, zastepowalnym przez maszyny,
przestaje by¢ wazny, a to prowadzi do jego unicestwienia.

Moralno$¢ oparta na uzytkowosci zamiast na dogtebnie rozumianym oswieco-
nym interesie cztowieka. Odejscie od wyzszych wartosci i autorytetéw.

Prawo to ,sie¢ matych, skomplikowanych, zmiennych zasad”. Nastepuje zatrata
intuicyjnego wspdlnego zmystu moralnego. Ludzie przestajg by¢ stowni i liczy¢ sie
ze sobg. Uzytkowo$¢ i optacalnos¢ dominujg nad moralnoscig i honorem.

Sprawiedliwos$¢ zredukowana do zaledwie zwyktej rownosci wszystkich wobec
prawa (Sg jednak réwniejsi...) i wyrazne oddzielona od indywidualnego przypadku
i okolicznosci. Wazny jest bezduszny, czesto bezsensowny przepis, a nie duch prawa.

Bezosobowo$¢ Bezosobowe zastgpi osobiste. Lewa pétkula woli to, co bezoso-
bowe.

Technologia i biurokracja administrujg spoteczernstwem. Zamiast cztowieka
pojawiajg sie numery i symbole: np. NIP, PESEL, Nr dow. osobistego, PIN, legity-
macje, karty (mieszkanca, duzej rodziny), nr klienta. Juz w dziecinstwie uczen to nr
w dzienniku. Pisma urzedowe zawierajg mnéstwo numerow.

Biurokracja pozbawia cztowieczeristwa, tajemnicy istnienia. Wkracza w sfery
intymne. Np. $lub a rozwéd. Slub mozesz zawrzeé, kiedy chcesz, ale juz rozwéd
jest kontrolowany przez instytucje, kosztowny, sad udziela rozwodu, jakby to byto
przestepstwo, wnika w sfery prywatne, intymne, materialne. Po co? Wiadomo, ze
kazda sprawa rozwodowa konczy sie rozwodem.

Depersonalizacja zwigzkéw miedzy ludzmi(dawne prywatki?) oraz miedzy spo-
teczenstwem a jego cztonkami (przeciwstawianie, sktécanie MY kontra WY).

Wykorzystanie (zamiast wspdtpracy) jako domysina zasada relacji miedzy ludz-
mi i miedzy ludZmi a resztg $wiata. Zale i nieche¢ doprowadza do protestéw, a te
do nacisku na jednolitos¢ i réwnosé.

Paranoja i brak zaufania stajg sie dominujaca postawa wewnatrz spoteczen-
stwa, pomiedzy jednostkami i pomiedzy grupami, a przede wszystkim charaktery-
zujg stosunek rzgdu do obywateli.
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Zaktécone wiezi: miedzy cztowiekiem a cztowiekiem, (czy zauwazasz ludzi
w windzie i witasz sie z nimi, a oni z tobg?...) wewnatrz grup ludzkich, cztowiekiem
a miejscem (np. wieloosobowe pokoje do pracy, pokoje nauczycielskie), bo szkoda
pieniedzy na komfort cztowieka. Dominuje uzytkowos¢ i profit, nie cztowieczen-
stwo.

Indywidualno$¢ zniwelowana, a cztowieka opisuje sie w kategoriach: grup so-
cjoekonomicznych, ras, ptci, opartych na rywalizacji i urazach.

Zadaj sobie pytanie: Kim jestem? Jakie nasuwajg sie odpowiedzi? Pte¢, zawdd,
wyksztatcenie, rola spoteczna, rola w rodzinie? Inne?

Rzad kontroluje zamiast pomagaé. Dgzy do catkowitej kontroli nad obywate-
lami. Ogranicza wolnosé: kontroluje komunikacje, monitoruje, narzuca sztuczne
normy, pierze mozgi za pomocg medidw, ogranicza pod przykrywka wygody i bez-
pieczenstwa (Np. kontrole lotniskowe, to ztapiemy ,terrorystow” czyli ,cel uswieca
srodki”: rejestruj telefon, DNA, twarz, odciski palcow itp.). Celem wzrost wtadzy
i pomniejszenie statusu obywatela. Ciggte podporzadkowywanie absurdalnym
przepisom tresuje ulegtos¢ i bezkrytycyzm.

Cztowiek elementem wymiennym. (kazdego mozna zastgpic)

Jednostki sg po prostu czesciami wymiennymi (,,rownymi”) spotecznego me-
chanizmu. Jednostka przestata by¢ indywidualna/unikalna/wyjatkowa, jest teraz
tylko uzyteczna i wydajna.

Zwiazki rodzinne rozluzniane, pozbawiane wartosci, niszczone. Podobnie jak
zawody (np. nauczyciele, kaptani, lekarze, terapeuci, przewodnicy duchowi) oparte
na wspotczuciu i altruizmie, ktérych nie da sie zmierzy¢ ani kontrolowac. Lewa pot-
kula ich nie rozumie i sie ich boi. Altruizm nazywa wersjg wtasnego interesu. Dys-
kredytuje i osSmiesza innos¢, nowos¢, doswiadczanie, pomystowosc, unikalnosé. To
jej najsilniejsza bron: osmieszy¢ i obrzuci¢ btotem wszystko, co jej zagraza lub jest
dla niej niewygodne. Wskazéwka dla nas: przyjrzyj sie rzeczom osmieszanym, bo
mogg by¢ najwazniejsze.

Obwinianie. Rzeczy niekontrolowalne przerazajg, wiec trzeba kogos/co$ ob-
winié, bo LP nie bierze odpowiedzialnosci i nie znosi nieprzewidywalnosci, nie-
pewnosci. Szuka winnych za wypadki i choroby. Umieszcza w ludziach wine i od-
powiedzialnos¢ za rzeczy, ktdre od nich nie zalezg. Tworzy postawe ofiary. Np.
w renesansie Smieré byta czescig zycia. Bo wéwczas dominowaty poglady PP. Dzi-
siaj to tabu i Zrédto lekow.

Obsesja pewnosci i bezpieczenstwa

Rozsadek zastgpiony zostat przez racjonalnos$¢, a samo pojecie rozsadku stato
sie niezrozumiate. Porazka zdrowego rozsadku, wynika z tego, ze jest on takze intu-
icyjny i korzysta z wiedzy obu pétkul wspdtpracujacych ze soba.

Ztosc i agresywne zachowanie

stajg sie bardziej widoczne, poniewaz sg to stany emocjonalne najbardziej
charakterystyczne dla lewej potkuli i nie bedg juz rwnowazone przez umiejetng
empatie prawej potkuli. Nastgpi wiec wzrost nietolerancji i sztywnosci, potrzeba
mienia racji, a wiec nieche¢ do zmian w postepowaniu i poglagdach.
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Utrata wnikliwosci pofaczonej z niechecig do brania odpowiedzialnosci.

Autonomia ginie, poniewaz zalezy od wspotpracy LP i PP, przy czym wptyw PP
jest decydujacy. Stad nastepuje wzrost biernosci i ulegtosci.

Brak sity woli, stawiania sobie wymagan i motywacji. Zamiast nich pojawia sie
chciwos$é, roszczeniowosé, che¢ manipulacji (wréozki méwig, ze 70% klientéw chce
zaszkodzi¢! Jakim ludzie postuguja sie jezykiem? Na co sg coraz czesciej nastawie-
ni: na wtasne dziatania czy na to, by dosta¢ bez wysitku?)

Wartosci i sens zycia trudne do znalezienia Patos, zachwyt, wzniostos¢,
wdzieczno$¢ — charakterystyczne dla prawej potkuli, stajg sie wstydliwe, nienowo-
czesne. Zachwyt i zaciekawienie sg niszczone. Lekiem na poczucie nudy stajg sie
gry, pragnienie nowosci i stymulacji. Wyjgtkowos¢ budzi agresje. Wszyscy robig to
samo. Rzeczy stajg oklepane, przez niekoriczace sie kopiowanie, a ludzie oczekujg
coraz wiekszej sensacji.

Czy lewa pétkula osiggneta cel i przysporzyta ludziom szczescia?

Muzyka traci harmonie i melodie, sprowadzona zaledwie do rytmu. Hatas nisz-
czy mozg.

Indywidualny taniec odbiera ludziom blisko$¢ i wiezi wspdlnotowe, zatracit
wartosci uzdrawiajace.

Swiat dominuja nadmiar stéw i idee zamiast
doswiadczania, przezywania.

Ciato staje sie maszyng, pozbawiong $wieto-
$ci, z wymienialnymi elementami.

Cztowiek nie ma wartosci, jest kétkiem w me-
chanizmie do wykorzystania, zastepowalnym,
powtarzalnym, bezwolnym i bezgtosnym.

Nastepuje rozwdj kontroli i manipulacji Swia-
tem pod pozorem naszej korzysci

Naturalne ztoza to sterta zasobdow do wykorzystania przez garstke ludzi kosztem
wartosci przyrody i jakosci zycia ludzkosci.

Nastgpito zniszczenie i spustoszenie Swiata przyrody i utrwalonych kultur na
niewypowiedziang skale.

Historia i tradycja przestajg by¢ zrodtem madrosci.

Czyz nie najwiekszym oszustwem dziatania emisariusza/postanca nie jest fakt,
ze ludzie pracujg po 8 godzin dziennie przez 40 lat i nadal ledwie wigzg koniec
z kornicem? Ewentualnie sptacili kredyt za mieszkanie? Wyobraz sobie, ze uprawiasz
swoj ogrédek po 8 godzin dziennie przez 40 lat, ile dobra mozna w tym czasie wy-
hodowac?




dr Dagmara tupicka-Szczesnik

Literatura gorska i podréznicza.
Narracje i ich sita w oddziatywaniach
edukacyjno-profilaktycznych

Analiza narracji w literaturze goérskiej i podrdézniczej w potaczeniu z wiedza
psychologiczng daje ogromne mozliwosci dla konstruowania odpowiednich
scenariuszy zajec tematycznych, ale takze moze stanowi¢ podstawe dla tworzenia
programoéw profilaktycznych czy opiekuiczo-wychowawczych. Od praktycznie
dwudziestu lat nawigzuje do tego, iz dla mnie inspiracjq staty sie badania J. Terelaka
dotyczace funkcjonowania cztowieka w warunkach izolacji antarktycznej (zob. Te-
relak J. 1982 i 1982b), programy telewizyjne: ,Wedrdowki z Alkiem Lwowem”, ,,Boso
przez $wiat” (autorstwa W. Cejrowskiego), ,,Podrdze z zartem” (program prowadzony
przez M. Prokopa i D. Wellman, a pdzniej przez B. Pawlikowskg i K. Skibirnskiego)
oraz ksigzka H. D. Thoreau ,Walden czyli zycie w lesie” (por. tupicka-Szczesnik 2003,
2009, 2010, 2018).

Rzeczywiscie, poczgtkowo gtdwnym zamierzeniem byto wyeksponowanie zagad-
nienia dobrowolnego podejmowania dziatan ryzykownych przez cztowieka i préba
dania odpowiedzi na pytanie: dlaczego pomimo tak wielu niedogodnosci, osoba
opuszcza swojg strefe komfortu i decyduje sie na podjecie kolejnych wyzwan czy
ponowne kontynuowanie wczesniejszych gdy nie zakoriczyly sie one zaktadanym
sukcesem eksploracyjnym.

Celem analizy wybranego pismiennictwa gorskiego i podrdzniczego byto nie tylko
dokonanie kategoryzacji sytuacji, w ktérych moze znalez¢ sie wspinacz badz podrdz-
nik, ale rdwniez pokazanie, iz tego typu zdarzenia wymuszajg na jednostce okreslony
sposdb adaptacyjnosci przy jednoczesnym ponoszeniu roznorodnych konsekwencji
fizycznych (utrata zdrowia, kalectwo, Smier¢) lub (badz réwniez) psychologicznych
(zmiennosc¢ nastroju, wrogie bgdz agresywne zachowania wynikajgce z deprywacji
potrzeb, obnizenie sprawnosci umystowej, spadek odpornosci, podwyzszony lek
itp.) (por. Terelak 1981, 1982, 1987, 1995; Gwdézdz 1994, Ryn 2000; zob. tupicka-
-Szczes$nik 2003, 2009, 2010, 2018).

Proces prowadzenia analizy wybranego pismiennictwa alpinistycznego i podréz-
niczego pozwolit na wyodrebnienie aspektu psychoedukacyjnego — analizowanie
swoich umiejetnosci i mozliwosci, stawianie celéw do realizacji, zwrécenie uwagi
na radzenie sobie ze stresem, strategicznos¢ w sytuacjach trudnych, odpornos¢
psychofizyczna. Dla alpinisty bgdz podréznika nie tylko wazny jest czas wyprawy,
ale réwniez okres przygotowan do niej. Ten etap przedwyprawowy (tak szczegdlnie
akcentowany w literaturze z lat 60 —tych, 70 —tych i 80 — tych) jest przygotowaniem
sie nie tylko od strony logistycznej, ale takze oceny swoich zasobéw odpornoscio-
wych w kontekscie wczedniejszych doswiadczen.
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W ramach prowadzonych rozwazan, zalezato mi na wyeksponowaniu tych aspek-
téw dziatalnosci wspinaczkowej i podrdzniczej, ktére w duzym stopniu przyczyniajg
sie do rozwoju osobowego®.

Uwarunkowania fizyczne miejsca dziatalnosci alpinistycznej i podrézniczej

Decydujac sie na dziatalno$¢ wysokogdrska czy podrézowanie, alpinista podobnie
jak podrdznik jest Swiadomy okreslonych czynnikéw fizycznych, do ktérych musi
sie zaadaptowac. Mozemy je podzieli¢ na nastepujgce grupy: warunki klimatyczne,
atmosferyczne i geograficzne.

Zmienne warunki pogodowe: upat, wysoka temperatura, zachmurzenie, opady,
monsun, sita wiatru, zmiennos$¢ temperatur, ktéra w duzej mierze uzalezniona
jest od wysokosci i pory roku, w jakiej prowadzona jest dziatalnos¢ wspinaczkowa
czy wyprawowa. Gwattowne zatamania pogody, silne wrecz huraganowe wiatry
o szybkosci powyzej 150 km/godz., znaczne obnizenie bgdz podwyzszenie tempe-
ratury, wysoka badz niska wilgotnosé to elementy czesto decydujace o zakoriczeniu
dziatalnosci alpinistycznej badz wyprawowej.

Z dziatalnoscig alpinistyczng i podrdzniczg wigze sie réwniez przygotowanie od
strony merytorycznej dotyczgcej miejsca prowadzenia akcji gorskiej czy eksploracji
nowego rejonu. Alpinisci i podréznicy dziatajg w wielu rejonach swiata, dlatego tez,
by usprawni¢ swoje dziatania, zwiekszy¢ wtasne bezpieczenstwo, muszg posiadac
jak najwiecej informacji na temat miejsca, w ktérym prowadzg dziatalnos¢, ale tak-
ze wiedze o aktualnych wewnetrznych wydarzeniach, ewentualnych zagrozeniach
spoteczno-politycznych. Do tego dochodzi rowniez aktualna reorientacja na temat
konsekwencji zwigzanych ze zmianami klimatycznymi.

Wymienione czynniki fizyczne w znacznym stopniu determinujg czynniki fizjolo-
giczne, psychologiczne i spoteczne, stanowig one niejako ich konsekwencje. Grupa
tych uwarunkowan stanowi niejako podstawe dla rozwazan poswieconych realizacji
celdw gérskich i podrdzniczych oraz subiektywnego odbioru prowadzenia dziatalno-
Sci wyprawowej. Literatura wspomnieniowa stanowi zapis doswiadczen konkretnych
0sbb, ich przezy¢, ktére nie sg zadng fikcjg literacky, a doktadng (niekiedy nawet
wrecz technicznie precyzyjna) relacjg prowadzonej wyprawy. W konsekwencji pi-
Smiennictwo wspomnieniowe staje sie wskazéwka dla innych wkraczajgcych dopiero
w dziatalnos$¢ alpinistyczng czy szeroko rozumiang podrdzniczg oraz uswiadamia
jak szerokie sg granice ludzkich mozliwosci w zmaganiu sie z niedogodnosciami?.

1 (...) Wiekszos¢ moich ekspedycji takze polegata na absolutnym ponoszeniu odpowiedzialnosci. Juz po
samotnym wejsciu na Mount Everest marzytem o wielkiej wyprawie na pustynie. Myslatem wowczas
0 Gobi. Odtozytem jednak te podréz ze wzgledu na polityczne wyizolowanie Chin i Mongolii. Potem
wyprawitem sie na biegun potudniowy i o0 Gobi zapomniatem. Dopiero teraz, kiedy wiecej czasu spe-
dzatem siedzac niz maszerujac, stary pomyst powrdcit, by juz mnie nie opusci¢. Tak mocno zadomowit
sie w mojej gtowie, ze jesli go nie zrealizuje, nigdy sie od niego nie uwolnie.

Messner R., Gobi. Pustynia we mnie, Wroctaw 2007, s.9

(...) I byta Birma a potem wiele innych krajéw. Jak zawsze krok po kroczku, od marzenia do realizacji.
| te, i inne jeszcze podrdze upiekszaty zycie. Na pewno warte byty ,wszystkie pienigdze”.

Sawicka M., Zapach monsunu, Wroctaw 1992, 5.132

2 (...) Zwiatrem, ktory miazdzy lub kotysze do snu, z zimnem, ktére mrozi krew w zytach, ze $niegiem,
ktdry zabija jednym ciosem. Gdy wiec na utamek sekundy do biatosci rozéwietla sie mrok, przywieramy
do skaty, nedzne cienie zycia”
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Uwarunkowania fizjologiczne

Czynniki fizjologiczne stanowig wynik zmiany trybu zycia alpinisty i podrdznika
oraz czasu, jaki moze on przeznaczy¢ na prowadzenie swojej dziatalnosci. Nalezg do
nich przede wszystkim zaburzenia rytmu snu i czuwania (wynik réznicy czasowej,
zbyt szybkiego ,nabierania” wysokosci, bedgcego skutkiem skracania czasu doj-
$cia do bazy), zmieniajace sie warunki pogodowe, choroba wysokogorska, zmiany
w odzywianiu (wynikajgce z przebywania w zupetnie odmiennym srodowisku socjo-
-kulturowym np. Indie, Nepal, Pakistan, Afryka; ponadto na duzych wysokosciach
i przy duzym obcigzeniu fizycznym, alpinisci i podrdznicy koncentrujg sie przede
wszystkim na nawadnianiu organizmu, czesto warunki w obozach potozonych wy-
soko czy na nieprzewidzianych biwakach oraz wielogodzinna jazda powszechnie do-
stepnymi srodkami transportu lub wedréwka, uniemozliwiajg wrecz przygotowanie
drobnego positku, nierzadko réwniez przygotowanie napoju staje sie niemozliwe),
nagte ujawnianie sie réznego rodzaju symptomdw chorobowych, ktére w normalnych
warunkach nie miatyby miejsca (np. choroby uktadu krgzeniowo - oddechowego),
odmrozenia (skutek niskich temperatur, zaburzonego krazenia), choroba morska
ponadto bdle gtowy, zawroty, nudnosci, wymioty, zatrucia, zaburzenia oddechowe,
krwotoki (por. Ryn 1967, 1970, 1970b; Golec 1993, 1993b; Czop 1999; zob. tupic-
ka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018).

Uwarunkowania psychologiczne
Do najwazniejszych czynnikéw psychologicznych, ktére w duzym stopniu de-
terminujg przebieg oraz wptywajg na to, czy osiggniecie sukcesu w ramach dziatal-
nosci wspinaczkowej czy podrdzniczej bedzie mozliwe, nalezy: stres, deprywacja
sensoryczna, izolacja socjalna, deprywacja informacyjna, labilnos¢ emocjonalna,
tolerancja leku, zapotrzebowanie na informacje, stymulacje, zaburzenia psychiczne.
e Stres jest odpowiedzig na funkcjonowanie w sytuacji ryzyka utraty zdrowia,
zycia; zwigzany z funkcjonowaniem na innym obszarze spoteczno-kulturowym,
konfliktami, niemoznoscig realizowania przyjetych celéw ze wzgledu na warun-
ki zewnetrzne (pogodowe) i nieodpowiedni dobér uczestnikéw wyprawy pod
wzgledem mozliwosci psycho-fizycznych, umiejetnosci technicznych itp. badz
pozostawanie samemu w nowych dla siebie okolicznosciach (por. Terelak 1982,
1995; zob. tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018)*.

Rebuffat G., Gwiazdy i burze, Krakdw, 1995, s.64

»(...) Pewnego razu schowaliSmy sie przerazeni, pod zatosnym schronieniem serakéow, gdy niespo-
dziewanie ustyszeliSmy w ciemnosciach dudnigcg lawine. Innym razem przytulalismy sie do siebie
w poszukiwaniu ciepta, stojgc catg noc w lodowej Scianie i czekajac na przejscie burzy i nadejscie switu”
Tasker J., Dzika arena, Krakdw 1995, s.9

3 ,(...) Potrzebowalismy minimum pare litréw ptynéw dziennie, by unikna¢ fizycznego wyniszczenia
organizmu, a juz od kilku dni mielismy do dyspozycji kilka garsci Sniegu”

Tasker J., Dzika arena, Krakdéw 1995, s.75

(...) My bylisSmy mato wymagajacy. Zazwyczaj szliSmy do toalety z kubkiem na herbate, i nabierajac
wode z kranu, zlewalismy sie nig tak dtugo, dopdki nas ktos$ nie wyprosit. NosiliSmy przeprane i nie-
doprasowane koszule i podkoszulki. O tym jak wygladaty nasze twarze czy wiosy lepiej nie mowic.
Zresztg z uptywem czasu stawato sie to coraz bardziej obojetne.”

Sawicka M., Zapach monsunu, Wroctaw 1992, .53

4 ,(...) Przez dwa dni objadamy sie i wygrzewamy w storicu. Teraz, gdy wiadomo ze wyruszymy, jak tylko
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e Deprywacja sensoryczna rozumiana inaczej jako ograniczenie stymulacji, wig-
ze sie Scisle z prowadzeniem eksploracji - dziatanie w okreslonej, zamknietej
grupie, poruszanie sie miedzy bazg a poszczegdlnymi obozami, funkcjonowanie
w odludnym, monotonnym ze wzgledu na krajobraz terenie, badz bezczynnos¢
wynikajgca z zatamania pogody, nieprzewidzianych okolicznosci (kradzieze do-
kumentdw, pieniedzy, sprzetu itp.) czy tez rozwijajgcej sie choroby (por. Terelak
1982; zob. tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018)°.

e lzolacja socjalna stanowi dobrowolne oderwanie i brak gratyfikacji emocjo-
nalnej, spotecznej ze strony oséb najblizszych i tych, z ktérymi styka sie na co
dzien np.: rodzina, sgsiedzi, znajomi, wspdtpracownicy, badz funkcjonowanie
przez dtuzszy okres czasu w tej samej grupie np.: grupa wyprawowa alpinistow
czy podréznikéw lub podczas samotnej eksploracji (por. Dominik, Lesniak, Ryn
1977; Terelak 1982)°.

e Deprywacja informacyjna bedaca wynikiem braku aktualnych wiadomosci
o najblizszych, na temat sytuacji w kraju (obecnie nawet nie ze wzgledu na
przyczyny techniczne, ale przede wszystkim wysokie koszta ponoszone przez
wyprawe za posiadanie radiotelefondéw czy telefonu satelitarnego, z tego wta-
$nie powodu minimalizuje sie w miare mozliwosci ilo$¢ technicznego sprzetu,
aczkolwiek zaczynajg by¢ podejmowane takie przedsiewziecia techniczne, ktére

trafi sie kilka dni dobrej pogody, zaczagtem przezywac ataki leku. A jesli nam cos nie wyjdzie? Niewiele
trzeba, by$my zgineli. Juz wczesniej pojatem, jak bardzo tam w gérze bedziemy samotni. Simon zna
przyczyne moich obaw i Smieje sie z nich, cho¢ sam pewnie zyje w napieciu. Zdrowo troche sie bac i
czu¢ jak ciato reaguje na strach. ,, Uda sie, uda sie”- powtarzam sobie jak mantre, ilekro¢ w zotadku
pojawia sie ssgca pustka. Nie ma w tym oszukanczej brawury. To psychiczna mobilizacja, koncentracja
przed decydujgcym ruchem, zawsze mam z nig trudnosci. Niektérzy méwig o ,racjonalizacji uczucia
leku”- lepiej i uczciwiej bytoby powiedzie¢: “Mam po prostu cholernego pietra””.

Simpson J., Dotkniecie pustki, Katowice 1992, .17

(...) Pamietam, ze w pierwszych tygodniach naszej podrézy ze strachu przed zachorowaniem prawie
niczego nie jedlismy. Wiasna herbatke, suchary i konserwy, ktére w tym klimacie sg $miercig dla zo-
fadka. (...) Ponadto stale w uzyciu byt spirytus salicylowy aby zachowa¢ jaka taka higiene, chociazby
w czasie jedzenia.”

Sawicka M., Zapach monsunu, Wroctaw 1992, s.53

5 ,(...) Ta bezczynnos¢ powoli zabija. Jestesmy wspinaczami, jestesmy stworzeni do wspinania, a nie
po to, by patrzeé catymi godzinami na nawatnice.”

Rebuffat G., Gwiazdy i burze, Krakdéw 1995, s.64

»(...) Mgty zastonity wszystko dookota. Mglisty nastréj przesaczyt sie do namiotu, gdzie jatowe rozmowy
pograzaty nas dodatkowo w bezczynna depresje”

Wréz W., Swieta Géra Sikkimu. Zapiski z wyprawy na Kangchendzonge Potudniowq, Warszawa 1982,
s.116

¢(...) po raz pierwszy odczutam ogromng potrzebe zobaczenia matki, rozmowy z nig. To byto tak silne,
ze az sprawiato bal. (...) Czutam sie obco wsrdd tych mezczyzn. Inteligencja, sita, wiedza — wszystko
kasza. Mit o rycerzu. Zeby mnie kto$ przyjat taka, jaka jestem. Nie umiem by¢ ani nad, ani pod. Szkoda,
Ze nie ma tu kobiety.

Piertkawa I.M., ,Otago”, ,Otago” na zdrowie!, Gdansk 1975, s.59

(...) Najtrudniej przyzwyczaic sie do samotnosci. Europejczyk wobec tego kolosalnego kontynentu,
wobec niezrozumiatej i obcej natury, wobec niezrozumiatej i obcej psychologii tutejszej jest bez przerwy
samotny. Ta samotnosc to tez tutejszy folklor.

Nasitowski W., Monganga znaczy lekarz, Warszawa 1968, s.33
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umozliwiatyby obserwacje dziatan wyprawowych ,na zywo”); brak informacji od
innych uczestnikdw tej samej wyprawy (znajdujgcych sie w wyzszych obozach,
schodzacych do bazy, bedacych na szczycie, przebywajgcych w innym terenie) na
skutek zaktécen wywotanych najczesciej warunkami pogodowymi, bgdz usterka-
mi technicznymi np.: wytadowaniem baterii, uszkodzeniem sprzetu, niemozno-
$cig lornetowania ze wzgledu na mgty, zachmurzenie itp.; ponadto obecnie, gdy
mozna zorganizowac np. wyprawe alpinistyczng za posrednictwem agenc;ji, braki
w informacjach na temat siebie, majg nawet sami uczestnicy danej wyprawy,
wynika to z tego, ze alpinisci tworzg miedzynarodowa grupe, zréznicowang pod
wzgledem spoteczno-kulturowym i poznajg sie dopiero w drodze dochodzenia do
bazy lub w samej bazie, znajg swoje osiggniecia wspinaczkowe (lub informacje
sg ograniczone), ale nigdy nie wspétdziatali razem i nie za bardzo wiedzg jak ta
wspétpraca bedzie przebiegaé. W przypadku podrdznikéw sg to rzadkie sytuacje,
najczesciej ewentualnie ktos$ dotgcza w trakcie trwania wyprawy (por. Terelak
1982; zob. tupicka-Szczesnik 2018).

e Labilnos¢ emocjonalna w duzej mierze uzalezniona od warunkéw pogodowych,
samopoczucia, wywotana czesto bezczynnoscig w zwigzku z zatamaniem pogo-
dy, przedtuzajaca sie dziatalnoscig, zaistniatymi tragicznymi wydarzeniami na
wyprawie badZ stanem zdrowia wspinacza czy podrdznika; najczesciej mamy
do czynienia z nasileniem zachowan agresywnych w postaci agresji werbalnej,
maskowanej badz zamykaniem sie w sobie, alienowaniem od grupy badz wrecz
z opuszczeniem grupy (por. Dominik, Lesniak, Ryn 1977; Terelak 1982; zob. tu-
picka-Szczesnik 2018).

e Tolerancja leku bedaca skutkiem adaptacji do niebezpieczenstwa i zagrozenia’.

e Zapotrzebowanie na informacje, wigzgce sie niekiedy z parokrotnym czytaniem
tych samych ksigzek, czasopism, takg swoistg ,literature” stanowig réwniez ety-
kietki na puszkach, réznego rodzaju opakowaniach po zywnosci, lekach; w chwili
obecnej w miare mozliwosci korzystanie z poczty elektronicznej czy informacji
pochodzgcych z medidw spotecznosciowych itp., kontaktowanie z bazg nie tylko
w celu zawiadomienia o tym, co dzieje sie wyzej, ale czasem rowniez porozma-
wiania przez chwile z kims, kto w tym momencie jest na nastuchu; nastawienie
na poznawanie innej kultury, zwyczajéw, sposobdw zachowania, postepowania
w codziennych sytuacjach (nie tylko w przypadku radzenia sobie z trudnosciami),
uzyskiwanie informacji od trekkeréw, innych wypraw, préby porozumiewania
z tubylcami i innymi obcokrajowcami przebywajgcymi na danym terenie,
zabieranie ze sobg walkmana w celu stuchania muzyki, nauki jezyka obcego
(w przesztosci, dzisiaj telefony komadrkowe) itp. (por. Terelak 1982; zob. tupic-
ka-Szczesnik 2018).

7(...) Nie ma bezpiecznych miejsc. Bezpieczeristwo, samo w sobie, jest iluzjg. Zastanawiam sie tylko,
czy to wtasnie akceptacja tego faktu utatwia mi podrézowanie. Zadne miejsce nie jest bezpieczne.
I mimo, ze staram sie nie kusi¢ losu, to az tak bardzo tez sie nim nie przejmuje.

Salak K., Najtrudniejsza podréz. 1000 kilometréw rzeka Niger do Timbuktu, Wroctaw 2006, s.41
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e Zapotrzebowanie na stymulacje powoduje prezne organizowanie zycia towa-
rzyskiego w bazie, w hotelu itp. Nawigzywanie kontaktéw spotecznych rdwniez
z innymi wyprawami, a takze trekkerami, z nowopoznanymi osobami, ludnoscia
tubylcza (por. Terelak 1982; zob. tupicka-Szczes$nik 2003, 2009, 2010, 2018)8.

e Zaburzenia psychiczne, ktorych rodzaj, stopien nasilenia zwigzany jest z czasem
pobytu na duzych wysokosciach (czy organizm zaaklimatyzowat sie dostatecznie)
jak réwniez predyspozycjamiindywidualnymi, zréznicowaniem wysokosciowym,
temperaturg (por. Ryn 1969, 1973; Terelak 1995; Czop 1999; zob. tupicka-Szcze-
$nik 2003, 2009, 2010, 2018).

Uwarunkowania socjologiczne

Uczestnicy wypraw alpinistycznych i podrézniczych z racji podjete]j dziatalnosci
dobrowolnie wchodzg w sytuacje izolacji spotecznej. Oznacza to, iz przez czas trwa-
nia wyprawy kontakty spoteczne beda zwigzane gtéwnie z wspdtuczestnikami badz
osobami, ktére czasowo znajdg sie w bazie, ale tez pozostawanie zupetnie samemu
z dala od wiekszych grup spotecznych, od wtasnego kraju, rodziny, pracy. Ponadto,
izolacja ta dotyczy rowniez aspektdéw spoteczno-kulturowych czyli inny obszar kul-
turowy, jezykowy, rasowy, odmienna czesto hierarchia wartosci, odmienny system
norm spotecznych, moralnych. Biorgc pod uwage, iz dziatalno$¢ ta ma charakter
dobrowolny, wigze sie z realizacja celu nadrzednego (zdobycie szczytu, eksploracja
dziewiczego obszaru, poznawanie obszaru, jego odkrywanie), to kontakty w grupie
moga ulega¢ zmianom w zaleznosci od warunkéw zewnetrznych, w jakich bedzie
przebiegad dziatalnosc¢ (patrz: czynniki fizyczne-okreslone warunki klimatyczne) - im
bardziej sprzyjajgce warunki pogodowe tym wieksze prawdopodobienstwo zre-
alizowania celu przedsiewziecia, tym wieksze zadowolenie uczestnikdéw z samego
przebiegu dziatalnosci, mniej konfliktéw i w zwigzku z tym mniej dotkliwie znoszona
jest izolacja.

Przedstawiajgc uwarunkowania, w jakich zmuszony jest dziata¢ wspinacz wysoko-
gorski czy podréznik i czynniki, jakie tej specyficznej dziatalnosci towarzyszg, mozna
powotac sie na wyniki badan naukowych jak rowniez konkretne opisy z literatury
gorskiej i podrdzniczej. Stanowig one niejako literackie potwierdzenie hipotez na-
ukowych, a ponadto oddziatujg na wyobraznie czytelnika. Moze on stworzy¢ sobie
obraz konkretnych sytuacji, poznaé przezycia narratoréw czy probowac zrozumiec
motywacje, jakie nimi kierujg (zob. tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018).

8(...) Hotele trzeciej klasy nierzadko byty koniecznoscig, jako ze zawsze podrézowatem wiecej, niz byto
mnie na to staé. Ale rowniez dzisiaj wole je, poniewaz tam spotyka sie bardziej interesujgcych ludzi.
W luksusowych hotelach mieszkajg milionerzy, urzednicy bankowi, biznesmeni, miedzynarodowi
biurokraci — towarzystwo nie zawsze ciekawe. W skromniejszych hotelach czesto mozna sie natkngc
na fascynujgce osobowosci.

Kapuscinski R., Autoportret reportera, Warszawa 2008, s.37

(...) Dtugo w noc ciggna sie rozmowy, tematdw nie brakuje: przygody, wspominki, rézne filozofie zycia,
koncepcje jachtow, takielunkdw, planowane rejsy, wyprawy... Dopiero chtodny swit przypomina nam,
ze warto bytoby sie zdrzemngé. Jutro czeka nas sporo roboty.

Radominski A., Okrakiem przez Atlantyk, Warszawa 1982, s.103
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Ukazanie tych czynnikdw ma na celu uswiadomienie, na jak ekstremalne wa-
runki dobrowolnie decyduje sie osoba podejmujgca wspinaczke wysokogorska czy
dziatalno$¢ podrdzniczy, jakie predyspozycje psycho-fizyczne powinna posiadaé, by
moc zaadaptowac sie i by¢ zdolng do realizacji postawionych celéw. Niewatpliwie
przystosowanie sie do tego, co wigze sie z takim typem dziatalnoscii konstruktywne
wypetnianie postawionych zadan staje sie dla tych oséb wyzwaniem. W zwigzku
z tym, sam alpinizm jak réwniez podrdzowanie nalezy traktowaé jako wyzwanie,
dziatalnos¢, dzieki ktorej wspinacz czy podrdznik ksztattuje swoje kompetencje,
by jg podjac i kontynuowac (przez wybdr dréog o wyzszym stopniu trudnosci, badz
wyzszych gér, podejmowac sie eksploracji nowych, mato dostepnych rejonéw),
ksztattowac swoje mozliwosci, umiejetnosci techniczne, poszerza¢ swojg wiedze
teoretyczng i techniczng po to, by coraz lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach zagrozenia.
Z tego wynika, iz alpinista i podréznik do swojej dziatalnosci podchodzi w sposéb
aktywny. Otwarty jest nie tylko na wyzwania, jakie w sobie niosg konkretne sytuacje
zadaniowe (otwartoscig w tym wypadku jest zaakceptowanie ich i ,wchodzenie”
w nie), ale takze chce poznawac siebie (np. granice swoich mozliwosci, funkcjonowa-
nie w samotnosci - wspinanie i podrézowanie samemu, stawianie zupetnie nowych
celéw), ksztattowad siebie, wprowadzac¢ zmiany czyli jeszcze bardziej usprawnic
swoje kompetencje do realizacji tych wyzwan. Dostrzegam w tym aspekt edukacyjny,
ktéry mozna wykorzysta¢ w oddziatywaniach opiekuriczo — wychowawczych (zob.
tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018).

Mozna to odnies¢ do zycia kazdego cztowieka, gdyz kazdy z nas podejmuje roz-
norodne wyzwania, probuje je realizowaé; stanowig one bowiem twérczy aspekt
naszej egzystencji. Dzieki nim cztowiek ma poczucie, ze ma wptyw na swoje zycie,
kieruje nim, wzbogaca je. Niemniej jednak nalezy pamietac, iz pomimo, ze cztowiek
podejmuje wyzwania i dla kazdej osoby jej wyzwanie jest najwazniejsze, to one same
réznig sie miedzy sobg jakosciowo jak i sposobem ich realizacji. | w tym zawarte
jest aktywne podejscie do sytuacji zyciowej czyli tworczy aspekt zycia, ktory nalezy
szczegblnie wyeksponowac np. w takich sytuacjach oddziatywan wychowawczych,
gdy podejmujemy rozmowe edukacyjng na temat radzenia sobie z trudnosciami,
problemami i stresem. Poszczegdlne fragmenty literatury wspomnieniowej alpini-
stoéw i podrdznikdw stanowig swoistego rodzaju przekaz dla mtodego cztowieka do-
tyczacy radzenia sobie z podejmowanymi zadaniami i wystepujgcymi przeszkodami.
To swoistego rodzaju studia przypadkéw wskazujgcych na rozwijanie kompetenc;ji
potrzebnych do prowadzenia tego typu dziatalnosci.

Sytuacje wyzwan podejmowane przez alpinistow i podrdznikdw, sg na pewno
jakosciowo odmienne od tych sytuacji, z ktéorymi ma do czynienia przecietna osoba.
Wspinacze i podrdznicy poruszajg sie praktycznie na granicy ryzyka, majg $wiado-
mos¢ ewentualnych zagrozen utraty zdrowia, kalectwa, a nawet $mierci, dlatego tez
ich dziatanie przebiega w wysokim napieciu psychicznym i koncentracji na podej-
mowanym zadaniu. Wyzwaniem staje sie realizacja tych zadan przy jednoczesnym
zachowaniu zdrowia i zycia.
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W zwigzku z powyzszym nie nalezy zawezad tej literatury tylko do tych mtodych
odbiorcéw, ktdrzy taki typ dziatalnosci pragng podjgé i realizowac, ale proponowac
ja oraz wykorzystywac na rdznego typu zajeciach — geografia, etyka, scenariusze
godzin wychowawczych itp. Przyblizenie jej moze by¢ inspiracjg dla osoby dora-
stajgcej, ktéra w sposdb bardziej swiadomy bierze udziat w ksztattowaniu swojej
tozsamosci osobowe].

Doswiadczenia alpinistyczne i podroznicze w wybranych publikacjach wspo-
mnieniowych

Celem analizy jest ,,0glad” materiatu (w tym wypadku tekstow literackich, publi-
kowanych wywiaddw, pamietnikéw) polegajacy na wyodrebnieniu poszczegdlnych
fragmentow - sekwencji sktadajgcych sie na catos¢ opisywanych doswiadczen. Ten
zabieg badawczy wymaga nierzadko wielokrotnego porzagdkowania i segregowania
danych, szczegdlnie w sytuacji, gdy zbieranie informacji nie zostato jeszcze zakon-
czone, badZ w miedzyczasie pojawity sie nowe, istotne w naszej ocenie fakty (por.
Bartosz 1995; zob. tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018).).

Nastepnym krokiem jest wziecie pod uwage dtugosci poszczegdlnych sekwencji,
powigzan miedzy nimi, kontekstu, w jakim sie pojawiajg, tematyki, jakiej dotycza.

Kolejne zadanie badacza, to zestawienie tematéw powigzanych ze sobg oraz
ustalenie ich frekwencji w catosci tekstu. Uzyskujemy wtedy pewnos¢, jakie sytu-
acje, wydarzenia sg dla narratora istotne. Ponadto dzieki temu jesteSmy w stanie
okresli¢ grupe indywidualnych doswiadczen i otrzymujemy w konsekwencji kontekst
przezy¢ do jakiego narrator sie odwotuje. Wazna wiec staje sie analiza autokomen-
tarzy, dzieki ktorym tworzymy swoistg autoprezentacje osoby. Ukazuje nam ona jak
narrator ,widzi” siebie, w jaki sposéb definiuje siebie w kontekscie subiektywnych
doswiadczen (por. Bartosz 1995; zob. tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018).
Autoprezentacja dotyczy: dziatania, oceny, postaw, wyobrazen, uczué, potrzeb, de-
cyzji, mozliwosci, umiejetnosci, zdolnosci. Ponadto, bierzemy réwniez w analizie pod
uwage wyrazenia dotyczgce zaimka ,my” $wiadczgce o autoidentyfikacji. Pozwala to
na zrozumienie jak osoba interpretuje role innych oséb w swoim zyciu i ich wptyw.

PiSmiennictwo wspomnieniowe alpinistéw i podréznikéw stanowi swoistego
rodzaju biografie tematyczng, w ktérej autorzy ukazujg konkretne zdarzenia, fakty
zwigzane przede wszystkim z prowadzong przez nich dziatalnoscig i ich subiektywna
interpretacje. Zaznajamiajac sie z nimi, odbiorca poznaje pewien obszar aktywnosci
ludzkiej i jej kluczowe momenty. Dzieki temu ma mozliwos¢ przesledzenia zycia danej
osoby w tym akurat obszarze, poznania wycinka rzeczywistosci, w jakiej ona dziata,
zdobycia informacji (w przypadku tego typu literatury sg to informacje dotyczace
konkretnego rejonu geograficznego - miejsca wypraw, warunkow klimatycznych
i atmosferycznych, norm kulturowych, spotecznych, nierzadko réwniez informacje
socjalno - bytowe). Ponadto odbiorca ustosunkowuje sie do przekazywanych tresci,
moze zostac zainspirowany do wprowadzenia zmian w swoim zyciu lub do podjecia
dziatalnosci doktadnie takiej samej badz o podobnym charakterze lub poszukania
dla siebie réznorodnych rozwigzan na miare umiejetnosci, mozliwosci i kompetencji
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(por. Wtodarek, Zidtkowski 1990; zob. tupicka-Szczesnik 2003, 2009, 2010, 2018).
W ten sposdb poznajemy subiektywng perspektywe osdb zwigzanych ze wspinaczka
wysokogorska i dziatalnoscig podrdzniczg oraz na podstawie ich punktéw widzenia
mozemy skonstruowacd uogélnienie teoretyczne.

Implikacje dla oddziatywan edukacyjno-profilaktycznych

Dziecko w drugiej fazie rozwojowej wieku mtodszoszkolnego (przedziat 9-11 lat)
i na etapie dorastania skoncentrowane jest na poszerzaniu dotychczasowej wiedzy,
posiadaniu coraz lepszej orientacji w otoczeniu oraz nastawione na poznawanie i
budowanie satysfakcjonujgcych go relacji z rowiesnikami. Powyzsze dziatania umoz-
liwiajg dziecku podnoszenie poziomu wiedzy na temat rzeczywistosci, w ktorej zyja,
umiejetnosci i mozliwosci, jak réwniez zapewniajg sprawniejsze funkcjonowanie
w réznorodnych sytuacjach. Badania zagraniczne wskazujg, iz wiekszo$¢ mtodych
0so6b wzrastajgcych w niekorzystnych warunkach, zmagajgcych sie w zwigzku z tym
z negatywnymi doswiadczeniami i przezyciami wyniesionymi z destruktywnego sro-
dowiska rodzinnego, czy spotecznego, funkcjonuje i rozwija sie normalnie (por. Mc
Whirter i in. 2001). Sg to osoby odporne czyli o silnej konstrukcji psychofizycznej,
przejawiajgce wysokie mozliwosci w radzeniu sobie z niekorzystnymi uwarunkowa-
niami zewnetrznymii wewnetrznymi. W konsekwencji, mamy do czynienia z ludzmi
niezaleznymi, posiadajagcymi wysokie kompetencje spoteczne i wykazujgcymi sie
skutecznoscig w rozwigzywaniu sytuacji trudnych.

Niemniej, zarowno rodzice jak i nauczyciele zdajg sobie z tego doskonale sprawe,
iz nie zawsze mtody, dorastajgcy cztowiek bedzie w sposdb aktywny podchodzit do
negatywnych doswiadczen zyciowych, weryfikowat je i wykorzystywat jako inspiracje
do przeprowadzenia konstruktywnych zmian. Czesciej tego typu osoby sg narazone
na modelowanie zachowan aspotecznych, a tym samym na przejaw brakéw w za-
kresie umiejetnosci spotecznych czy psychologicznych, ktére w stopniu znaczagcym
rzutujg na ich adaptacyjnosc.

W zwigzku z powyzszym rodzi sie pytanie: ,, Jak ukierunkowa¢ mtodego cztowie-
ka w ramach procesu edukacyjnego i podejmowanych oddziatywan opiekunczo —
wychowawczych, by potrafit samodzielnie zadbac o swoéj rozwdj psychofizyczny?”.

Programy wychowawcze, profilaktyczne, plany wychowawcze stworzone dla
poszczegblnych klas przez wychowawcdéw zawierajg wiele propozycji dotyczacych
pozytywnego ukierunkowania rozwoju. Wykorzystanie pisSmiennictwa alpinistycz-
nego i podrdzniczego moze stanowi¢ zupetnie oddzielng opcje tematyczng badz
dopetnienie zaplanowanych i rozpisanych scenariuszy zajec.

Odwotujac sie do przedstawionej powyzej analizy piSmiennictwa ze wzgledu
na réznorodne uwarunkowania nalezy w tym miejscu zwrdci¢ uwage na korzysci
ptynace z zainspirowania mtodej osoby t3 lektura.

Pismiennictwo alpinistyczne i podrdznicze wyraznie wskazuje, ze podjecie tego
typu dziatalnosci stanowi pewien proces, w ramach ktdérego osoba (podmiot)
ksztattuje i rozwija siebie. Wspinanie i podrézowanie wymaga od osoby pewnej
systematycznosci, podejmowania wszechstronnych dziatan, zaangazowania w petni
czego konsekwencjg jest ukierunkowanie wtasnego zycia. Ponadto, analizujgc wiele
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fragmentdw mozna zauwazyg, iz narratorzy poprzez swoje doswiadczenia zachecajg
do ksztatcenia rozumianego jako poszerzanie horyzontéw myslowych, otwartosc i
dazenie do poznawania innych, odmiennych uwarunkowan socjo — kulturowych,
pobudzanie wtasnej ciekawosci poznawczej. Literatura tego typu moze motywo-
wac mtodych ludzi nie tylko do realizacji siebie w tym kierunku, ale takze do nauki
jezykdw obcych, nabywania nowych sprawnosci i kompetencji, traktowania sytuacji
trudnych, problemowych jako swoistego rodzaju wyzwan, w ramach ktérych osoba
podejmuje trud konstruktywnego zmierzenia sie z barierami®.

Bycie wspinaczem, podrdznikiem wymaga otwarcia sie na innego cztowieka,
poznania go, zrozumienia motywdw jego postepowania. Wykorzystanie fragmen-
téw tekstédw np. podczas zajec poswieconych omdwieniu stereotypdw, uprzedzen,
tolerancji, moze uzmystowi¢ mtodym ludziom, iz $wiat peten jest réznorodnosci,
dlatego tez posiadanie oraz kierowanie sie w kontaktach miedzyludzkich prywatnymi
teoriami osobowosci na temat innych stanowi dos¢ duze uproszczenie w relacjach
spotecznych.

Analizowane typy dziatalnosci wigzg sie z ciggta mozliwoscig spotykania innych
ludzi, a to wymaga nawigzania kontaktu, budowania relacji czyli rozwijania kompe-
tencji komunikacyjnych. W zwigzku z powyzszym, niestety nie kazdy predystynowany
jest do tego, by prowadzié taki styl zycia. Nie chodzi tu tylko o mozliwosci psychiczne
czy fizyczne, ale przede wszystkim o kwestie ustosunkowania do innych ludzi: naile
ciekawi mnie drugi cztowiek i jego swiat, na ile sta¢ mnie na zaakceptowanie jego
sposobu widzenia i zycia®®.

Kolejny aspekt analizowanego piSmiennictwa wigze sie z podejmowang przez
narratorow aktywnoscig zawodowg. W ramach tych publikacji znajdujemy opisy
dotyczace funkcjonowania w okreslonych rolach zawodowych w odmiennych
kontekstach spoteczno — kulturowych (innych niz te, do ktérych jestesmy przyzwy-
czajeni). Fragmenty tekstow obejmujgcych te tematyke mogg stanowic inspiracje
dla dorastajgcego odbiorcy w wyborze okreslonej aktywnosci zawodowe;j i uswia-
domic, ze réwniez w taki sposdb cztowiek ma szanse na samorealizacje. Mtodemu
cztowiekowi dotarcie do réznorodnosci jest niezbedne w rozpatrzeniu, jaki kierunek

° (...) poznawanie $wiata jest wysitkiem. To nie jest zadna przyjemnos¢, ale wysitek wymagajacy
pewnego skupienia, pewnej koncentracji, pewnego dazenia do poznawania innych ludzi, kultur itd.
To moze robié tylko cztowiek, ktéry jest na tym wysitku skupiony. Musi wiec by¢ sam; wszelka praca
twdrcza wymaga skupienia i samotnosci.

Kapuscinski R., Autoportret reportera, Warszawa 2008, s.13

10(...) Gdy jestem wsréd nomaddw na Saharze, mam dla nich wielki szacunek, bo gdybym to ja byt na
ich miejscu, bez znajomosci ich kultury, ich sposobdéw na przezycie, po prostu bym zginat. Cata cywili-
zacja europejska niewiele by mi pomogta. Moja wiedza, to ze czytatem Spinoze czy Kanta, do niczego
tam sie nie przyda. Musze tam posigs¢ zupetnie inny rodzaj wiedzy, zebym wiedziat, jak przezy¢. Tylko
przezy¢, powtarzam, nie zeby jeszcze cos zrobi¢. Samo zycie jest wysitkiem maksymalnym w tamtych
warunkach. Ta wiedza oczywiscie nie jest tworcza, nie wytwarza nowej generacji komputeréw, nowych
odkry¢ naukowych, ale jest ona nie mniej godna szacunku.

Kapuscinski R., Autoportret reportera, Warszawa 2008, s.40

1 Chodzi o osoby zrzeszone w okreslonych fundacjach, stowarzyszeniach czy organizacjach humani-
tarnych, na przyktad publikacje Bogdana Szczygta (Reportaze afrykanskie. Wybdr, Krakéw 1986; Tubib
wsrod Nomadow, Warszawa 1966; Zadrowska J., Nie zabitam stonia, Warszawa 1970
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zycia powinien zostaé przez niego obrany i w jaki sposéb modgtby sie realizowaé, by
doswiadczy¢ sensu swojego zycia.

Stosowne fragmenty literatury alpinistycznej i podrdzniczej mogg zosta¢ wy-
korzystane do przeprowadzenia wizualizacji — bogate opisy przyrody, krajobrazéw,
funkcjonowania zwierzat. Wizualizacja w powigzaniu z relaksacjg stanowi istotng
propozycje formy pomocy w radzeniu sobie ze stresem. Rownocze$nie moze staé
sie takze technikg rozwijajgcg wyobrazenia i myslenie tworcze®.

Osobiscie zachecatabym nauczycieli — przedmiotowcow (np. historykéw, geogra-
fow) do wykorzystania tego rodzaju literatury, nie tylko w celu urozmaicenia zajeg,
ale réwniez pokazania perspektywy historycznej (szczegdlnie publikacje z ubiegtego
stulecia) i przyblizenia okreslonego obszaru geograficznego. Prowadzenie dziatal-
nosci wysokogorskiej czy podrdzniczej nie byto wcale takie fatwe i proste. Bardzo
czesto (biorgc pod uwage lata 60, 70, 80 — te), by osoba mogta wyjechac z kraju,
dotaczyé do wyprawy, musiata przedstawi¢ konkretng propozycje wraz z argumenta-
Cja —nowy wyczyn sportowy majacy $wiatowe znaczenie, tematyka prowadzonych
badan naukowych, eksploracja a w perspektywie opis dziewiczego terenu badz
powigzanie z okreslong profesjg zawodowga: medycyna, dziennikarstwo, archeolo-
gia itp. Wspotczesne relacje z podrdzy, obecna literatura bogate sg w tresci, ktore
wyraznie sugerujg, iz kazdy wtasciwie kto chce i jest odpowiednio zdeterminowany
moze organizowac wyprawy gorskie, podrézowac. Natomiast w literaturze przesztej
(pozwole sobie na uzycie takiego okreslenia) nie jest to tak oczywiste, okazuje sie,
ze zawsze istniaty okreslone uwarunkowania, ktére osoba musiata przezwyciezy¢,
by swdj cel osiggnac. Niemniej moze to staé sie cenng informacjg dla mtodego
odbiorcy. Narratorzy wskazujg na korzysci ptyngce z sukcesywnego realizowania
i dochodzenia do celu, podejmowania uporzgdkowanych dziatan, dookreslenia
siebie w tych przedsiewzieciach (jakiego zakresu prac moge sie podjgé, na ile mnie
sta¢, czy mam ku temu okreslone zasoby i kompetencje oraz czy rzeczywiscie te
dziatania, ktére podejmuje sg dla mnie istotne). W dobie dzisiejszego chaosu, nie-
pewnosci, niezdecydowania, podejmowania sie czesto krétkodystansowych dziatan
ta literatura wskazuje, ze mozna to, co sie dzieje w zyciu uporzadkowad, ze istnieje
pewna systematycznos¢ w dochodzeniu do realizacji postawionych zamierzen i ma
to kolosalne znaczenie dla podnoszenia jakosci zycia osoby. | na koniec jest jeszcze
jeden aspekt tak istotny i wazny, ze wiele miejsc juz nie istnieje czy to w wyniku np.
dziatan wojennych czy konsekwencji ocieplenia klimatu — wszelkie kataklizmy. To
kolejny argument, by jg wykorzysta¢ w celach wywotania refleksji co do postepo-
wania ludzkosci, ksztattowania postaw prospotecznych i proekologicznych.

12(...) Spedzalismy cate dnie na powietrzu i ogladalismy zachody storica, ktére jak czerwona kula wpa-
dato nagle do jeziora, i stuchaliSmy monotonnego Spiewu rybakéw ciggnacych sieci. To byto bardzo
przyjemne, bo wszystko robilismy bez jakiegokolwiek planu, bez programu i bez pospiechu. Jezdzi-
lismy réwniez na wyspe Saa Nane, gdzie biegata za nami, jak domowy kundelek, mtodziutka gazela
Thomsona i gdzie dwuletni stori Usa okazat sie, wbrew wszelkim zapewnieniom o absolutnej dzikosci
afrykanskich stoni, niezwykle przyjazny, i gdzie nosorozec Michel dawat sie dosiadac jak pierwszy lepszy
watach Sinclairowi Dunnet. Tak, wyspa Saa Nane, ten maty skalisty skrawek ziemi na bezmiarze Jeziora
Wiktorii byt czyms w rodzaju Arki Noego. Lubitam Saa Nane i jej zwierzeta.

Zadrowska J., Nie zabitam stonia, Warszawa 1970, s.175
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Aleksandra Ruszkowska

I #MamaniaSzkotaEmocji

ydawnictwo Mamania, teraz cze$¢ Grupy Wydawniczej Relacja, powstato
w 2010 r. z myslg o tych wszystkich, dla ktérych rodzicielstwo i wychowanie
mtodego cztowieka to jedna z najwazniejszych przygdd zycia.

Wydajemy ksigzki dla rodzicéw, psychologéw i nauczycieli, ktdre sktaniajg do
refleksji, wspierajg Swiadome rodzicielstwo i inspirujg do wtasnych poszukiwan.
WSsrdd naszych autoréw sg tak uznane autorytety psychologiczne jak Stuart Shanker,
Lawrence Cohen, Daniel Siegel, czy Agnieszka Stein, Matgorzata Musiat i Matgorzata
Stanczyk. Poniewaz od poczatku naszej wydawniczej historii zaangazowani bylismy
w popularyzacje idei Rodzicielstwa Bliskosci, Porozumienia bez Przemocy, czy meto-
de samoregulacji emoc;ji Self-Reg, kiedy podjeliSmy decyzje o rozpoczeciu przygody
z ksigzkami réwniez dla dzieci, wiedzieliSmy, ze te, ktére bedg wspiera¢ dorostych
w edukacji emocjonalnej najmtodszych bedg zajmowaty w naszych sercach miejsce
specjalne.

Dlatego tez z radoscig i duma przekazujemy rodzicom, nauczycielom i biblioteka-
rzom takie ksigzki jak m.in. , Kropka” Petera H. Reynoldsa, ,, Kolorowy Potwér” hisz-
panskiej arteterapeutki Anny LLenas, , W moim sercu”, czy ostatnio serie Elsy Punset
,Nieustraszeni”. Staramy sie, by zaangazowani dorosli znalezli w Mamanii ksigzki,
ktére pomogg im samorozwoiju i ksigzki dla ich dzieci, ktére pomogg im na poczatku
W nauce rozpoznawania i nazywania emocji, uwrazliwig na emocje otaczajgcychich
0sbb, a potem bedg wsparciem w opanowaniu strategii radzenia sobie z trudnymi
emocjami. Wierzymy, ze dzieki bliskiej relacji z czytajgcym na gtos dorostym, dzieci
nie tylko pokochaja ksigzki, ale bedg wrazliwymi, otwartymi, odwaznymi osobami,
Swiadomie pielegnujgcymi rados¢ i optymizm w codziennym zyciu.

Dla nauczycielii bibliotekarzy przygotowujemy wraz ze specjalistami, praktykuja-
cymi nauczycielamii psychologami scenariusze warsztatow, projekty edukacyjne dla
szkot i przedszkoli, spotkania z naszymi autorami. Informacje o nich znajdg Panstwo
na stronie www.mamania.pl/edukacja.

Dla uczestnikéw Konferencji przygotowalismy scenariusz zajec dla dzieci na
podstawie ksigzki Evy Eland ,Gdzie zaczyna sie szczescie”.

Aleksandra Ruszkowska
Koordynatorka projektéw edukacyjnych wydawnictwa Mamania
www.mamania.pl

edukacja@mamania.pl




Jolanta Molenda-Bieniecka, Anna Sabitto

IWiatr w zagle - warsztaty o sprawczosci

Odwaga nie zawsze jest gtosna. Czasami odwaga to cichy gtos,
ktory pod koniec dnia mowi: Jutro sprobuje jeszcze raz
Mary Anne Radmacher?!

Poczucie sprawstwa, z psychologicznego punktu widzenia, jest fundamentalnym
czynnikiem wptywajgcym na poczucie wartosci danej osoby. Jak podkresla
psycholog Bogdan Wojciszke: ,Im lepiej myslisz o wiasnej sprawczosci, tym lepiej
myslisz o sobie samej/samym”2. Swiadomo$¢, ze mam wptyw, ze moge podejmowac
dziatanie, ze umiem i moge sobie poradzié¢ w rozmaitych sytuacjach wobec, ktérych
stawia mnie zycie z pewnoscig dodaje skrzydet. Nie jest to oczywiscie tozsame z ab-
solutng kontrolg i jednoczesng mozliwoscig poradzenia sobie z kazdg trudng sytuacja,
ale bardziej z poczuciem, ze sie dokonuje wyboru, a nie, ze jest sie obserwatorka/
em swojego 2ycia, a rzeczy nam sie po prostu przydarzajg®.

Sprawczos$¢ postrzegana jako umiejetnos¢ wybrania Swiadomego dziatania, docie-
rania do zamierzonego celu?, i choc istotna w kazdym wieku, szczegdlnego wydzwieku
nabiera w okresie nastoletniosci. Pytania o to, na co mam realny wptyw, na ile kon-
troluje, to w jakie dziatania sie angazuje i jak docieram/dotrze¢ do wyznaczonego
celu, nurtujg wiele nastolatek i nastolatkdw, i nie inaczej jest w przypadku Honey,
protagonistki powiesci duniskiej pisarki Mette Eike Neerlin ,,Kon, kon, tygrys, tygrys”.

Ta opowiedziana z humorem opowies¢ o prawie do podejmowania samodziel-
nych decyzji, o trudnej sztuce (po)mieszczenia w sobie dyskomfortu innych osdb,
w momencie, gdy im odmawiamy, jak i piekna rzecz o samoakceptacji, wrzucona jest
w opowiedziang z czutoscig rodzinng fabute o wybaczeniu i towarzyszeniu drugiej
osobie w umieraniu.

1 Za: Natalia de Barbaro, Odwaga nie musi krzycze¢. Czasem to cichy gtos, ktéry pod koniec dnia mowi:
,jutro sprébuje znowu”, Wysokie Obcasy z dn. 16 lipca 2020 roku [dostep online 22 wrzesnia 2023 rokul].
https://www.wysokieobcasy.pl/akcje-specjalne/7,174350,26125422,co-zrobic-zeby-przejsc-
-zodwaga-przez-czas-ktorego-glownym.html

2 Bogdan Wojciszke, Sprawczo$¢ i wspdlnotowosc - co widzimy u siebie, a co u innych? Wyktad online
[dostep online 24 sierpnia 2023 roku]
https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18286-sprawczosc-i-wspolnotowosc-co-widzimyu-
siebie-a-co-u-innych?dt=1704571310938

3 Nathaniel Branden, 6 filarow poczucia wtasnej wartosci, £6dz, 2010, s. 42

4Rick Hanson, Rezyliencja : jak uksztattowad fundament spokoju, sity i szcze$cia, Sopot, 2023, s. 84-87
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Zagmatwana sytuacja rodzinna Honey — rozwiedzeni rodzice, ojciec ,,pozyczajacy”
kase od cérki, zabiegana mama, prébujacg spigc rodzinny budzet i starsza siostra Mi-
kala z niepetnosprawnoscig umystowa i ogromnym talentem plastycznym —sprawia,
ze czas dorastania, pierwszych relacji romantycznych (z kolegg z klasy Philpem, ktory
zainteresowanie okazuje w formie nieakceptowalnych tzw. “koriskich zalotéw”),
akceptacji swojego wygladu (nastolatka uwaza, ze ,tadna nie bedzie nigdy i trzeba
sie z tym pogodzi¢”!) przebiega u Honey dos¢ burzliwie. A na to wszystko naktada
sie jeszcze piekna i intensywna, acz krotkotrwata relacja z umierajgcym Marcelem.

W $wietle wybranej ksigzki symboliczny wiatr w Zagle zawia¢ ma wiec nie tyle
od bliskich oséb gtéwnej bohaterki (aczkolwiek to o tyle istotne, ze informacje
zwrotne od waznych oséb to poczucie bycia sprawczg jednostkg w nastolatkach
wzmacniajga®), ile w kierunku Honey. To ona, a posrednio kazdy osoba uczestniczaca
w warsztatach, ma mozliwos¢ dostrzec, iz w kazdej z sytuacji mozna podja¢ decyzje
kierujac sie swoimi potrzebami, a nie tylko zaspokajaniem oczekiwan innych oséb lub
zdawaniem sie na to co los przyniesie, czy w co/w jaki kontekst sytuacyjny ktos nas
wrzuci. Co oznacza, ni mniej ni wiecej, ze mozna réwniez swoje decyzje negocjowac,
dyskutowac i uzgodnié z innymi, wcigz nie tracac z oczu tego co najwazniejsze, czyli
swojego komfortu. Bezradnos¢ na dtuzszg mete, czego doswiadcza nasza bohater-
ka, bywa przeciez tak ogromnie frustrujgca i emocjonalnie (i nie tylko) kosztowna.

Na kazdym etapie warsztatow bedziemy wiec testowaty/li, to na ile mamy wptyw
na to w co sie angazujemy, poczawszy od tego jak reagujemy na polecenia/prosby
0s6b prowadzgcych, wybdr miejsca w sali, wybdr grupy, az po jednostkowe zaanaga-
zowanie. Zatozeniem jest, by nie tylko ,,pomdéc” Honey w odkrywaniu jej potencjatu
bycia podmiotem zdolnym do dziatania, ale réwniez bysmy same/i badajac granice
naszego (dys)komfortu spojrzeli na siebie w innym swietle, zwtaszcza w sytuacjach,
kiedy to innym osobom oddajemy prawo podejmowania za nas decyzji.

Warsztat zostat opracowany na podstawie scenariusza Jolanty Molenda-Bieniec-
kiej ,Ma by¢ w sam raz, czyli o co chodzi w byciu sprawczg osobg” opublikowanym
w dodatku Biblioterapia na famach miesiecznika ,Biblioteka w Szkole” w numerze
10/2023, s. 28-29 (https://biblioteka.pl/artykul/Ma-byc-w-sam-raz-czyli-o-cocho-
dzi- w-byciu-sprawcza-osoba/12627_ i zaadaptowany na potrzeby oséb dorostych,
uczestniczgcych w konferencji biblioterapeutyczne;j.

Przebieg warsztatéw:

1. Osoby uczestniczgce w zajeciach siadajg przy 4 stotach, na ktérych lezg identy-
fikatory w ksztatcie zagli — z6ttych, biatych, seledynowych, niebieskich.
Chetne osoby proszone sg o wpisanie swojego imienia (osoba prowadzaca
podkresla, ze kazda/y moze wybra¢ dowolne miejsce, identyfikator).

2. Osoba prowadzgca wita wszystkich i zawiera kontrakt dla dobrej, bezpiecznej
wspotpracy.

° Lucyna Myszka-Strychalska, Znaczenie poczucia sprawstwa w procesie aktywacji i partycypacji spo-
tecznej, Rocznik Pedagogiczny UAM, 43/2020, s. 51 [dostep online 23 wrzesnia 2023 roku]
https://pressto.amu.edu.pl/index.php/rp/article/view/28375
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10.

11.

12.

13.
14.

Zabawa wprowadzajgca - kiedy juz wszyscy zajeli miejsca, osoba prowadzaca
rozglada sie, jakby zauwazyta, ze cos jest nie tak, nastepnie zwraca sie do wybra-
nych oséb: Czy chcesz sie przesigsc¢? Nie? Ale prositabym cie o zmiane miejsca o,
tam...Czy ty chcesz na pewno siedziec¢ przy drugim stole, o, a ty zajmiesz miejsce...
A czy ty mogtabys poprowadZzic¢ zajecia ze mng? Nalegam. Poradzisz sobie.
Komentarz po ¢wiczeniu — Jak czutas/es sie podczas pokazowych sytuacji, czy
miatas/es ochote odmdéwic, ale tego nie zrobitas/es i dlaczego? Jak z twoim
poczuciem (dys)komfortu? — osoba prowadzgca podsumowuje wypowiedzi
uczestniczek i uczestnikow.

Budowanie historii technikg stymulatorow dramowych. Osoba prowadzaca
ktadzie na stole plecak tak, by kazdy/a mdgt widzie¢ wyjmowane przedmioty,
obejrzec je, dotkngc ich. Zaznacza, ze opowiesc, ktéra jest z nig zwigzana, jest
fikcja, lecz mogtaby sie wydarzyé. Osoba prowadzaca prosi osoby chetne o wyj-
mowanie po kolei przedmiotéw z plecaka, pokazanie ich wszystkim i rozpoczecie
historii komentarzem: czyje sq to rzeczy, co wydarzyto sie w Zyciu osoby/osob
do ktérej one nalezq? Pozostali/te uczestnicy/uczestniczki dopowiadajg wtasne
przypuszczenia, ktére prowadzg do skonstruowania fabuty.

Osoba prowadzgca parafrazuje wypowiedzi i podsumowuje fabularng historie
stworzong przez grupe.

Osoba prowadzaca zaprasza do poznania opowiesci z udziatem rekwizytow —
czyta wybrane fragmenty powiesci Kori, kon, tygrys, tygrys (czes¢ pierwsza).
Praca z grupgq: po przeczytaniu wybranych fragmentéw osoba prowadzgca zadaje
wszystkim grupom pytania, odpowiedzi zapisywane sg zbiorczo na flipcharcie:
a) Jak myslisz, jak czuta sie Honey? b) Jak myslisz, z czym/z jakimi problemami
mierzy sie Honey?

Rozmowa kierowana —Jak myslisz, z czego wynikajg problemy Honey? Jak wy-
glgda podejmowanie decyzji przez Honey? Kto miat wptyw na decyzje Honey?
Burza mozgdw — osoba prowadzgca wspdlnie z catg grupg zastanawia sie nad
tym: Jak mozna pomdc Honey, ,,by mogta swiadomie dziata¢” — czyli jak to na-
zywa sama bohaterka, by , nie musiata ktamac”? — pomysty zapisywane sg na
flipcharcie.

Praca w grupach — osoba prowadzgca prosi grupe, by kazda z osdb zastanowita
sie nad tymi pomystami, nad tym: ktdra opcja pomocy najtrafniej odpowiada
na potrzeby Honey? W tym celu rozdaje bristolowe paski i prosi, by kazda grupa
wybrat/a 1-2 pomysty, zapisat/a je na pasku bristolowym i przypieta do btekitnej
planszy.

Osoba prowadzaca czyta wybrane fragmenty powiesci Kon, kon, tygrys, tygrys
(czesé¢ druga).

Osoba prowadzaca pyta grupe — co oznacza , bycie sprawczq osobg”?

Po wystuchaniu wrazen — kazda osoba na swoim identyfikatorze-zaglowce
zapisuje 1-2 cechy osoby sprawczej, a nastepnie przypina za pomocg klamerki
identyfikator na sznurku.
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15. Osoba prowadzaca podsumowujgc wypowiedzi uczestniczek/éw, przywotuje
definicje sprawczosci.

16. Osoba prowadzgca zaprasza wszystkie osoby uczestniczgce w warsztatach do
ztapania sznurka w miejscu, w ktédrym zawieszony jest ich identyfikator, chetne
osoby odczytujg na gtos cechy sprawczej osoby.

17. Zabawa konczgca — osoba prowadzgca zaprasza wszystkich uczestnikéw i uczest-
niczki, by z poczuciem wtasnej skutecznosci, kontroli i sity przeciggnety sznurek
W SWO0j3g strone.

18. Ewaluacja: wpisz/narysuj jak oceniasz i z czym wychodZzisz z dzisiejszych warsz-
tatow?

19. Rozdanie ozdobnej kartki z cytatami dla kazdej osoby uczestniczgcej w warsztacie.

Literatura:

1. Nathaniel Branden, 6 filarow poczucia wtasnej wartosci, przekt. Hanna Dgbrow-
ska, Wyd. 4, dodr., £té6dz, Wydawnictwo Jk - Feeria, 2010,

2. Rick Hanson, Rezyliencja, jak uksztattowac fundament spokoju, sity i szczescia,

3. Mette Eike Neerlin, Kon, kon, tygrys, tygrys, Tt. Edyta Stepkowska, Warszawa,
Dwie Siostry, 2023.

Materiaty:

plecak z rekwizytami, arkusze papieru (flipchart), papier A4, paski z bristolu,
markery, dtugopisy, papierowa tasma malarska, btekitny arkusz bristolu 100x70cm,
sznurek, klamerki, plansza ewaluacyjna z napisem wpisz/narysuj jak oceniasz
i ilustracjg zaglowca, souvenir — ozdobna kartka z cytatami dla kazdej osoby uczest-
niczacej w warsztacie.

Przedmioty w szkolnym plecaku: topatka do tortu pudetko z kakao, cyrkiel,
zdjecie chtopaka-nastolatka, papierowe zaproszenie na urodziny, rézowa sukienka
z metka, kartka z wydrukowanym napisem: , kon kon tygrys tygrys”/ ,mama huhu”,
kartka z pamietnika z odrecznie napisanym tekstem: Od czasu do czasu przytapuje
sie na mowieniu nieprawdy. Na jawnym ktamstwie. | nie chodzi mi o sytuacje, gdy
mama pyta, czy wyglgda na zmeczong, a ja odpowiadam, Ze nie. Albo gdy mowie
Mikali, Ze posegregowata swoje koperty w arcyciekawy sposdb. Chodzi mi o sprawy
wazniejsze. Takie, przez ktore wszystko idzie w innym kierunku, niz powinno, skrzat/
krasnal (maskotka).

Definicje:

Poczucie sprawstwa, czyli poczucie, ze mozna nadawac bieg sprawom i zdarze-
niom, a nie by¢ bezradnym/q. Rick Hanson

Im lepiej myslisz o wtasnej sprawczosci, tym lepiej myslisz o sobie samej/samym.
Bogdan Wojciszke

Wiara we wtasng skutecznosc generuje poczucie kontroli nad wtasnym Zyciem,
ktore kojarzymy ze stanem psychicznego komfortu, poczuciem, ze jest sie w centrum
wfasnej egzystencji - w przeciwieristwie do bycia biernym obserwatorem i ofiarg
wydarzen. Nathaniel Branden
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llona Jeziorkowska

Nie réb drugiemu, co tobie niemite
- scenariusz zajec

Temat zajeé: Nie rob drugiemu, co tobie niemite.

Cele ogodlne:

wzmacnianie indywidualnosci, wiary w siebie i zgodnego funkcjonowania
w grupie réwiesniczej,

umiejetnos¢ wyznaczanie granicy wtasnej przestrzeni osobistej,

ksztattowanie umiejetnosci przewidywania skutkdw naszego postepowania,
tworzenie klimatu bezpieczenistwa w grupie.

Cele szczegétowe:

dostrzeganie i nazywanie réznic w swoim zachowaniu i w stosunku do innych,
umiejetne stuchanie wypowiedzi innych,

dokonywanie oceny i wyboru wtasciwego zachowania oraz przewidywanie kon-
sekwencji,

rozwijanie myslenia dywergencyjnego,

Cele terapeutyczne:

rozwijanie empatii,

poprawienie samopoczucia pacjenta poprzez przekierowanie uwagi na tworcze
dziatania,

ksztattowanie umiejetnosci spotecznych i nauka zachowan spotecznie akcepto-
walnych.

Warunki techniczne:

liczba ucznidéw 8-15 max osob,

wiek uczestnikow: 12-17 lat,

miejsce zajed: sala terapeutyczna lub inna dostosowywana w zaleznosci od rodzaju
proponowanych zaje¢,

czas trwania: 45 minut.

Tresci przekazywane:

propagowanie szacunku dla drugiego cztowieka,
zasady tolerancji i akceptacji.
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Metody i techniki pracy:

praca z tekstem,
zadania

rozmowa kierowana,
dyskusja.

Formy:

praca w grupie,
praca w parach.

Srodki terapeutycze:

tekst literacki,

sentsncje filozoficzne,

duzy arkusz szarego papieru z narysowang postacia
kserokopia recepty lekarskie;.

Literatura wykorzystywana na zajeciach:

Michel Piqguemal: Jezozwierze, Ztodziej siekiery w: tegoz Bajki filozoficzne, War-
szawa: Cata Polska Czyta Dzieciom 2002, s.11.
Sentencje filozoficzne.

Przebieg zajec:

1.

Prowadzacy wita sie z uczestnikami zajeé i prosi by przez gest uniesionego lub
opuszczonego kciuka pokazali w jakim sg aktualnie nastroju.

. Zajecia rozpoczynajg sie od préby wyjasnienia przez ucznidw co to znaczy: prze-

strzen publiczna, przestrzen miejska, otwarta przestrzen, przestrzen polityczna,
przestrzen osobista, pochopna ocena kogos, pomdwienia, ,, hejt”, odwaga cywil-
na, odpowiedzialnos¢.

. ,Niebo gwiazdziste nade mng i prawo moralne we mnie...” Immanuel Kant - na-

uczyciel prezentuje sentencje filozoficzng i prosi ucznidow o dokonanie jej analizy.
Nauczyciel czyta bajke o Ztodzieju siekiery, a nastepnie w taki sposéb kieruje
rozmowa by uczniowie wyjasnili przyczyny pomdwienia syna sgsiadéw. Ucznio-
wie dyskutujg rdwniez na temat innych aspektdw zawartych w tekscie takich jak
pochopne wygtaszanie sgddw na temat innych oraz odpowiedzialnosci za swoje
stowa.

Nauczyciel rozktada na podtodze duzy arkusz papieru z narysowang na nim po-
stacig i prosi by wszyscy uczniowie wypowiedzieli sie jakich stéw uzywajg, gdy
komus chcg dokuczy¢. Kazde obrazliwe stowo powoduje, ze nauczyciel zgniata
fragment roztozonego arkusza papieru. Czynnos¢ wykonuje tak dtugo az papier
zostaje zgnieciony w kule. Nastepnie prosi ucznidw o to co mogliby zrobic i po-
wiedziec zeby osoba, ktorg dotyka ,hejt” poczuta sie lepiej. Uswiadamia uczniom,
ze pomimo zmiany zachowania i uSwiadomienia sobie swojego zachowania oraz
naprawienia krzywdy osoba dotknieta hejtem nigdy nie bedzie juz taka sama.
Rozprostowany arkusz papieru zawiesza na Scianie.
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6. ,Cztowiek jest trzcing na wietrze, najwatlejszg w przyrodzie, ale trzcing mysla-
c3” Blaise Pascal — nauczyciel prezentuje sentencje filozoficzng i prosi uczniéw
o dokonanie jej analizy.

7. Prowadzacy czyta Bajke o Jezozwierzach Schopenhauera a nastepnie w taki
sposdb kieruje rozmowg by uczniowie sami wyjasnili w jaki sposéb zwierzeta
uzyskaty kompromis. Uczniowie dyskutujg réwniez na temat innych aspektow
zawartych w tekscie takich jak dystans, uprzejmos¢, niezaleznosé, blizni.

8. ,Wolnos¢ cztowieka konczy sie tam, gdzie zaczyna sie wolnos$¢ drugiego cztowie-
ka” Alexis de Tocqueville - nauczyciel prezentuje sentencje filozoficzng i prosi
uczniéw o dokonanie jej analizy.

9. Nauczyciel prosi by uczniowie dobrali sie w pary i sami wyznaczyli kto jest leka-
rzem, a kto pacjentem. Rozdaje kserokopie recept lekarskich, na ktorych lekarz
wypisuje porady na dolegliwosci podane przez pacjenta. Lekarz musi jak najlepiej
dobrac zalecenia by pacjent poczut sie dobrze i poprawit sie jego stan zdrowia.

10.Na zakoniczenie zajeé uczniowie dokonujg podsumowania i formutujg wnioski.
Nauczyciel dziekuje za udziat w zajeciach i zegna sie z uczniami.

Jezozwierze
Byt mrozny, zimowy dzien. Zziebniete jezozwierze tulity sie do siebie, aby sie
rozgrzac. Im blizej byty siebie, tym byto im cieplej. Zblizaty sie wiec do siebie coraz
bardziej... Kiedy byty juz catkiem blisko, zaczety odczuwac whbijajgce sie bolesnie
w ich delikatne ciata, kolce. Aby nie czué¢ bdlu zaczety odsuwad sie od siebie na bez-
pieczng odlegtos¢. Ponownie zaczety odczuwac chtdd, wiec wiedzione instynktem
zaczety podchodzié blizej... Znéw bél. Sytuacja ta powtarzata sie wielokrotnie. Kazdy
kolejny bél, kazda kolejna chwila ciepta dawata nowe doswiadczenie. Wreszcie zna-
lazty dobrg odlegtos¢, aby mdc ogrzewad sie wzajemnie, ale jednoczesnie nie ranic.
Zrédto: Bajka A. Schopenhauera, [za:] Michel Piquemal ,, Bajki filozoficzne”,
Warszawa 2004, s. 6.

Ztodziej siekiery

Pewien chtop nie mdgt odnalez¢ swojej siekiery. Podejrzewajac, ze zabrat jg
syn sgsiada, zaczat go bacznie obserwowac. Tamten miat typowy wyglad, ztodzieja
siekier. Miat twarz ztodzieja siekier.

Stowa, ktére wypowiadat, mogty by¢ tylko stowami ztodzieja siekier. Cata jego
postawa i wszystkie zachowania zdradzaty cztowieka, ktéry ukradt siekiere...

| wtedy, zupetnie przypadkiem, chtop odnalazt swojg siekiere, przesuwajac stos
drewna. Kiedy nastepnego dnia przyjrzat sie jeszcze raz synowi sgsiada, stwierdzit,
ze nie ma on ani w wygladzie, ani w postawie, ani w zachowaniu nic, co przypomi-
natoby ztodzieja siekier.

Przypowiesc chinska




Celina Zubrycka, Magdalena Pilch

Wszyscy jesteSmy kreatywni
— scenariusz zajec

Cele: zachecenie do twdrczego podejscia do zycia; wyjasnienie, czym sie zajmuje
artysta oraz to, ze kazdy z nas moze by¢ kreatywny. To nas uspokaja, odpreza, bu-
duje pozytywny obraz samego siebie

Warunki techniczne:
Klasa szkolna
Sala lekcyjna
Wiek 7-10 lat

Tresci przekazywane:

- uswiadomienie uczniom, ze czas wolny, czesto utozsamiany z nudg jest po-
trzebny, aby mogty siebie poznag,

- wyjasnienie, na czym polega kreatywnosc¢ i jakg spetnia funkcje.

Metoda pracy:

- praca z tekstem,

- rozmowa,

- zabawa w konczenie wypowiedszi,
- scenki.

Formy pracy:
- praca zbiorowa, grupowa.

Metody i srodki terapeutyczne:

- tekst ,Motylem jestem... bajka o pewnym artyscie” z ksigzki ,Tere fere, czyli
bajki z dzieciecego pokoju” Celiny Zubryckiej,

- karteczki z odpowiedziami.

Przebieg zajec:

Czes¢ wstepna:

Przywitanie: przyklejenie karteczek z imionami. Dzieci wpisujg swoje imie — w ta-
kiej formie, jaka najbardziej lubia.

Zabawa w kregu: Dzieci uzupetniajg zdania:

Zaczynam sie nudzié, gdy ...

Kiedy sie nudze, to ...
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Czesc¢ witasciwa:

1.

Czytanie fragmentu ksigzki o tym, jak zachowywat sie na lekcji motyl Oliwer.
Krétka rozmowa na ten temat. Dzieci prébujg odpowiedzieé, dlaczego sie tak
zachowywat.

Motyl Oliwier zgubit sie podczas wycieczki. Trafit do niewoli. Pszczoty uznaty,
ze jest ich wrogiem. Zaczat pierwszy raz w zyciu ciezko pracowac. Tu czytamy
fragment o tym, jak praca przerodzita sie w wystep przed publicznoscia.

. Zabawa — jakich artystéw znamy (krétka rozmowa) — losowanie karteczek z na-

zwami artystow i pokazywanie przed grupga czynnosci, ktére wykonuje dany ar-
tysta. Dzieci zgadujg o kogo chodzi

Co trzeba zrobié, aby zostac artystg?

Dzieci odpowiadaja, korzystajg z karteczek w pudetku, (nie wszystkie odpowie-
dzi s wiasciwe) np.

Aby by¢ artystg, trzeba miec czas na swoje zainteresowania.

Aby by¢ artystg, trzeba wiedzie¢, co sie lubi.

Aby by¢ artystg, trzeba mie¢ duzo pieniedzy.

Aby by¢ artystg, trzeba mie¢ odpowiedni stréj i uczesanie.

Aby by¢ artysta, trzeba pokazywac sie w telewizji, internecie.

Aby by¢ artystg, trzeba miec swoich fandw.

Aby by¢ artystg, trzeba by¢ pieknym i dbac o urode.

Przeczytanie fragmentu o wystepie motyla Oliwiera - jaki wptyw miata sztuka
na pracujgce pszczoty, co zmienita w ich zyciu. Rozmowa z uczniami.
(odpoczywali, spedzali czas z rodzing, wzruszali sie, Smiali, widzieli w zyciu piekno)

. Zabawa w aktora — jaki to smak? Chetne osoby prdbujg pokazaé¢ ming, gestami

wylosowany smak.

. Tancerz to tez artysta - wspdlny taniec kaczuszek.

Podsumowanie

Kazdy z nas jest twdrczy. Aby obudzi¢ w sobie kreatywnos$¢, trzeba miec dla

siebie czas i poznac swoje zainteresowania. Kreatywnos$¢ otwiera nas na $wiat,
pozwala zapomnieé o problemach i smutkach, daje site do lepszego zycia.
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WARSZTATY PLASTYCZNE
Ksigzka artystyczna/unikatowa — w nawigzaniu do bajki o artyscie

Cel: Rozwdj kreatywnosci, dziatania intuicyjnego, odblokowujgcego, wspdtpraca,
dziatania twércze.

Materiaty: karton farby, szary papier, klej, papier kolorowy, ew. gazety, pedzle
stoiki, nozyki, flamastry kredki itp.

Technika mieszana — malarstwo/ kolaz

Przebieg zajec:

na kartach jest namalowany lub malujemy na poczatku zaje¢ — wspdlny ele-
ment to bedzie liana /powdj lub po prostu szeroka wstega wijgca sie kreta sym-
bolizuje droge lub rzeke ktora przebiega przez kazdg ze stron,

e uczestnicy dostajg ponumerowane karty (perforacja do potgczenia ich pdzniej
we wspolne dzieto — ksigzke),

e kazdy indywidualnie na swoich kartach kreuje, maluje, wkleja, rysuje, chlapie
tworzgc dzieto plastyczne uwzgledniajace i zainspirowane elementem wspdél-
nym,

e ktadziemy nacisk na ekspresje, puszczenie wodzy fantazji, odblokowanie emocji
i przelanie ich na papier, wyrazenie siebie przez kompozycje, kolor dziatanie.




Aleksandra Ruszkowska

Gdzie zaczyna sie szczescie?
Scenariusz zajeé

Cele zajec:

wykorzystanie tekstu i ilustracji ksigzkowej w zakresie ksztattowania umiejetnosci
rozpoznawania i nazywania emocji

- nauka strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach

- rozbudzanie zainteresowan czytelniczych dzieci

- nauka stuchania ze zrozumieniem,

- rozwijanie wrazliwosci estetycznej

- wspieranie dzieci w zrozumieniu i kultywowaniu optymizmu

- zwiekszenie $wiadomosci znaczenia pozytywnego myslenia i wptywu na jakos¢ zycia.

Warunki techniczne: Sala lekcyjna

C0ZIE
ZACZYNA SIE

Wiek uczestnikéow: 5 — 9 lat z S
e ¢
u @

Czas trwania: 60 min TR

Materiaty:

- ksigzka Evy Eland , Gdzie zaczyna sie szczescie”

- arkusze papieru /\/ Eva Eland
- akwarele

- kredki

- lupy
- flipchart

mamania

Przebieg zajec:

Spéjrz na oktadke ksigzki i przeczytajcie wspdlnie jej tytut. Zapytaj dzieci o czym
moze by¢ ta ksigzka? Zapisz pomysty dzieci, aby wréci¢ do nich pdznie;j.

Poswiedcie czas na uwazne przyjrzenie sie ilustracji. Co zauwazyliscie w dwdch
postaciach, ktdre mozecie zobaczy¢? Jak myslicie, kim one sg? Co mogg myslec¢ lub
robic¢? Jak sie czujg? Co sprawia, ze mysli lub czuje sie w ten sposéb? Zobacz, w jaki
sposdb ich mimika i jezyk ciata sg odzwierciedlone na ilustracji. Jak kolory w stowach
tytutu, plamy na koszuli dziecka i kolor postaci ksztattu sg ze sobg powigzane. Jak
myslicie, dlaczego tak jest?

Zached dzieci do zabawy i eksperymentowania, aby zbadaé, jaka postawa, wyraz
twarzy i pozycje ciata mogg najlepiej pokazywad szczescie. Pobawcie sie w pokazy-
wanie szczescia ciatem!
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Teraz zapros$ dzieci do zastanowienia sie nad historig, ktdra kryje sie w ksigzce.
Co wedtug dzieci moze sie wydarzy¢ w historii z udziatem postaci?

Otwoérz ksigzke, pokaz dzieciom pierwsze strony. Uwaznie przyjrzycie sie ilu-
stracjom i porozmawiajcie o nich. Zwrd¢ uwage na staty watek jaskrawego poma-
ranczowego koloru na catej ilustracji. Spytaj dzieci, dlaczego Eva Eland — autorka
i ilustratorka umiescita odrobine tego koloru na wszystkich obrazach? Co moze on
oznaczac¢? Czy myslicie, ze jest to dobry kolor do pokazania szczes$cia? Dlaczego tak
lub dlaczego nie? Zapytaj dzieci jaki kolor wybratyby one do pokazania szczescia?
Dlaczego? Rozwin ten temat, zachecajgc dzieci do szerszego myslenia o réznych
emocjach. Jakie inne emocje mozna przedstawi¢ za pomocg ksztattow i kolorow?
Jakie to bedg kolory? Jak wyglgdatyby ksztatty reprezentujgce zaskoczenie, strach,
ztosc itp.

Popro$ dzieci o namalowanie ksztattow, ktére wedtug nich pokazujg szczescie.
Uzyjcie farb akwarelowych. Zapewnij dostep do jasnopomaranczowego koloru,
takiego jak ten uzyty przez ilustratorke ksigzki. Wyeksponujcie prace w widocznym
miejscu w klasie i zache¢ dzieci do przedstawienia swoich prac. Zache¢ dzieci, aby
przypomniaty sobie szczesliwe wspomnienie i opowiedziaty o nim. Porozmawiajcie
o podobienstwach i réznicach w ich doswiadczeniach.

Wrdccie do wspdlnego czytania.

Teraz spojrzcie na wewnetrzng strone tytutowa. Kogo widzicie na ilustracji? Co
sie dzieje? Spdjrzcie ponownie na lustrzane odbicia doswiadczen dwdch postaci,
podobienistwa w ich wyrazach twarzy i pozycjach ciata i porozmawiajcie o tym,
z czego mozna ona wynikad.

Odwrdc¢ strone i przeczytaj pierwszg rozktadowke, uwaznie przygladajac sie
ilustracji obok. Oméwcie wspdlnie tekst - gdzie mozna znalezé szczescie? Prze-
czytajcie wspodlnie stowa na butelkach i stoikach. Wré¢ do wiasnych doswiadczen
dzieci - gdyby miaty napisa¢ cos$ na stoiku, butelce lub pojemniku szczescia, co
by to byto? Mozesz miec przygotowane szablony lub kolorowy papier, na ktérym
dzieci mogtyby narysowac swoj wtasny przedmiot na pétkach szczescia i napisaé,
Co sprawia, ze sg szczesliwe.

Ponownie przeczytaj wczesdniejszy tekst i przejdz do nastepnej rozktaddéwki:
,Czesto sie przebiera i ma rézne nazwy”. Zastandwcie sie nad innymi stowami, kto-
re mogg oznaczac co$ podobnego do ,szczesliwy”. Stwdrzcie wspdlnie zbidr stéw
—synoniméw do stowa ,,szczesliwy”, aby poszerzy¢ ich stownictwo. Zapiszcie je!

Teraz przeczytaj dalej: , W niektére dni jakby sie chowa. Podczas gdy w inne jest
przy tobie dokgdkolwiek idziesz”. Przeczytaj ponownie i uwaznie przyjrzyj sie kolejno
dwdm stronom tej rozktaddwki. Jakie odczucia wywotuje pierwsza strona obrazu?

Jak sie czujg postaci? Co sprawia, ze tak sie czujg? Zbadajcie wspdlnie fakt, ze po
raz pierwszy widzimy postac dziecka patrzagcg samotnie, ze tto po raz pierwszy jest
ciemne i jak duze i wysokie sg drzewa w poréwnaniu z postacia.

Przeczytaj tekst ponownie; czy dzieci widzg co$ ukrytego w obrazie? Co moze
reprezentowac ta inna postac? Teraz poréwnaj to z drugg strong rozktadowki. Jak
postac dziecka wyglada na tej stronie? Spdjrz na uzycie jasnych koloréw, ilos¢ oséb
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na stronie, co robig i jak wygladajg. Mozecie wrdci¢ do rozmowy o pokazywania
szczescia ciatem i sprébowad nasladowac osoby z ilustracji. Czy czujecie emocje,
ktére towarzyszg osobom pokazanym na ilustracji? To sensoryczne ¢wiczenie zapada
dzieciom w pamiec.

Czytaj dalej, Ale przez wiekszosc¢ czasu Szczescie chodzi wtasnymi $ciezkami”. Co
to oznacza? Przedyskutuj, co oznacza posiadanie ,wtasnej woli”. Czy zawsze mozna
kontrolowaé nasze uczucia? Czy mozemy decydowa¢, kiedy jesteSmy szczesliwi,
smutni lub Zli? Co sprawia, Zze czujemy sie inaczej réznych momentach? Zbierz
przyktady mysli i pomystéw dzieci wokét tej ilustracji, do ktdrej bedziecie wracac.
Czytajcie dalej, az do,,Szczescie bedzie tam czekato”. Przejrzyj powoli te dwie strony.

Jak myslisz, co sie tutaj dzieje? Co robi postac dziecka? Jak myslisz sie czuje? Jak
myslisz, dlaczego? Jak przedostali sie przez las? Co myslisz, ze to moze symbolizowac?
Teraz wrd¢ do wtasnych doswiadczen dzieci.

Czy jest taki moment, w ktdrym préobowates znalez¢ szczescie? Co ci pomogto?
Daj dzieciom czas na zastanowienie sie nad tym; nastepnie, jesli czujg sie komforto-
wo, mozesz je zapytaé, czy chciatyby podzielic¢ sie swoimi doswiadczeniami z grupa.

Zbierzcie przyktady pomystéw, ktére moga byé pomocne innym, jesli w przysztosci
poczujg sie przygnebieni. Ponownie przyjrzyj sie uwaznie ilustracjom, zwracajac
uwage na zmiany w kolorze i skali, gdy dziecko przechodzi od niepewnosci do
szczescia. Porozmawiaj o tym jak niepewnosé moze czasami sprawiaé, ze czujemy
sie mali i samotni, jak mozemy radzi¢ sobie z uczuciami z uczuciem niepewnosci
i jak to sie ma do sytuacji, gdy czujemy sie szczesliwi.

Przeczytajcie ksigzke do korica. Zastandéwcie sie nad ostatnimi zdaniami ,Ono
zawsze tu jest. Rozpoznaj je i docen, bo przeciez Szczescie zaczyna sie tobie.” Co
wedtug dzieci oznacza to zdanie? Jak myslg, co mogg zrobi¢, aby znalez¢ szczescie
w sobie, kiedy go potrzebujg? Zbierz przyktady mysli i pomystéw dzieci.

Na koniec przyjrzyjcie sie przez lupe matym obrazkom na wyklejkach — porozma-
wiajcie o sytuacjach, ktére sg tam pokazane. Co je faczy? Czy mogg dawac szczescie?
Zastanowcie sie wspdlnie, dlaczego Eva Eland zdecydowata sie napisaé te ksigzke?
Jak myslicie, komu spodobataby sie ta ksigzka? Dlaczego?

Popros dzieci o narysowanie kredkami swoich propozycji, ktére mogtyby znalez¢
sie na tej stronie. Stwodrzcie galerie szczescia w przestrzeni wspdlnej — wyeksponu-
jecie narysowane przez dzieci ksztatty pokazujgce szczescie i sytuacje kojarzgce sie
dzieciom ze szczesciem — powstanie dzieki temu praca podobna do rozktaddéwki
ksigzki. Wracajcie do niej, omawiajcie, proscie o dorysowywanie kolejnych sytuacji.
Pokaz dzieciom, ze odnajdywanie szcze$cia w sobie daje rados¢, ze warto go szukac,
a szcze$liwe momenty pielegnowac, utrwalac i czesto do nich wracaé.




Agata Kyziot- Cieslak

Moja praca kocha mnie bez wzajemnosci.
Opis warsztatow

yiemy w permanentnym stresie, nieustannie przebodzcowani, czesto nie

znajdujgc chwili na to, aby zwolni¢ tempo. Narzucamy sobie oczekiwania, cele,
zadania, niekiedy ponad mozliwosci. W XXI wieku problem wypalenia zawodowego
dotyka nie tylko ludzi pracy, ale pojawia sie juz na etapie szkolnym. Wszystko moze
prowadzi¢ do wypalenia, kiedy tracimy z oczu cel i sens dalszego wysitku, a organizm
broni sie przed kolejnymi obcigzeniami.

Mtody cztowiek ma w gtowie iluzoryczny obraz miejsca pracy i zadan, ktéry rzadko
pokrywa sie z rzeczywistoscig. Praca ma by¢ zrédtem utrzymania, ale tez samorozwoju,
satysfakcjii spetnienia marzen. Wydaje sie, iz stres zwigzany ze zdobywaniem wyksztat-
cenia minat, a praca pozwoli zbudowac autorytet, dobre relacje ze wspétpracownikami
i przetozonymi, a takze mieé wiecej wolnego czasu, ktdrego nie bedg zagospodaro-
wywac inni. Jednak nieznajomosé realidéw i zbyt idealistyczne spojrzenie zderzajg sie
z rzeczywistoscig, stajgc sie zrédtem stresu, ktdry z czasem traci wartos¢ mobilizujgca
i powoduje uczucie frustracji. Powtarzajgce sie porazki lub brak poczucia sprawczosci
powodujg wypalanie sie pierwotnego zapatu, akceptacje sprzecznej z oczekiwa-
niami rzeczywistosci i apatyczne trwanie, ktére zamyka droge do dalszego rozwoju
i osiggania satysfakcji z tego tytutu.

Punktem wyjscia do warsztatdw na temat wypalenia, a takze profilaktyki i radze-
nia sobie z jego objawami, byta ksigzka Miriam Meckel List do mojego zycia. Autorka,
robigca kariere zawodowg, zatamata sie po $mierci matki. Wczesniej narastaty jej
problemy zdrowotne o nieokreslonym pochodzeniu, ktére przypisywano tempu pra-
cy. Jednak gdy urlop nie pomégt, a przyszto zatamanie, autorka trafita do specjalnego
osrodka pomocy psychologicznej. Tam, pierwszy raz w zyciu, odcieto jg od wszelkich
bodzcéw zwigzanych z codziennoscig i pracy. Do osrodka nie miaty wstepu obowigz-
ki, zadania, logistyka, Internet, telefon, czy komputer. W obliczu tego catkowitego
braku dziatania Miriam zaczeta przewartosciowywacé swoje zycie, spotykajgc sie
z nim niemal w intymnej relacji. Zauwazyta, ze kazde zycie zmierza ku koricowi, a jesli
zapetlimy sie w wyscigu szczurdw, to zmierzamy ku koricowi znacznie szybciej, gdyz
zuzywamy energie zyciowa, ktdrej nie da sie odnowié i trzeba nauczy¢ sie nig madrze
gospodarowac. Kobieta w odosobnieniu odkryta wage relacji z innymi ludzmi, nie
tylko pod katem ilosci, ale przede wszystkim jakosci. Uswiadomita sobie, ze praca,
ktdra sie kocha moze wypetnié zycie bez reszty i pochtong¢ wszystkie jego sfery, a tym
samym prowadzi¢ do wypalenia zawodowego. Drugim biegunem tego zjawiska bywa
wieloletnia praca ponizej ambicji i kwalifikacji, nie dajgca poczucia samorealizacji.
Wreszcie nieustanne zderzanie sie ze Sciang przeszkéd nie do pokonania prowadzi
w tym samym kierunku.

Stowa Miriam bardzo dobrze okreslajg, czym jest wypalenie zawodowe: (...)
W gazecie (...) opisano wypalenie zawodowe jako ,, zaaprobowang spotecznie szla-
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chetniejszq odmiane depresji i rozpaczy, ktéra nawet w chwili, gdy nie spetniamy
oczekiwan, nie narusza naszego poczucia wtasnej wartosci”. Termin wypalenie
zawodowe jest metaforg, wizualizujacg wypalong swiece lub zgaste ognisko, co
trafnie oddaje istote doswiadczanego braku energii, wyczerpania siti zniechecenia.
Autorkg pierwszej definicji byta amerykanska psycholozka Christina Maslach, ktdra
uznata wypalenie za jedng z mozliwych reakcji na przewlekty stres emocjonalny,
ztozony z trzech elementdw. Pierwszy to wyczerpanie emocjonalne i psychofizyczne
w postaci réznorodnych lekdw, napie¢, zniechecenia, zmeczenia, bezsennosci, czy
wrecz standw depresyjnych. Drugim jest depersonalizacja, ktéra prowadzi do obo-
jetnosci, apatii, unikaniu kontaktu z ludZmi, przerzucania odpowiedzialnosci poza
siebie, a nawet postaw cynicznych. Wreszcie dochodzi poczucie obnizenia osobistej
adekwatnosci, ktére zmniejsza zawodowe zaangazowanie, a zwieksza poczucie
rozczarowania, czy wrecz kleski. Przyczyny wypalenia podzielita na indywidualne,
interpersonalne i organizacyjne. Indywidualne pochodzg z osobowosci i kompetencji
jednostki (np. niska samoocena, nadwrazliwos¢, biernosé, perfekcjonizm, nadmierna
zaleznos¢, niskie kompetencje zawodowe, idealizm itp.) interpersonalne z zaburzen
w relacjach zawodowych i pozazawodowych (np. konflikty interpersonalne, wroga
rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, zaburzona komunikacja, agresja werbalna,
mobbing itp.), a organizacyjne lezg po stronie pracodawcy (np. przecigzenie zada-
niami, trudne warunki pracy, pospiech, nadmierna kontrola, niedostateczna pomoc,
pomijanie i lekcewazenie, despotyczne zarzgdzanie, brak perspektyw rozwoju, brak
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym itp.).

Psycholodzy wyodrebnili pie¢ etapow wypalenia. Pierwszy to miesigc miodowy
(USA) lub entuzjazm (Europa), czyli czas zauroczenia pracg, wiary w sukces i ogromnej
aktywnosci. Kolejnym jest przebudzenie (USA) lub stagnacja (Europa), gdy idealizm
zderza sie z realizmem, rosnie krytycyzm i coraz czesciej pojawia sie niezadowolenie.
Trzeci etap okreslany jest mianem szorstkosci (USA) lub frustracji (Europa), kiedy
zwieksza sie wysitek, a malejg efekty pracy, pojawiaja sie konflikty i porazki, a rozcza-
rowanie prowadzi do frustracji. Nastepstwem jest petnoobjawowe wypalenie (USA)
lub apatia (Europa), gdy zaczynajg sie nawarstwiac problemy zdrowotne, zwieksza
sie izolacja od otoczenia i unikanie pracy lub pojawia sie odretwienie. Jest to etap,
z ktorego bardzo trudno wyjsé¢ bez pomocy specjalisty dlatego tez psychologowie
wprowadzili ostatni z etapdw, ktdry zaktada wtasnie zewnetrzng pomoc prowadzacg
do ,wyleczenia ran”, czyli odradzania sie (USA) lub interwencji (Europa).

Przyjrzyjmy sie najczesciej wystepujgcym objawom wypalenia, aby nauczy¢
sie rozpoznawac zagrozenie juz w jego wczesnym stadium. Nalezg do nich objawy
fizyczne (wyczerpanie fizyczne, utrata lub przyrost wagi i apetytu, problemy ze
snem, béle i napiecia miesniowe bez powodu, migreny itp.), jak tez objawy o innym
charakterze, np.: zbyt czeste zabieranie pracy do domu, trudnosci w podejmowaniu
decyzji, poczucie winy za wyniki pracy, utrata entuzjazmu, nieuzasadnione prze-
noszenie winy na niepowodzenia na innych, niecierpliwos¢ i wybuchy irytacji, nie
przyswajanie nowych idei, uzaleznienie od lekdw, uzywek itp., izolacja od otoczenia.
Testy podczas warsztatéw pozwalajg sprawdzi¢ w jakim stopniu uczestnicy mogg
by¢ narazeni na wypalenie, a takze jak sobie z nim radzic.
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Jak nie wpasé w te putapke? Przede wszystkim nalezy skupic sie na zachowaniu
réwnowagi w zyciu, czyli na modnym ostatnio work-life ballance. Kluczem sg tu
gtebokie relacje z ludZzmi, zwigzane nie tylko z zyciem zawodowym, a takze zdolnos¢
do znajdowania radosci w drobnych przyjemnosciach, pozytywnych zdarzeniach
i docenianie wagi odpoczynku. Pomocne sg wszelkie mechanizmy radzenia sobie
ze stresem, indywidualne dla kazdego cztowieka, a przede wszystkim zapobieganie
jego utrwalaniu. Jednym z najwazniejszych jest pozytywne nastawienie, bowiem to
nasz umyst ksztattuje reakcje na stres. Wazne sg tez relaksacja i oddychanie, ktdre
pomagajg uspokoic sie i odswiezy¢ spojrzenie na problemy. Nie wolno lekcewazy¢
zdrowych nawykéw zywieniowych, gdyz odpowiednia dieta wspomaga nasz mézg
i jest nieoceniong pomoca w jego prawidtowym reagowaniu na stres. Dodajmy do
tego aktywnosc fizyczng, w takiej formie i intensywnosci, jaka kazdemu najbardziej
odpowiada, byle systematycznej, co takze pomaga w uwalnianiu sie od stresu.
Kolejnym, réwnie waznym dziataniem, jest odpowiednie gospodarowanie czasem
tak, by nie dyktowat nam warunkdéw lecz pozwolit nad sobg zapanowadé. Ostatnim
elementem, bardzo istotnym, jest asertywnosc, dzieki ktorej unikamy stresu gene-
rowanego przez pospiech, przyjecie nadmiaru zadan i zty plan dnia.

Treningowi niektdrych z tych elementéw poswiecona jest wiekszos$¢ ¢wiczen
w ramach warsztatéw Moja praca kocha mnie bez wzajemnosci, ktérej scenariusz
stanowi zafacznik do artykutu. W ramach warsztatéw mozna sprawdzi¢ poziom
zagrozenia wypaleniem lub okresli¢ jego etap, jesli padliSmy ofiarg tego zjawiska.
Znajdg sie takze podpowiedzi w jaki sposdb sobie radzi¢ z problemem i jak mu za-
pobiega¢ w ramach kolejnych ¢wiczen. Scenariusz zawiera wiecej éwiczen niz czas
warsztatowy umozliwi zrealizowac¢ ale mozna z nich korzystac po zajeciach wedle
indywidualnych potrzeb.

Scenariusz warsztatow
Cele: uswiadomienie sobie powagi problemu wypalenia zawodowego; ksztattowanie
u uczestnikdw umiejetnosci rozpoznawania i zapobiegania zagrozeniu.
Uczestnicy: mtodziez od 14 roku zycia, dorosli.
Czas trwania: od 45 minut do 90 minut (scenariusz pozwala elastycznie wprowadzac
i omijac ¢wiczenia zaleznie od potrzeby danej grupy).
Metody i techniki: praca z tekstem, dyskusja, burza mézgoéw, praca indywidualna
lub w grupach (mozliwa forma mieszana), éwiczenia oddechowe.
Srodkiimateriaty: prezentacja, tekst literacki, karty pracy do éwiczen, flipchart z kartkami
i mazakiem, kredki, ziarenka (lub kulki).
Przebieg:
e Powitanie, przedstawienie zasad/kontraktu obowigzujgcego podczas zajed.
e Rozdanie karteczek, kazdy wpisuje imie (jesli grupa sie nie zna), przedstawiamy
sie podajgc imie i miejsce pracy (typ placéwki, miejscowosc).
e Prezentacja tekstu literackiego Miriam Meckel List do mojego Zycia:
,»(...) Doktadnie trzy tygodnie wczesniej wrocitySmy z urlopu. W zasadzie powin-
nam by¢ znakomicie wypoczeta, natadowana nowg energig (...). Tak jednak nie byto.
Od dawna miatam ktopoty ze zdrowiem, nawet w czasie urlopu. Coraz silniej odczu-
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watam zmeczenie, utrate wagi, bdle zotadka albo brzucha po jedzeniu. W zasadzie
przez caty czas walczytam z mdtosciami. Zaraz po urlopie (...) petng parg z radoscia
wracam do zycia zawodowego. [W tym momencie autorka podjeta kilka zawodowych
wyzwan —miedzynarodowg konferencje, prowadzenie debaty, spotkania stuzbowe,
prywatne]. Na kolacji spotkatam sie z kolegg (...) i w tym momencie dopadty mnie
straszliwe bdle brzucha. Ledwie trzymatam sie na nogach, nie mogtam nic jes¢, bity na
mnie poty i cata sie trzestam. Jakos jednak przetrwatam wieczor. Ale juz nastepnego
dnia rano nie mogtam nic zrobié. Przyszto zatamanie. (...) Na urodzinowym brunchu
jednej z kolezanek po niecatej godzinie uciektam z lokalu zlana potem. Czutam sie
tak, jakbym miata gtowe w pudle z wata. Zeby $ledzi¢ rozmowe miedzy wieloma
obecnymi na przyjeciu osobami, musiatam dokonywa¢ takiego wysitku, ze bytam
doszczetnie wyczerpana. (...) posztam do laryngolozki. Zdiagnozowata nagta utrate
stuchu. Od tej chwili walcze przez caty czas z (...) brzeczeniem, ktére pojawia sie
gtownie wtedy, gdy jestem zmeczona albo wyczerpana, wieczorem silniej niz rano.

(...) nie rozumiatam, ze stato sie cos$, co wymaga ingerencji, ktérej nie moge podjac

sama. W gazecie (...) opisano wypalenie zawodowe jako ,,zaaprobowang spotecznie

szlachetniejszg odmiane depresji i rozpaczy, ktdra nawet w chwili, gdy nie spetniamy
oczekiwan, nie narusza naszego poczucia wtasnej wartosci”. (...) nie jestem sama.

Mnéstwo ludzi cierpi na podobne albo zblizone objawy. (...)

e Test Herzberga — motywacja do pracy (w prezentacji).

e Cwiczenie Moja praca... - w grupach uczestnicy podaja 3 cechy pracy wymarzonej
i 3 cechy najgorszej pracy, wpisujemy cechy na wspdlng tablice tworzgc ranking
atrybutéw dobre;j i ztej pracy.

e Prezentacja — sktadowe i fazy wypalenia zawodowego.
¢ Cwiczenie Ziarenko, kazdy dostaje ziarenko, to jego najwazniejsza cecha warunku-
jace go jako najlepszego pracownika, na otrzymanych kartkach nalezy wpisaé jaka
to cechai co jg blokuje. Karteczki zbierane sg do pojemnika i losowane — kazdy
na wylosowanej kartce dopisuje rozwigzanie usuwajace blokade, potem odczy-
tujemy rozwigzania. (Jesli ktos wylosuje wtasng kartke zamienia sie z sgsiadem
lub kims kto takze wylosowat wtasng kartke).

Prezentacja — przyczyny wypalenia zawodowego.

Test zagrozenia wypaleniem.

Prezentacja - etapy wypalenia.

Drzewo postaw pracowniczych — ¢wiczenie na podstawie drzewa emocji Pipa

Willsona.

Prezentacja — lej wypalenia wg Marie Asberg, objawy wypalenia.

o Cwiczenie Co by byto gdybym... - uczestnicy odpowiadaja na 3 pytania (Co by byto
gdyby mogli ponownie wybra¢ zawdd?, Co by byto gdyby rzucili obecng prace?
Co by byto gdyby zwolniono ich z pracy?). Omawiamy odpowiedzi z wnioskiem,
ze na jednej pracy $wiat sie nie konczy.

e Prezentacja - zte praktyki — jak sie wypalié, sposoby radzenia sobie ze stresem.

e Cwiczenie stoneczne — uczestnicy losuja karteczki z sentencjami, odczytuja
i przyczepiajg do rysunku stonca na tablicy jako jego promyki. Sg to sentencje
do codziennej afirmaciji.
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o Cwiczenie Odwrdcone przekonania, uczestnicy poznajg i powtarzajg zdania afir-
mujgce, mozna je powtarza¢ nawet 3x dziennie, samotnie lub z kolezerAstwem
Z pracy.

o Cwiczenie Czas — kazdy dostaje rysunek zegara 24-godzinnego. Kolorowymi kred-
kami zaznaczajg czas na prace, obowigzki domowe, czas dla rodziny, czas tylko dla
siebie i czas na sen. Prawidtowy podziat powinien objgé¢: 1/3 praca, 1/3 seni 1/3
reszta roztozone po réwno.

e Odczytanie fragmentu ksigzki Miriam Meckel List do mojego zycia (mozna skrécic):
(...) Wciaz doktadnie pamietam te chwile, kiedy po raz pierwszy swiadomie Ciebie

doswiadczytam. Od razu poczutam do Ciebie pociag. (...). Wydaje mi sie, ze od razu sie

w Tobie zakochatam. (...) A jednak probowatam Cie naginaé, caty czas. A kiedy mi sie nie

udawato, to sama sie naginatam, tak dtugo, az zaczetam pasowac do takiego wzorca Cie-

bie, ktéry wyznaczaliinni. (...) Dotychczas pojmowatam Cie przede wszystkim jako (...)
dtugi proces, ktéry (...) prowadzi od problemu do jego rozwigzania. (...). Wyesemeso-
watam sobie historie zycia, wysytatam odcinki zycia jako zatgczniki w $wiat, planowatam

i organizowatam sobie w Outlooku przebieg dni i lata zycia, surfowatam po sobie same;j,

bardzo rzadko w sposéb niezaplanowany i niemajgcy konkretnego celu, o wiele za rzadko.

| czesto dziato sie tak pod wptywem autosugestii, ze to bedzie sensowne i konieczne
zgtebianie same;j siebie, droga do celu (...). Twoja obecno$¢ we mnie nieprzerwanie
wysytata sygnaty. (...) Zawsze reagowatam, odbieratam sygnat, prébowatam naci-
ska¢ wihasciwe klawisze, a przy tym uwazatam na czas i na to, abym tylko nikogo
nie rozczarowata czyms, czego nie umiem zrobi¢ albo co moze sie nie udac. Przy
okazji dotykatam wytgcznie Twojego interfejsu uzytkownika, pod ktérym dopiero
mozna Cie byto znaleZé. (...) Rozumiatam Twoje interfejsy, ale nie Twdj system ope-
racyjny (...). Przez ponad czterdziesci lat bardzo czesto zdarzato nam sie zy¢ obok
siebie, chociaz razem z Tobg mieszkatam (...). Czasami mysle, ze zdarzato mi sie by¢
chwilami bardzo daleko od Ciebie. Ale zawsze o Tobie myslatam. | bardzo mi Ciebie
brakowato. Kilka miesiecy temu zapukatam jednak do Ciebie i spytatam, czy moge
znowu wejs¢ (...) Zaczetam woéwczas pisac list do Ciebie. (...) [Napisatam:] , Kochane

Zycie, (...) wréé do mnie i dopuéé mnie do siebie. Ja tez dopuszcze Cie do siebie,

bo bardzo mi Ciebie brakuje. | niech to zabierze Ci tyle czasu, ile potrzebujesz. Jest

go wystarczajgco duzo. Ja tez dam sobie czas, a przynajmniej po raz pierwszy na serio
sprébuje. Tak bardzo mi Ciebie brakuje we wszystkim, co dotychczas robitam”.

o Cwiczenie List do Zycia — kazdy uczestnik dopisuje na tablicy jedno zdanie, naj-
wazniejsze jakie chciatby powiedzie¢ swojemu zyciu, gdyby jako drugi cztowiek
usiadto naprzeciwko.

o Cwiczenie oddechowe —minute stoimy, siedzimy, lezymy (co komu wygodniej i ja-
kie mamy warunki w Sali) oddychajgc swobodnie z zamknietymi oczyma. Nastep-
nie bierzemy gteboki wdech i zatrzymujemy go na sekunde, a potem wyrzucamy
do wydajac dzwiek symbolizujgcy wyrzucenie negatywnych emoc;ji (krzyk, jek,
syk itp.). Ponawiamy wdech tym razem wydajgc dzwiek takze przy wdechu, jak
i przy wydechu. Powtarzamy minimum 3 razy.

e Zakonczenie zajeé — co uczestnicy zabierajg dla siebie? Ewaluacja.




Katrzyna Dworaczyk

I Minimediacje, cz. 3. Opowiadanie z ksigzki

Wypadek.

milka, wraz z dzie¢mi ze swojej klasy, bawita sie na placu zabaw. Nagle, gdy
stata na szczycie zjezdzalni, osuneta jej sie stopa i dziewczynka spadta udem
na jej krawedz. Alez to bolato! Tak bolato, ze nie powiedziata: ,To nic takiego” ani:
,Zaraz pewnie przejdzie”. Emilka czuta taki bdl, ze od razu pokustykata do wycho-
waweczyni i powiedziata, ze bardzo jg boli. Nauczycielka zabrata jg do pielegniarki.
Gdy dziewczynka potozyta sie na tézku w gabinecie, wszystkie trzy zobaczyty na
spodniach krew! | wszystkie trzy sie przestraszyty. Najmniej pani pielegniarka, bo
byta przyzwyczajona do zadrapan, przecieé, a nawet ztaman. Nauczycielka od razu
zadzwonita do mamy uczennicy, zeby powiedzieé, co sie stato i zapytaé, czy wezwad
karetke, bo dziewczynka krwawi. Mama, cate szczesScie, byta w domu i mieszkata
blisko, wiec od razu przybiegta do szkoty i potwierdzita, zeby wezwac karetke. Jak
tylko wbiegta do gabinetu, od razu przytulita zaptakang corke. Mama widziata, ze
nie ma ztamania, ale nie byta pewna, czy w brzuszku wszystko jest w porzadku.
Nauczycielka byta przestraszona i powiedziata, ze tak jej przykro, ze to sie stato i ze
nie upilnowata Emilki. Mama data zna¢, ze wie, ze to nie jej wina i Emilka bardzo
lubi przerézne ewolucje na drgzkach i mogto to sie sta¢ przy najbardziej uwaznym
dorostym.
Po paru minutach pod szkote podjechat ambulans i do szkoty weszta ratowniczka
i ratownik. Podeszli ze swoimi torbami do dziewczynki i ratowniczka powiedziata do
Emilki: ,Czes¢, jestem Ewa. A ty jak masz na imie?”. Emilka uscisneta reke i przed-
stawita sie. Pani powiedziata, ze jg zbada i naciskata jej na brzuch i noge, pytajac,
czy ja boli i jak bardzo. Dodata, ze zaraz podadzg jej srodki przeciwbdlowe przez
wenflon. Emilka nie wiedziata, co to jest i bata sie troche, ze to bedzie bolato. Ra-
towniczka Ewa powiedziata, ze zaktuje, ale potem juz nie bedzie bolato i dodata, ze
jej pomaga, jak ona nie patrzy, gdy ktos robi jej zastrzyk?. Gdy wbita igte w zgiecie
tokcia, Emilka krzykneta, bo to naprawde bolato, a chwile pézniej zobaczyta, ze ma
rurke przyczepiong plastrami. Ratownik doczepit do wenflonu dtugg rurke, przez
ktérg poptyneto lekarstwo przeciwbolowe i chwile pdzniej dziewczynka zaczeta sie
odrobinke lepiej czu¢. Powiedzieli, ze trzeba jechac do szpitala ,,na szycie”. To nie
brzmiato dobrze! Ratownicy zapytali Emilke, czy jest w stanie sama dojs$é do karetki.
Byta?. W karetce przypieli Emilke do tézka, mama usiadta obok i kierowca ruszyt
do szpitala. Dziewczynka rozgladata sie ciekawie po wnetrzu karetki, jeszcze nigdy
nie jechata ambulansem. Mama tez nie i mimo ze byta baaardzo przestraszona,
zachowata spokdj, bo wiedziata, ze teraz chce by¢ wsparciem dla swojej céreczki.
Mama pomyslata, ze w ten sposéb bedzie mogta lepiej zaja¢ sie Emilka; bytoby to
o wiele trudniejsze, gdyby mama byta nerwowa i zaptakana.
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Emilka byta jednoczesnie zasmucona i zaciekawiona. Miata mndstwo pytan: co
jest w szafkach, do czego stuzg przyrzady przyczepione do scian samochodu i czy
przektuwanie uszu boli tak, jak zaktadanie teflonu. Mama powiedziata, ze duzo mniej
i ze to wenflon, a nie teflon. Na patelni z teflonu smazg nalesniki, wiec wenflon
i teflon to dwie bardzo rdzne rzeczy.

Gdy dojechali do szpitala, Emilka wyjechata z samochodu na tézku na kétkach, na
ktorym tez przetransportowano jg do budynku. To jej sie bardzo podobato. W izbie
przyjeé, bo tak sie nazywato miejsce, w ktérym przyjmuje sie pacjentkii pacjentéw,
przywitat ich pan, ktéry miat zielone wtosy! Emilka powiedziata, ze ona chciataby
miec seledynowe. Mama wypetnita kilka dokumentéw, a potem przyszta pani chi-
rurg i zabrata Emilke z mama do innej sali, w ktérej miato odbywac sie szycie rany.

Wtedy byto najgorzej! Lekarka powiedziata, ze najpierw da Emilce znieczulenie.
Bardzo bolato, gdy wbijata igte, tak bardzo, ze dziewczynka krzyczata i trzesta sie.
Mamie byto przykro, ze jej céreczka tak cierpi, przytulata jg i gtadzita po wtosach.
Potem znieczulenie zaczeto dziataé i lekarka rozpoczeta szycie rany — naktuwata
skore i przeciggata specjalne nici, by poméc skdérze zrosngé sie. Mama caty czas
przytulata dziewczynke i méwita, zeby gteboko oddychata, bo to pomoze jej ciatu sie
uspokoié. Dziewczynka oddychata i bardzo dobrze, ze nauczyta sie wczesniej gteboko
nabieraé powietrze i powoli je wypuszczaé. Mama zapytata tez, czy moze zrobié cos,
co sprawi, ze bedzie jej lepiej. Dziewczynka powiedziata, zeby mama moéwita mite
rzeczy. Mama zaczeta méwié, ze pojada niedtugo do opery na balet i ze péjda do
ciastkarni, ze mama pozwoli Emilce pomalowac sie kosmetykami i uczesa¢ (na to
mama zazwyczaj sie nie zgadzata). Emilka oddychata gteboko. Pani chirurg oraz le-
karka, ktdra jej asystowata, docenity dziewczynke, ze jest taka spokojna i dzieki temu
fatwiej im sie pracuje. Caty zabieg trwat w sumie tylko okoto 10 minut. Po wszystkim
mama ubrata cérke, lekarka powiedziata jej, jak pielegnowad rane, a Emilka usiadta
na specjalny wozek, ktérym wyjechaty z sali. Mama pierwszy raz prowadzita taki
wozek, nic wiec dziwnego, ze wjechata w krzesto na korytarzu, a potem w Sciane.
Byto to na tyle Smieszne, ze Emilka sie zasmiata, mimo ze nie byt to radosny czas.

Nastepnie czekaty na USG w poczekalni. Emilka nie wiedziata, co to takiego, wiec
zapytata, czy to boli. Mama powiedziata, ze nie, ze inna lekarka bedzie jej jezdzita
takim przyrzgdem po brzuszku i sprawdzi, czy od uderzenia nie uszkodzity sie narzady
w srodku jej ciata. Emilka sie uspokoita. Wjechata do pokoju, ktéry byt zaciemniony,
a potem potozyta sie na tézku, a pani wtgczyta maszyne, wzieta zel i zaczeta jezdzic¢
Emilce po brzuchu, patrzac na czarno-biaty wyswietlacz. Emilka zauwazyta, ze to jest
ciepte i przyjemne. Mama powiedziata, ze w takim razie ma lepiej niz dorosli, bo zel
do USG dla nich nie jest podgrzewany. Lekarka orzekta, ze wedtug niej wszystko jest
w porzadku, i ze mama i cérka majg poczekaé na korytarzu, a gdy lekarka zobaczy
wyniki, dostang wypis ze szpitala i bedg mogty wraca¢ do domu. Obie byty bardzo
gtodne, a Emilka zaczeta ziewac — nic dziwnego! To wszystko kosztowato jg duzo
energii. Dziewczynka policzyta, ze juz dwie godziny minety, od kiedy byty w karetce,
a tak szybko to zleciato!

Mama poszta do dystrybutora wody i przyniosta im po kubeczku wody, a potem
drugi, trzeci i czwarty raz poszta jeszcze po dolewki. Tak bardzo chciato im sie pic.
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| jes¢. Kiedy Emilka juz byta uspokojona i wiedziata, ze nic juz nie bedg z nig robic,
mama powiedziata, ze oddzwoni do taty i powie mu, ze juz jest w miare dobrze.
Woczesniej nie dzwonita, ani nie odbierata telefondéw z pracy, bo chciata by¢ przy
corce, ktéra bardzo jej potrzebowata. Ucieszyta sie bardzo, ze wszedzie mogta z nig
by¢. | w karetce, i na sali, gdzie rana byta zszywana, i podczas USG. Obu ich pomo-
gto, ze mogty by¢ blisko. Tata dziewczynki bardzo sie ucieszyt, ze najgorsze majg za
sobg. Mama zadzwonita tez do wychowawczyni corki, ktéra napisata wiadomosé
z pytaniem, czy nie ma powazniejszych uszkodzen.

Obok nich w korytarzu siedziaty inna dziewczynka i inna mama. Dziewczynka byta
troche starsza od Emilki, miata okoto 12 lat, i ztamany palec. Czekata przed drzwiami
z napisem ,,Gipsownia”, zapewne na zatozenie gipsu. Reka z nieztamanymi palcami
grata w gre na telefonie. To chyba pomagato jej nie mysle¢ o tym, co sie stato, co
sie dzieje i co bedzie dziato sie za chwile.

W konicu lekarka przyniosta dokumenty, w ktdrych napisata, jak wygladata rana,
ze pacjentka dostata znieczulenie, ze byta szyta i ze USG wykazato, ze z brzuchem jest
wszystko w porzgdku. Mama i Emilka wrdcity do domu i, mimo ze dziewczynka bytfa
bardzo zmeczona i ziewata, nie mogta zasngé, myslac wcigz o tym, co sie wydarzyto.
Zamiast spa¢, zjadty bardzo duzy obiad, bo nie jadty od pieciu godzin!

Wieczorem przyszedt tata Emilki i przynidst ptyny do przemywania rany i postu-
chat opowiesci o tym, co sie wydarzyto i mocno przytulit céreczke. Potem, mimo ze
byto naprawde pdzno, znéw zadzwonita wychowawczyni Emilki, méwigc, ze dzieci
z jej klasy przygotowaty dla niej laurki. Wystata kilka zdje¢, na ktérych byto mndstwo
kartek z zyczeniami powrotu do zdrowia i z napisami ,,Czekamy na Ciebie”. Dziew-
czynce zrobito sie bardzo mito.

Przed snem, mimo ze byfa bardzo zmeczona, chciata opowiadac i opowiadaé
o tym dniu: o tym, kiedy najbardziej bolato, jak jechata karetka, o panu z zielonymi
wtosami, o szyciu i o cieptym badaniu USG. W koricu udato jej sie zasngé. Bardzo
sie cieszyta, bo spata z mama w tdzku, a dla niej, gdy jest jej trudno, najlepiej jest
by¢ blisko mamy.

CWICZENIA:

1. Czy wiesz, co zrobi¢, gdy wydarzy sie wypadek? Jak bys sie zachowat(-a)?

2. Na jaki numer telefonu dzwonimy, gdy chcemy zamdwié karetke pogotowia?
Poéwicz ze swoimi rodzicami zamawianie ambulansu, dowiedz sie, jakie infor-
macje podajemy dyspozytorom.

3. Jak mozna zadbac i pomédc osobie, ktérej przydarzyt sie wypadek? Jak dzieci
z klasy Emilki o nig zadbaty?

TROCHE TEORII

Trudno przewidzie¢ wypadki, tym bardziej jesli mamy przekonanie, ze wypadek
akurat nam sie nie przytrafi. Mimo ze w dziecinstwie doswiadczaliSmy réznych
zadrapan, zwichnie¢, uderzen, a niektorzy ztaman. Ale zacznijmy od mniej nieszcze-
Sliwego przypadku. Pamietam, gdy jadgc autobusem, widziatam, jak para biegnie
z dzieckiem, by zdazy¢ wsigsc¢ do srodka, zanim zamkng sie drzwi. Mama biegta
z zakupami, tata trzymat za reke dziecko. Chtopczyk sie potknat i wywrdcit, tata pod-
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niést zanoszgcego sie ptaczem malca i dalej biegt, trzymajgc go na rekach. Kierowca
widziat ich i czekat z otwartymi drzwiami, by spokojnie weszli do $rodka. | teraz
pytanie: gdy juz wbiegli do autobusu i usiedli na siedzeniach, kto z nich wymagat
zaopiekowania? Synek. A czym zajeli sie rodzice? Przekrzykiwaniem sie czyja to wina,
kto nie dopilnowat, kto nie tak trzymat, a kto mowit, zeby biegli, bo jakby nie biegli
i odpuscili ten autobus, to nic by sie nie stato. Chtopiec, siedzgc miedzy rodzicami,
ptakatitrzymat zadrapany tokieé. W tym miejscu namawiam opiekundéw — rodzicéw
i nauczycieli — zeby w momencie, gdy dzieje sie wypadek albo wypadeczek, byli
uwazni na to, co jest w danym momencie priorytetem — zaopiekowanie sie osobg
pokrzywdzong; priorytetem nie powinno byc¢ ustalenie, kto zawinit. Przyjrzyjmy sie
temu mechanizmowi: w konflikcie — na przyktad gdy ktos kogos uderzyt — najpierw
zwracamy sie do sprawcy, autora badz autorki czynu. Kierujemy tam wypowiedz,
zeby tak nie robit(-a), ze nie chcemy takiego zachowania, ze drugg strone to boli,
jest przykro itd. Ja natomiast zachecam do zamiany etapdw: najpierw zadbajmy
o osobe pokrzywdzong, a potem zadbajmy (tak, zadbajmy!) o autora lub autorke
czynu, ktdérzy tez mieli swoje powody do takiego zachowania. Wtgczmy ciekawosé,
bez automatycznego oceniania tylko na podstawie tego, co zauwazylismy.

Nastepna istotna sprawa to relacje z personelem medycznym. Kazdy z nas ma
swoje doswiadczenia i kazdy z nas wie, ze konflikt z lekarzami, gdy chodzi o zdrowie
nasze, naszych dziecii podopiecznych, nie przyczyni sie do zatatwienia naszej sprawy
szybciej czy lepiej. A ten konflikt moze sie zaczgé juz w momencie zamawiania karetki
pogotowia, kiedy my chcemy, by ratownicy byli juz na miejscu, a dyspozytor chce
znac wage i numer PESEL dziecka. Pracownicy medyczni dziatajg wedtug wypraco-
wanych procedur i warto, bySmy wspotpracowali i pomagaliim w ich pracy. Bywa, ze
mamy tez tendencje, by odpowiadaé na pytania, ktére pracownicy medyczni zadajg
dziecku. Pozwdélmy nawigzaé im relacje z dzieckiem, zbudowac zaufanie miedzy nimi,
by dziecko czuto sie bezpiecznie. Lubie przywotywaé moje wiasne doswiadczenie ze
szpitala, gdy w nocy przyjechatam rodzi¢ cérke. Wjechatam na korytarz na wdzku,
poniewaz odeszty mi wody. Gdy lekarz mnie zobaczyt, krzyknat: , A pani tez zamierza
dzisiaj rodzi¢?!”. Chciatam odpowiedzieé: ,Nie, @#S% @, w tenisa przysztam pograc”,
ale nie miatam ochote na konflikt, co mogto sie zdarzy¢, gdyby lekarz nie ustyszat
w tym zartu. Spojrzatam na swoje priorytety i na pierwszym miejscu byty dobre
stosunki z lekarzem, ktéry ma zaopiekowaé sie moim porodem. Zastanowitam sie,
co moze sie kry¢ za jego komunikatem. Nie wchodzac teraz w rozwazanie na temat
tego, kto wtedy bardziej potrzebowat empatii — w tamtym momencie wybratam
zobaczyc potrzeby, ktére staty za wypowiedzig lekarza. Oczywiscie byto tam pewnie
pragnienie odpoczynku i spokoju, ale priorytetem byto bezpieczeristwo kobiet i no-
worodkow. Widzac jego potrzeby, powiedziatam: ,Tyle kobiet przyjechato rodzi¢, ze
nie ma jak pan sie nimi zajg¢?”, na co on odpowiedziat: ,Ja jestem odpowiedzialny
za zycie i zdrowie tych kobiet i ich dzieci. Tak, chce jak najlepiej o nie zadbac. Jak sie
pani nazywa?”. Z gbura i chama zamienit sie w osobe, ktdra z odpowiedzialnoscig
i troska chciata zadbac o bezpieczenstwo swoich pacjentek. A moze wcale sie nie
zmienit, tylko caty czas taki byt? Tylko ja zobaczytam go przez pryzmat jego potrzeb?

Zachecam do tego, by wspieraé lekarzy i widzie¢ ich intencje ponad tym, co —
czasem bardzo zdenerwowani i poruszeni — nam komunikuja.
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I Biblioterapia w sytuacjach kryzysowych

Kryzys krokiem do rozwoju

yjemy w sinusoidalnym Swiecie, w ktérym sytuacje trudne przeplatajg sie

Zz dobrymi doswiadczeniami. Warto nauczy¢ sie w nim funkcjonowa¢, bo to od
nas, naszych wybordéw, nastawienia, emocji i umiejetnosci przechodzenia z jednego
kryzysu w kolejny, bedzie zalezato jak sobie z nimi poradzimy. Sytuacje kryzysowe
powodujg najczesciej przejsciowy stan zachwiania réwnowagi psychicznej, burza
dotychczasowe poczucie bezpieczeristwa, wprowadzajg niepokdj i dezorientacje.
Doswiadczanie trudnych wydarzen sprawia, ze poczagtkowo czujemy sie zagubieni
i bezsilni, a pézniej zadajemy sobie pytania: dlaczego mnie to spotkato i jak moge
zareagowac by pomac sobie i innym. Ciggle mierzymy sie z problemami i doswiad-
czamy jakichs kryzysow: egzystencjalnych, rozwojowych, emocjonalnych, osobistych
czy zawodowych. Wybitny polski psychiatra Kazimierz Dgbrowski czesto powta-
rzat, ze pewien rodzaj kryzysu psychicznego jest szansg na rozwdj osobowosci
i ,schodzenia” w gtgb siebie. Proces ten nazywat dezintegracjg pozytywna. Nie
miat na mysli trudnych doswiadczen traumatycznych, raczej jakis rodzaj porusze-
nia, zburzenia dotychczasowej struktury widzenia swiata. A co zrobi¢ gdy kryzys
zostat wywotany sytuacjg, na ktérg wydaje sie nam, ze nie mamy wptywu? Czestaw
Mitosz zauwazyt, ze czasami wystarczy jeden gest, by zmienic cigg wydarzen: La-
wina bieg od tego zmienia, po jakich toczy sie kamieniach. | jak zwykt mawia¢
juz ktos inny, mozesz, wiec wptyn na bieg lawiny®. Warto stawia¢ kamienie na
drodze lawiny zta, przemocy i obojetnosci. Takim kamieniem zmieniajgcym bieg
lawiny moze byc¢ ksigzka, ktdrej stowa i obrazy rezonujg psychicznie z czytelnikiem
i sprawiajg, ze dokonuje on waznego dla siebie odkrycia. Literatura pomaga tez
zrozumiec i spojrze¢ empatycznie na swiat przez ,okno” drugiego cztowieka.
Najlepiej stosowac¢ odpowiednio dobrane teksty na etapie ,, matych pekniec”,
a ,odczulanie” poprzez opowies¢ potgczy¢ z innymi formami wsparcia i terapii.

Olga Kozierowska w swojej ksigzce Mdj przyjaciel kryzys omowita 9 etapoéw
zaprzyjazniania sie z kryzysem czyli drogi do rozwoju:
Pozwdl sobie na ,zatobe”, masz prawo by¢ smutna/y.
Nie trwaj w tym stanie zbyt dtugo, podejmij dziatanie.
Znajdz sposéb na stres.
Zobacz w sobie kogos innego niz ofiare.
Wzmocnij wewnetrzne poczucie kontroli i wez odpowiedzialnosc.
Dokonaj analizy i wyciggnij nauke.
Skorzystaj z doswiadczen i wsparcia innych.

NoukwnpE

! Cz. Mitosz, Traktat moralny. Lublin: KAW, 1981, s. 4.
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8. Podejmij dziatanie. Skup sie na problemie, a nie na emocjach towarzyszacych

problemowi.
9. Prébuj ponownie madrzejsza/y o wiedze, ktorg dat Ci kryzys?.

tatwiej przechodzi¢ przez poszczegdlne etapy kryzysu gdy czuje sie wsparcie in-
nych ludzii ma sie poczucie, ze kto$ nas rozumie, bo sam juz doswiadczat podobnych
sytuacji. ,,Problem trzeba obja¢, a nie przed nim ucieka¢” — mdéwi bohater ksigzki
Zycie pod psem, ktéry wabi sie

Depresja’. To, co dla jednych bedzie autoterapig (uswiadamianie sobie, nazy-
wanie i opisywanie standw emocjonalnych, oddawanie ich poprzez stowo, obraz,
dzwieki), dla innych moze staé sie ,, kotem ratunkowym” i nieocenionym wsparciem.
Potrzebni sg jeszcze posrednicy: bibliotekarze, ktdrzy zaproponujg pomocng ksigzke
i terapeuci, ktérzy podpowiedzg jak rozmawiac poprzez literature i sztuke.

Biblioterapia formg wsparcia czytelnika

Jednym z narzedzi, ktére pomaga budowac osobiste umiejetnosci i w petni wy-
korzystywac potencjat w roznych obszarach zycia jest biblioterapia. Gtéwnym celem
stosowania literatury w terapii, edukacji i wychowaniu jest empowerment czyli umac-
nianie, ktére moze nastepowad w aspekcie indywidualnym lub grupowym i dotyczy¢
rozpoznawania, nazywania i radzenia sobie z emocjami, ,przepracowania” lekéw
i wewnetrznych napiec¢ oraz budowania poczucia wtasnej wartosci. Cztowiek (homo
narrator) od najdawniejszych czaséw opowiadat historie. Ten swoisty storytelling
wptywat na psychike stuchaczy, stowa dodawaty otuchy i wsparcia, zmniejszaty
napiecie emocjonalne, budzity wiare we wtasne mozliwosci, podpowiadaty rozwia-
zania problemu. Dzisiaj taka role petnig rézne teksty kultury, ktére zachecajg do
przygladania sie otoczeniu i ludziom, podpowiadajg jak zy¢. Potgczenie biblioterapii
z dziataniem na rzecz promocji zdrowia psychicznego i radzenia sobie z kryzysami
wydaje sie zabiegiem naturalnym. Istota ludzka jako jednos$¢ biopsychospoteczna
potrzebuje zaréwno zdrowej ,,somy” jak i prawidtowo funkcjonujgcego ,psyche”.
Prof. Jerzy Woy-Wojciechowski, wieloletni prezes Polskiego Towarzystwa Lekarskie-
go, w Przedmowie do ksigzki Byc lekarzem, by¢ pacjentem. Rozmowy o psychologii
relacji napisat, ze ,jest taki rodzaj leku, ktéry podaje sie przez ucho: to nadzieja
i dobre stowo” *. Sfowa wypowiadane i zapisane mogg wspiera¢, dodawac siti wiary
w mozliwos$é przezwyciezenia trudnosci, wzmacnia¢, ,,podnosi¢ na duchu”, dziataé
niczym ,balsam”, ale potrafig tez rani¢, by¢ powodem doznawania przykrosci i smut-
ku. Wsparcie za pomocg ukierunkowanego czytelnictwa moze stanowic¢ przydatne
narzedzie wspomagajgce higiene psychiczng cztowieka oraz jego rozwdj osobisty.
Beata Krupska w opowiadaniu Szklany Cztowiek ukazata kruchos¢ wrazliwej jed-
nostki, cztowieka, w ktérego ktos rzucit ,,ztym stowem” niczym kamieniem twardym
i ciezkim, w wyniku czego zaatakowany ,rozpadt sie na drobne kawatki szkta...”.

2 Na podstawie: O. Kozierowska, Mdj przyjaciel kryzys. Jak radzi¢ sobie z kryzysami i wyciggac z nich
nauke, Warszawa, Edipresse Polska 2017.

3 M. i A. Johnstone, Zycie pod psem, ktéry wabi sie Depresja. Poznarn: Media Rodzina, 2015.

4 W. Eichelberger, I. A. Stanistawska, By¢ lekarzem, by¢ pacjentem. Rozmowy o psychologii relacji,
Warszawa, Czarna Owca 2013, s. 5.
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Opowiesé zakonczona zostata apelem autorki: ,,Nigdy nie méwcie nikomu nic ztego,
nie wiecie przeciez kto z nas jest Szklanym Cztowiekiem”>. Kontynuujgc te mysl,
mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze kazda jednostka niczym ,Szklany Cztowiek”
moze doznac¢ w swoim zyciu podobnego doswiadczenia. Nigdy nie wiadomo, ktore
stowo spowoduje, ze ktos poczuje sie zraniony np. plotkg na swéj temat. Symbolika
i metaforyzm tekstéw mogg wptynac na oczyszczenie z nieuswiadomionych emocji,
a poprzez lepsze zrozumienie przeistoczy¢ je w uczucia dostepne swiadomosci.
Lektury ukazujg sposoby postepowania i rozumienia sytuacji przez bohatera,
odbiorca moze je dla siebie odkry¢ i w miare wtasnych potrzeb interioryzowaé.
W kontekscie funkcji terapeutycznej nalezy uwzgledni¢ rowniez to, ze kazde dzieto
zostaje dopetnione w procesie recepcji. Czytelnik odbiera literature subiektywnie,
odnoszac tresc¢ do osobistych przezyd.

W perskiej opowiesci madrosciowej zatytutowanej Pierscieri® pewien krol kazat
przygotowaé medrcom wyjatkowy sygnet. ,Chce, aby wyryto na nim przestanie,
ktére pomoze mi w nagtej potrzebie. Musi by¢ uniwersalne, aby sprawdzato sie
w kazdych okolicznosciach, aby wspierato mnie w dniach kleski i smutku i uczyto
pokory w czasach radosci i triumfu. By przemawiato do mnie, gdy jestem ostatni
i pierwszy”. Medrcy sie zafrasowali, potrafili pisaé olbrzymie traktaty, ale skad wzigc¢
krétkie, ztozone z dwdch lub trzech stéw przestanie, ktére mogtoby pomdc w chwili
nagtej potrzeby? Sprawdzi¢ sie w kazdych okolicznosciach? Byto to bardzo trudne
zadanie. Powiedzieli krélowi, ze potrzebujg czasu, by spetni¢ jego prosbe. Medrcy
wertowali ksiegi, a tygodnie mijaty. Wreszcie przyniesli zamkniety w skrzynce pierscien
krélowi. Najwazniejsza sentencja byta tak krotka, ze miescita sie na jego wewnetrz-
nej stronie. ,Krélu — siegnij po to przestanie tylko wtedy, kiedy wszystko inne Cie
zawiedzie i bedzie Ci sie wydawato, ze nie ma juz zadnej nadziei”. Takie czasy wkrotce
nadeszty. Krélestwo dotknat wielki nieurodzaj, a pdzniej przyszta zaraza, choroba, na
ktérg umierali poddani: dzieci, kobiety, mezczyzni i starcy. Krdl wiedziony rozpaczg
siegnat po pierscien i przeczytat przestanie wyryte na jego wnetrzu: ,To tez minie”’.
A gdyby tak czarodziejski piersciern zamieni¢ na ksigzke? Taka, po ktdrg siegamy
w waznych, czasami trudnych momentach zycia, zaréwno gdy jest nam zle, jak i wte-
dy, gdy czujemy, ze mozemy popas¢ w zbytnie samozadowolenie i wygode? Autorce
tego artykutu przychodzi na mysl tomik Rozmyslari Marka Aureliusza, napisanych dla
syna, ktéry miat przejg¢ panowanie nad Cesarstwem Rzymskim. Czytajac te ksigzke,
mozemy znalez¢ odpowiedZ na nurtujgce nas pytania takze dzisiaj, utwierdzi¢ sie
w wyborze jakg wybra¢ droge, uspokoi¢ mysli, ,podtadowaé akumulatory” stoickg
filozofig autora. Mozna studiowac jg w catosci lub otworzy¢ na dowolnej stronie, by
przypomniec sobie jakie$ zdanie i na nowo odczytaé jego gtebie.

Lektura moze wywotywac u czytelnika stan pobudzenia (stimulativa), uspoko-
jenia (sedativa), stac sie powodem przemyslen problemowych (problematica) oraz

° B. Krupska, Szklany Cztowiek [w:] Tejze, Bajki, Warszawa: Pruszynski i S-ka, 2015, s. 61-63.

5 Autorstwo opowiesci przypisuje sie perskim poetom Sanai i Attar z Nishapur, szerzagcym idee sufickie.
Uznawali oni Pierscien za historie o krélu Salomonie.

7 Pierscien, [w:] Ztoty ptak. Basnie perskie, Poznan 2018, s. 21-22.
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prowadzi¢ do silnego wzruszenia natury religijnej bgdz Swieckiej (sacrum)®. Amery-
kanska psychoterapeutka i badaczka legend latynoskich Clarissa Pinkola Estés we
Wprowadzeniu do Biegngcej z wilkami napisata: ,,Opowiesci przynoszg uzdrowienie.
Od momentu, gdy ustyszatam pierwsza w zyciu, catkowicie mng zawtadnety. Maja
wielkg moc[...], pobudzajg, wzruszaja, rodzg smutek, pytania i tesknoty [...]. Sztuka
opowiadania, stanowi dla nas tatwo dostepne, namacalne sposoby zmiekczania
dawnych blizn, balsamowania starych ran, zdobywania nowego spojrzenia, a tym
samym przywracania zapomnianych umiejetnosci z dziecinstwa i mtodosci”®.

Jak radzi¢ sobie z kryzysami i wyciggac z nich nauke?

Kazdy z nas, bez wzgledu na wiek, przezywa mate, osobiste korice swiata.
Justyna Mazur uczynita je tytutem swojej debiutanckiej ksigzki® dowodzac, ze
wszystko zalezy od tego, do czego przytozymy swoje indywidualne szkto powiek-
szajgce. Z kolei, w refleksyjnym tekscie Perspektywa, przestanie podkresla jego
nietypowa konstrukcja, utwdér mozna czytac¢ zaréwno od poczatku, jak i od korica:

Perspektywa

Dzisiaj byt absolutnie najgorszy dzien

| nie prébuj przekona¢ mnie, ze

w kazdym dniu jest cos dobrego

bo jesli przyjrzysz sie blizej

Swiat jest ztym miejscem

nawet jesli dobro przebija sie czasami

rados¢ i szczescie nie trwajg dtugo!

| nie jest prawdg, ze

wszystko jest w umysle i sercu

gdyz

prawdziwe szczesScie mozna osiggnad

tylko jesli otoczenie jest dobre

Nieprawdg jest, ze dobro istnieje

Na pewno sie zgodzisz, ze

rzeczywistosc

stwarza

moje nastawienie

to wszystko jest poza mojg kontrolg

| nigdy, nawet za tysigc lat, nie ustyszysz jak mowie, ze

Dzisiaj byt dobry dzien.

Cztowiek od najdawniejszych czaséw szukat szczescia i wigzgcego sie z nim
poczucia sensu. Mozemy potraktowac literature jako swoiste antidotum (a moze
i troche panaceum) na trudny czas zmagania sie z kryzysami. Warto przy tym
uswiadomi¢ sobie, ze ksigzka jest tylko wstepem do tego, co mozemy robi¢ we

8 Szerzej: |. Borecka, Biblioterap ia formgq terapii pedagogicznej, Watbrzych 2008.

9 C.P. Estés, Biegngca z wilkami. Archetyp dzikiej kobiety w mitach i legendach, tt. A. Cioch, Warszawa
2010, s. 25.

10J. Mazur, Mate korice swiata, Gdansk: Helenka, 2021. Autorka jest tez twdérczynig podcastu ,Pigte:
Nie zabijaj!”.
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witasnym zyciu. Dlatego, warto czytac teksty réznych autoréw, badac¢ ich madrosé,
starajac sie przetozyc¢ jg na wtasne wybory. Nalezy przy tym pamieta¢, ze nie ma
jednej dobrej, wtasciwej drogi dla wszystkich, niektorzy potrzebujg pojsé pod
wiatr, by zmaganie sie z nim wyzwolito w nich che¢ walki. Terapeutycznie warto-
Sciowe sg szczegodlnie takie teksty, ktére ukazujg charakter relacji miedzyludzkich
oraz przedstawiajg konflikty wewnetrzne cztowieka stajgc sie w ten sposéb bazg/
lustrem dla wtasnych przezyé. Jeden z najwybitniejszych autorytetéw z dziedziny
psychoterapii, ponad 90-letni Irvin D. Yalom w swoim ostatnim poradniku - liscie
otwartym do terapeutow™ zauwazyt, ze cztowiek ma naturalng, wrodzong sktonnos¢
do samorealizacji. Czasami trzeba mu jednak pomadc rozpoznaé i usungé przeszkody.
Leczaca moze byé juz sama rozmowa, relacja i obecnosc. Dobrze dobrana literatura
moze byc¢ zrédtem nowych pomystéw pomagajacych w rozwigzywaniu probleméw,
a dodatkowo dawac poczucie, ze nie jest sie ,samotng wyspg”. Uswiadomienie
sobie, ze kto$ inny zmagat sie z podobnymi wyzwaniami daje ulge i zacheca do
dziatania. W wydanej w serii Art Works Therapy ksigzce Kobi Yamady i Gabrielli
Barouch MozZe. O magicznym potencjale, ktory drzemie w kazdym cztowieku, pada
pytanie: , Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego tu jestes? Nikogo takiego jak ty jesz-
cze tu nie byto i nigdy nikt taki jak ty juz sie nie pojawi. Masz tyle do zaoferowania!
[...] Moze pomozesz innym dostrzegac piekno w kazdym dniu? A moze jestes tu, aby
zanie$¢ Swiatto w miejsca, w ktdrych zbyt dtugo panowata ciemnos¢? Moze staniesz
sie gtosem tych, ktdrzy sami go nie posiadajg? [...] Bo jest w tobie co$ wiecej niz
myslisz... | ten Swiat potrzebuje twoich darow, talentow i wielkich pomystow. Jedno
jest pewne —jestes tu. | wtasnie dlatego... wszystko jest mozliwe!”*2, Ten niezwykty
spektakl stdw i obrazéw potrafi poruszy¢ bez wzgledu na wiek. Ksigzka przypomina
o bezkresnym morzu ,,mozesz”. Site sprawczg wyzwala jakis wazny dla nas cel, bo
jak udowadnia w swoich poradnikach Karina Sep, marzenia same sie nie spetniaja,
trzeba je zaprojektowad i realizowaé. Autorka, w niedawno wydanym zeszycie ¢wi-
czen: Mapa marzen*® zacheca, by pomadc przygotowac wtasny plan na zycie, osobistg
mape marzen i celéw, podsycac ich ciekawos¢, pomagac wybieraé dobre drogi (nie
zawsze tatwe) i wspiera¢, gdy trzeba bedzie pdjs¢ pod wiatr i zmagac sie z kryzysem.

Trafnym pomystem wydaje sie zachecanie czytelnikéw do literackiej diety
miesiecznej - w mysl zasadom neuronauki, ze potrzebujemy co najmniej miesigca
(a czasami kilku), by trwale zmienié¢ przyzwyczajenia. A co, jesli mtody cztowiek
mowi nam, ze nie lubi czytac i nie ma ochoty na podejmowanie nowych wyzwan?
Warto wtedy siegnac po ksigzke Probowanie, w ktérej bohater deklaruje, ze zamiast
angazowania sie w dziatanie woli tylko popatrzeé jak robig to inni... Zresztg, dodaje
szybko, moze tatwo udowodnié, ze i tak nie potrafi sprosta¢ wyzwaniu. Ale wtedy
,Wszystko pozostanie bez zmian” — zauwaza doswiadczony Mistrz-Rzezbiarz. ,Jesli

1|, D. Yalom, Dar terapii. List otwarty do nowego pokolenia terapeutdw i ich pacjentow, Warszawa,
Czarna Owca 2022.

2K. Yamada, G. Barouch, MozZe. O magicznym potencjale, ktory drzemie w kazdym cztowieku, Olsztyn,
Levyz 2021.

13 K. Sep, Mapa marzen. W zeszycie, Gdansk, Oficynka 2021; zob. tez: Tejze, Mapa marzer, mapa
celow, Gdansk, Oficynka 2014.
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nic nie robisz, masz mniej do przezycia, mniej do pokochania i mniej do nauczenia
sie”!*. Nawet, jesli odnosimy chwilowe niepowodzenia w dziataniu, oznacza to, ze
podjelismy prdbe, na czyms$ nam zalezato i wyszliSmy wyzwaniu naprzeciw. Bo za
kazdym razem, kiedy co$ nam sie nie udaje, stajemy sie troche madrzejsi, odwaz-
niejsi i silniejsi. ,Kiedy uczymy sie bezpiecznie upadaé, uczymy sie tez bezpiecznie
zdobywac szczyty”*.

Czytanie zbliza. Terapeutyczna i socjalizacyjna funkcja terapii narracyjnej

W ksigzce Kochaj ludzi, uzywaj rzeczy. Odwrotnie to nie dziata amerykanscy auto-
rzy Joshua Fields Millburn i Ryan Nicodemus zauwazyli swoisty paradoks: , ludzie
zatrzasnieci w swoich wnetrzach coraz bardziej tesknig za kontaktem”?6. Pandemia
pogtebita poczucie izolacji spotecznej rozumianej jako brak interakcji i dobrej ko-
munikacji z innymi ludzmi. Stan ten bywa takze spotegowany brakiem dotyku
fizycznego, poczuciem niezrozumienia, samotnosci i problemami z nawigzaniem
relacji. Wsrod powodow, dla ktdrych dana osoba czuje sie wyizolowana mogg by¢
rowniez problemy fizyczne, zaburzenia emocjonalne i psychiczne oraz tworzenie
w danej grupie barier spotecznych. Cztowiek moze czu¢ sie takze wyalienowany
z powodu pochodzenia, niskiej zamoznosci, pogladéw spotecznych czy politycz-
nych. Osoby zyjgce w poczuciu ,,niedopasowania” czujg sie samotne, charaktery-
zujg sie niskg samooceng i nierzadko same unikajg kontaktow. Czesto paralizuje je
strach przed o$mieszeniem. Izolacja spoteczna moze przybierac rézne fazy rozwoju:
od tagodnej do catkowitego wycofania sie z zycia spotecznego. Nie przypadkowo
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ustalita szeroki zakres rozumienia zdrowia jako
stanu petnego, dobrego samopoczucia czyli dobrostanu fizycznego, psychicznego,
spotecznego i duchowego. Pojecie to obejmuje zardwno zasoby osobiste i spoteczne
oraz mozliwosci fizyczne, a nie tylko brak- obiektywnie istniejacej choroby czy nie-
petnosprawnosci. Definicja WHO odwotuje sie do pojecia dynamicznej rownowagi
i potencjatu zdrowotnego. Warunkiem homeostazy jest prawidtowa relacja pomiedzy
poszczegdlnymi sferami funkcjonowania cztowieka, np. zaktdcenia w obszarze relacji
spotecznych mogg przenosic sie do sfery fizjologicznej, jak i odwrotnie, zaburzenia
somatyczne wptywajg na funkcjonowanie spoteczne. Dlatego tak wazne staje sie
budowanie rezyliencji (fac. resilience) — czyli sprezystosci psychicznej, polegajacej
na umiejetnosciach dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkdw, adaptacji
w stosunku do otoczenia oraz zdolnosci do odzyskiwania utraconych lub ostabionych
sit. Osoby rezylientne nie rezygnujg z zamierzonych celéw nawet gdy widzg problemy
w ich osigganiu, nie poddajg sie, lecz szukajg nowych, funkcjonalnych rozwigzan.
Wedtug psychologa Ricka Hansona'’ droga zyciowa cztowieka zalezy gtéwnie od
3 czynnikdéw: jak radzi sobie z wyzwaniami, jak chroni swoje ,stabe punkty” i w jaki
sposéb zwieksza swoje zasoby.

14 K. Yamada, E. Hurst, Prébowanie, Olsztyn, Levyz 2021.
% Tamze.
16 ). F. Millburn, R. Nicodemus, Kochaj ludzi, uzywaj rzeczy. Odwrotnie to nie dziata, £ 6dz: Galaktyka, 2021.

17R. Hanson, F. Hanson, Rezyliencja. Jak uksztaftowac fundament spokoju, sity i szczescia, Gdarisk 2018.
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Czytanie pomaga w wielu trudnych emocjonalnie sytuacjach, takich, jak np.
strach przed podjeciem decyzji, radzenie sobie z porazkg lub samotnoscig, wtasnie
dzieki dostarczeniu emocjonalnej bazy-odnosnika. Dlatego, terapia narracyjna
akcentuje aspekt synergii mysli autora i odbioru czytelnika oraz towarzyszgcych
temu procesowi uwarunkowan emocjonalnych. Terapia narracjg jest drogg do
eksternalizacji (uzewnetrznienia mysli, uczué, motywow) i zmiany tej interpretacji.
Zycie jest historig - opowiadajac o swoich przezyciach cztowiek nadaje okreslone
znaczenie osobistym doswiadczeniom i dlatego poprzez zmiane interpretacji
mozna inaczej rozumied siebie, innych a tym samym wzajemne relacje.

Uwagi koncowe

Czytelnik zmienia sie wraz z kazdg ustyszang lub przeczytang historig. Jak trafnie
zauwazyt Grzegorz Leszczynski: ,czytanie polega wtasciwie na podejmowaniu lub
tworzeniu odniesien, zas rozumienie jezyka tekstu zwigzane jest z rozpoznawaniem
Swiata, do ktérego nawigzuje”8. Zatem, lektura moze prowadzi¢ do autopoznania,
ktore z kolei stanowi nieodzowny czynnik rozwoju osobowego i spotecznego. Bo
w literaturze i sztuce mozna znalez¢ to, czego od wiekdw poszukujg ludzie: kwinte-
sencje wiedzy o Swiecie i nas samych.

Angielska pisarka Margaret Silf w zbiorze opowiadan zatytutowanym W poszuki-
waniu mgdrosci zycia zamiescita przypowies$¢ zatytutowang Tylko nasiona®. Gtéwny
bohater, wyrusza w podrdz w poszukiwaniu pokoju, radosci i mitosci. Wedrujgc widzi
jednak gtéwnie choroby, wojny, ktdtnie, odrzucenie i podziaty. Odwiedza miejsca,
w ktérych ludzie im wiecej posiadajg, tym bardziej sg do siebie wrogo nastawieni,
im wiecej muszg broni¢, tym mocniej atakuja. ,,Tesknigc za pokojem, szykujg sie do
wojny. Marzgc o mitosci, otaczajg sie murem braku zaufania i barierami leku. Tesknigc
za zyciem, pograzajg sie w $mierci”. Pewnego ranka wedrowiec wszedt do sklepu,
w ktérym sprzedawca zadeklarowat posiadanie wszystkiego, czego tylko pragnie.
Pielgrzym gteboko sie zamyslit, tyle zyczen chciatby zrealizowac: ,,Pragnat pokoju dla
swojej rodziny, narodu i $wiata, chciat zrobi¢ cos dobrego w swoim zyciu, marzyt aby
chorzy wyzdrowieli, a samotni mieli przyjaciét, aby gtodni mieli dos¢ jedzenia, aby
kazde dziecko otrzymato szanse by sie ksztatci¢, aby wszyscy na Ziemi zyli cieszac sie
wolnoscig”. Kiedy opowiedziat o tych wszystkich oczekiwaniach, sklepikarz zamyslit
sie na chwile i odpowiedziat: ,Przepraszam, powinienem byt od razu wyjasnié. Nie
mamy tu owocow, tylko nasiona...”. Kazdy z nas otrzymat w zyciu (i wcigz dostaje)
takie osobiste ziarna i to od nas zalezy ktére z nich zakietkujg, wyrosng i wydadzg
owoce, a ktére zapomniane, moze wcigz czekajg na swoj czas... Aby ,ziarna stéw”
rozkwitaty w postaci , kwiatéw madrosci” muszg najpierw trafi¢ na ,zyzng glebe”
zaciekawienia czy poruszenia. Ksigzki ,petne ziaren” czekajg na swoich czytelnikéw,
pora zbierac plony...%°.

18 G. Leszczynski, Style lektury ksigzki dzieciecej, [w:] Noosfera literacka. Problemy wychowania i terapii
poprzez literature dla dzieci, red. A. Ungeheuer-Gotgb, M. Chrobak, Rzeszow 2012, s. 26.

¥ M. Silf, Tylko nasiona [w:] Tejze, W poszukiwaniu mqdrosci Zycia. 100 opowiastek z catego swiata,
Warszawa 2005, s. 162-163.

20 Tresci artykutu znalazty sie réwniez w publikacji W. Matras-Mastalerz, Literatura w sytuacjach kry-
zysowych, Bibliotekarz 2022 nr 10, s. 4-8.




dr Tina Oziewicz

Trzeba méwic o tym,
co niewidzialne

Ostatnio bardzo czesto moéwie: ,Nie jestem psychologiem” (pytanie: ,Pani
jest psychologiem, tak?” pada niemal w kazdej rozmowie o ksigzce ,Co
robig uczucia?”). Na szczescie naprawde nie trzeba by¢ psychologiem, zeby pisac
czy mowic¢ o uczuciach. Wystarczy by¢ cztowiekiem. Kazdy z nas ma do tego wy-
starczajgce kwalifikacje.

Ale nie da sie zaprzeczy¢, ze informacje z tej dziedziny — ktére zdobytam we
wtasnym zakresie jako nomadyczna humanistka, czytajaca ksigzki z wielu pétek —
przydajg mi sie podczas spotkan i rozméw z czytelnikami. Z jednej strony mowimy
o czyms$ uniwersalnym, o czyms, co nas wszystkich taczy, a wiec nie ma potrzeby
siegania po ksigzki czy artykuty naukowe, z drugiej strony, mozliwos¢ powotania
sie na zrddta pisane przez specjalistow rzeczywiscie wzbogaca te rozmowy i czesto
ukazuje co$, wydawatoby sie, oczywistego w nowym Swietle. Niewielu rzeczy gra-
tulowatam sobie ostatnio tak bardzo, jak tego, ze od lat chtone ksigzki i artykuty
pisane przez psychologéw, terapeutéw i neurologdéw. A przeciez siegatam po nie dla
siebie, czujac, ze mimo wieloletnich i dwukierunkowych studiéw humanistycznych
mam jaka$ wazng luke do nadrobienia. Wiem, ze podobnie czuje sie wiele osdb.
Odbidr i popularnos¢ picturebooka o uczuciach ukazat to jak papierek lakmusowy.

Nadal uwazam, ze tak duzy sukces tej ksigzki to gtdwnie zastuga cudownych
ilustracji Oli Zajac, ale tez nie da sie ukry¢, ze temat jest uniwersalny i potrzebny.
Brakuje nam czasu, miejsca, okazji — a takze przyzwolenia — na rozmowy o zyciu
wewnetrznym. Tym, ktdre toczy sie w gtebi, ale nieustannie wybija na powierzch-
nie, raz jak rzeka, innym razem strumyk czy zrédetko, ale tez jak gejzer, grzaskie
mokradta, a bywa, ze niezte tsunami. Mysle, ze to dlatego nasz poetycki i zabawny
picturebook dla dzieci przynidst tylu osobom wytchnienie — dorostym takze. Zadziatat
jak potwierdzenie, ze ,nie jest ze mng nic nie tak”, jesli to wszystko znam i czuje,
jesli rozpoznaje te uczucia, bo one tez we mnie zyj3. Znam te ulge — zna jg kazdy,
kto kiedys ustyszat stowa: ,Ja tez”.

Ale nasuwa sie pytanie, skad w ogdle to przeswiadczenie, ze uczucia sg jakims
balastem, z ktorego sie wyrasta lub trzeba wyrosngé? (cos, co na pewno znalaztoby
sie w czotéwece najwiekszych gtupot, czy méwigc bardziej dyplomatycznie: mylnych
przekonan, ktdre nam wpojono?) Zaraz obok: ,,Dzieci trzeba twardo wychowywaé, bo
Swiat jest twardy” — przekonania stojgcego w sprzecznosci z psychologig rozwojowg,
ktéra wyraznie (i ,wotajgc na puszczy”) wykazuje, ze najbardziej odporne jednostki
wyrastajg spomiedzy najdelikatniejszych rak (by przetozy¢ sentencje, ktdra czesto
pojawia sie na wielu anglojezycznych blogach parentingowych i psychologicznych).
Potwierdzenie jej trafnosci mozna znalezé nie tylko w ksigzkach z zakresu psychologii
rozwojowe;.
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Az chciatoby sie tu pokusi¢ o jakis rys historyczny — w koncu szkodliwe wzorce
kulturowe nie biorg sie znikgd — i przesledzi¢, kiedy i jak narracje prébujgce odu-
czy¢ ludzi uczu¢ staty sie tak dominujgce. Problem w tym, ze by popatrze¢ wstecz
na historie dziecinstwa, czyli tego, jak postrzegano i traktowano dzieci (absolutnie
nieprzypadkowo symbol zywej, zdrowej, wrodzonej i wtasciwej ludziom emocjonal-
nosci) zanim pojawita sie koncepcja Praw Dziecka (i Praw Cztowieka) trzeba by mie¢
zelazng odpornosc psychiczng, konieczng do zmierzenia sie z horrorem, a takze duzo
wiecej czasu. Przeslizgne sie wiec nad tym maksymalnie skrotowo, pozwalajac sobie
pomingc prace pieciolatkdw w fabrykach i kopalniach i inne niewiarygodne rzeczy,
ktére byty kiedys czescig codziennosci, i zatrzymam sie na czyms, co nazwe ,,sys-
temowym wybijaniem z cztowieka empatii” i oduczaniem go normalnych ludzkich
reakcji, z uczuciami na czele, w imie , ksztattowania charakteru” i wychowywania
dzieci na ,twardych ludzi w twardym $wiecie”.

Apogeum surowosci w promowanych modelach wychowania przypadto na XIX
wiek i poczatek XX wieku. Nie dlatego, ze wtedy pojawity sie nowe, nieznane czy
niestosowane wczesniej kary i inne formy dyscyplinowania, ale wtasnie wtedy ten
model wychowawczy stat sie tak powszechny i niekwestionowany, ze dostat formalne
spoteczne bfogostawienstwo i zostat skodyfikowany w postaci licznych poradnikéw
dla mtodych matek, z ktérych dowiadywaty sie, miedzy innymi, nie tylko technik
rozsypywania grochu, na ktérym dziecko ma godzinami klecze¢ za kare, ze Smiato
sie przy stole czy krecito z nudéw podczas mszy (czyli za normalne dzieciece zacho-
wania), ale tez, ze nie nalezy braé na rece ptaczgcego niemowlecia, poniewaz trzeba
oduczy¢ dziecko ptakania.

Pokolenia europejskich dzieci wychowanych wedtug tych wytycznych (bedgcych
w catkowitej sprzecznosci z psychologig rozwojows), zrobity nastepnie —w dorostosci
—1i1l Wojne Swiatowg oraz Holokaust, ale historia jak dotad nie dostrzegta zwigzku
miedzy jednym i drugim. Moze go nie ma. Moze tylko tak mi sie wydaje, ze syste-
mowe oduczanie od matego catych pokolen empatii, wyrozumiatosci, wspotczucia
i litosci i wpajanie pogardy dla stabosci miato jednak jakis wptyw na zewnetrzny
Swiat. Wychowywanie dzieci do ,twardego zycia” jest jednym z tragicznych, samo-
spetniajgcych sie proroctw. Podobnie jak argument: ,Wojny zawsze byty” i , Dzieci
zawsze byty surowo traktowane, i tak byto od najdawniejszych czaséw” bez préby
powigzania jednego z drugim.

Tym, co budzi we mnie zdumienie (a takze, przyznam, bezradnosc), jest to, ze
we wspotczesnym modelu wychowania nadal stychac echa dziewietnastego wieku.
Nawet obecnie idee Janusza Korczaka brzmig rewolucyjnie. Nadal dominuje my-
Slenie, ze im predzej dziecko przestanie mie¢ normalne emocjonalne reakcje, tym
lepiej, bo to znaczy, ze ,,wyjdzie na ludzi”. Tylko ze to nieprawda. Jest na odwrét.

Jak odmiennie wyglgdatby swiat — jak wygladatoby nasze zycie — gdyby od dzie-
cinstwa méwiono nam prawde? Gdybysmy styszeli jeszcze w szkole, ze do petnego
opisu ludzkiego doswiadczenia niezbedne jest (minimum) dwadziescia siedem
réznych nazw uczuc i stanéw emocjonalnych (podaje te liczbe ze Wstepu do Atlasu
serca Brene Brown), a wielu z nas odczuto i rozumie wszystkie osiemdziesigt siedem
uczué i stanéw wewnetrznych zebranych w tej publikacji. Ze to wtasnie znaczy ,,by¢
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cztowiekiem”. Ze bez takiej wielosci i rozpietoéci wewnetrznych doznar — reakcji na
zewnetrzne doswiadczenia — nie zyjemy w petniludzkim zyciem. | ze panowanie nad
swoimi uczuciami — stusznie rozumiane jako oznaka dojrzatosci — nie oznacza nie
odczuwaniaich, zwalczania, wymazywania, zagtuszania ani odcinania sie od nich, ale
ich rozumienie — w potaczeniu z wewnetrzng sitg, by je nie tylko odczuwag, ale tez
udzwignaé, rozpoznawad i regulowaé —i odwage, zeby ich stuchaé. Ze niezaburzona
emocjonalnos¢ jest warunkiem i czescig sktadowag ludzkiej racjonalnosci, a empatia
jest funkcjg zdrowego ludzkiego mdzgu, ktéry — w przeciwienstwie do mdzgu psy-
chopaty — ma odpowiednig ilo$¢ substancji szarej w korze mézgowe;.

Wtasnie, mézg. Czego o nim uczymy sie w szkole? Ze nim myslimy. Ale juz nie
tego, ze jest osrodkiem uczué. Uczucia sg czym$ nizszym, prawda? A wiec relegu-
jemy je z mézgu w dét, do serca, pomijajgc fakt, ze emocje i uczucia przynalezg
do mdzgu nie mniej, niz myslenie. Tak, stany emocjonalne sg odczuwane w ciele
— w przeciwieldstwa do myslenia, ktdre nie przektada sie na odczucia somatycz-
ne — ale najpierw rozzarzajg poszczegdlne czesci mdzgu jak Swiatetka na choince.
Umkneta nam kluczowa informacja — ze mozg rozpoznaje nasz niewidoczny wymiar
emocjonalny i uwaza go za rownie rzeczywisty, co fizyczne ciato. Dowody na to
dostarczajg skany mdézgu osdb, ktére sg zdrowe fizycznie, ale przezywajg dotkliwy
bdl emocjonalny. Dla mdzgu ta rdznica nie istnieje: ktos, kto ma ,,ztamane serce”
— cierpi po rozstaniu lub $mierci ukochanej osoby — ma widoczny na skanach mdézgu
osrodek bdlu zaktywizowany w stopniu poréwnywalnym do stanu mdzgu osoby
z powaznym poparzeniem lub swiezo doznanym otwartym ztamaniem. Tak rzeczy-
wiste jest cierpienie psychiczne. Ale tez inne rzeczy, ktore przezywamy. Na skanach
mozgu najpiekniej wyglada mdzg osoby w stanie zakochania: jednoczesnie zaakty-
wizowanych jest az dwanascie jego odrebnych osrodkéw, od najstarszych po naj-
mtodsze ewolucyjnie, te odpowiedzialne za abstrakcyjne myslenie i jezyk poetycki.
Mozna wrecz powiedzieé, ze ludzki mdzg osigga swdj najwiekszy potencjat wiasnie
w tym stanie uczuciowym. Médzg jest madry, prawda? To wie kazde dziecko. Dlaczego
wiec mu nie wierzymy? Dlaczego z takim uporem zaprzeczamy, ze myslenie i czucie
sg rownie wazne i przewaznie ze sobg sprzegniete?

Podobnie jest z wieloma innymi podstawowymi informacjami na temat ludzkiej
psychiki. S na wyciggniecie reki, a jednak powszechnie nieznane. Nie dostajemy
ich ani w szkole podstawowej ani w szkole sredniej. Mowa o psychologicznym ABC.
O tym, co dotyczy kazdego z nas. Kompletna luka w tym zakresie wydaje mi sie by¢
moze najwiekszym niedopatrzeniem w catym ogdlnoswiatowym modelu edukacji.

Spéjrzmy chociazby, by nie siega¢ daleko, na kluczowe potrzeby emocjonalne
cztowieka. Gdyby poprosi¢ kogo$ o wymienienie ich, cisza bytaby dtuga. Wieksze
szanse, ze kto$ poprawnie wymieni stolice krajéw czy niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe niz elementarne, niezbedne i niezmienne ludzkie potrzeby emo-
cjonalne. To wielka strata, tym bardziej, ze to piekna lista. Samo czytanie jej ma juz
terapeutyczny efekt. Dowiadujemy sie czegos kluczowego: ze jesteSmy normalni. To
wszystko, co sprawia, ze czujemy, ze ,,cos jest ze mnag nie tak” okazuje sie po prostu
dowodem na bycie normalnym cztowiekiem w nienormalnym swiecie. Cztowiekiem,
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z ktérym nie tylko nic nie jest ,nie tak”, ale ktéry jest wystarczajgco normalny, by te
uwierajacg go nienormalnos¢ odczuwad i rejestrowac.

Taka refleksja nasuwa sie sama, gdy natrafiamy tam na co$ podstawowego, czego
nam brakuje, chociaz wczesniej nie umieliSmy tego nazwaé. Oczywiscie, ze zdrowa
psychika zacznie niedomagac — wtasnie dlatego, ze jest zdrowa. Ale o ile nikt nie
oczekuje sity i zdrowia od organizmu z chronicznymi niedoborami wapnia, magnezu
czy witamin A, B lub C, wymagamy i oczekujemy sity, odwagi i optymizmu od kogos
pozbawionego wsparcia czy poczucia akceptacji, kogos, kto nie ma przyzwolenia
na moéwienie wtasnym gtosem, nie ma nikogo, komu moze zaufa¢ ani nikogo, do
kogo mdgtby zwrdcié sie po pomoc (kazda z tych rzeczy to osobny podpunkt z listy
ludzkich potrzeb emocjonalnych). Mozna sie zastanowic, jak czesto to, co nazywamy
problemami psychicznymi, jest wtasnie oznakg zdrowia psychicznego osoby, ktéra
znajduje sie w toksycznym srodowisku czy sytuacji, ktéra uraga ludzkiej godnosci
czy powoduje zachwianie poczucia sprawczosci lub poczucia bezpieczenstwa. Zapo-
znanie sie z elementarnymi potrzebami emocjonalnymi cztowieka pozwala zobaczy¢
to we wtasciwym Swietle.

Mysle, ze wszyscy tracimy na tym, ze od dziecinstwa czy wczesnego wieku nasto-
letniego nie zapoznajemy sie z bazowymi informacjami na temat ludzkiej psychiki, na
pewno potrzebniejszymi niz nattok faktéw na temat swiata zewnetrznego, ktérymi
dzieci sg zasypywane w szkotfach, i przez to nie mamy narzedzi, zeby rozpoznaé
i kontrowac szkodliwe zachowania i btedne mity.

Woracajac do listy potrzeb emocjonalnych, chciatabym tu wymienié¢ chociazby
trzy kluczowe — te, ktore sg na kazdej liscie (jest wiele réznych w wielu ksigzkach)
i zawsze na samej gorze. Sq to: potrzeba bezpieczenstwa, potrzeba wiezi z innymi
i potrzeba autentycznosci. Juz skupienie sie na tych trzech gtéwnych bytoby warte
lekcji w szkole. To prawdziwa ,,Swieta trdjca” — kazdy z elementéw powigzany jest z
innymi w tak dogtebny sposéb, ze usuniecie jednego obala pozostate dwa i pozosta-
jemy z niczym. Ale o ile nie trzeba wyjasniac potrzeby poczucia bezpieczeristwa ani
wiezi (obie sg wyjasniane bazowo biologicznie, ewolucyjnie, wychodzac od faktu,
ze pojedynczy cztowiek nie miat szansy na przetrwanie i grupa byta warunkiem
przezycia jednostki), zaskoczeniem moze by¢ znalezienie sie ,bycia sobg” wsréd tych
najbardziej bazowych, podobnie jak wyjasnienie, ze to wtasnie spetniona potrzeba
autentycznosci jest warunkiem prawdziwosci dwdch pozostatych. Bo jesli musisz
ukrywac, kim jestes, co myslisz i co czujesz, zeby by¢ bezpieczny, to znaczy, ze nie
jestes$ bezpieczny. Podobnie, jesli musisz ukrywac to, kim jeste$, zeby nie zostac
odrzucony i nie straci¢ wiezi z innymi, nie jest to autentyczna wiez. Bez mozliwosci
bycia sobg dwie inne kluczowe potrzeby ludzkiej psychiki pozostajg niezrealizowane.
W tym Swiatle hasto: ,Badz sobg” przestaje by¢ pustym sloganem, a staje sie czyms,
do czego po prostu trzeba dgzy¢. Miarg dojrzatosci emocjonalnej, podstawg zdrowia
psychicznego, prawem cztowieka, przyzwoleniem i zachetg. Dzieci potrzebuja to
ustysze¢. Mysle, ze wielu dorostych tez.

Nie kryje, ile radosci, satysfakcji i poczucia sensu daje mi przemycanie tych
i innych kontrkulturowych informacji w rozmowach na temat uczuc. | tego Wam
wszystkim zycze.




Annad Machacz
I Czytac wrazliwie, czyli jak?

Oczytaniu ksigzek moéwi sie sporo - gtéwnie dyskutujgc nad stanem czytel-
nictwa w Polsce.

Potki z ksigzkami uginaja sie jednak od kilogramow stéw, a oferta wydawnicza
jest tak szeroka, ze ciezko nadgzy¢ za nowosciami, gdy w domowej biblioteczce
zalegaja bestsellery sprzed kilku lat. Na targach ksigzki przewijaja sie ttumy czytelni-
kéw wypatrujgce promocji cenowych, roznosi sie zapach farby drukarskiej, a temu
wszystkiemu towarzyszg, spotkania z autorami, ktérzy sktadajg swoje autografy na
ostatnio wydanej pozycji. Ale faktycznie stan czytelnictwa nie napawa radoscia.
Stupki nie skaczg jak oglagdalnosé reality show w telewizji.

Dlaczego zatem nie czytamy? Czy chodzi o brak czasu, o nieche¢ do stowa pi-
sanego, o to, ze prosciej jest obejrzec serial (na marginesie sama je uwielbiam),
o ceny ksigzek (ale to mnie Srednio przekonuje, bowiem mamy biblioteki, mozliwos¢
czytania online), o to, ze rodzice nie czytali nam w dziecinstwie? Jedno jest pewne,
na ten moment czytanie jest dziataniem z wyzszej poétki — ekskluzywnym mozna po-
wiedzie¢. A marzy misie, by byto powszechnym, codziennym, naturalnym. Wstajesz
rano isiegasz po ksigzke, bowiem wiesz, ze literatura ma na ciebie niezwykty wptyw.
Bohater ksigzki, ktdra wtasnie czytasz boryka sie z takimi samymi problemami jak
ty. Czujesz, ze jesli on sobie poradzit, to i tobie sie uda. Czyli literatura pomaga!
Uruchamia wyobraznie, oswaja z trudnymi sytuacjami, daje mozliwos¢ zrozumienia
emocji innych ludzi, ale réwniez i swoich. To tylko niektdre z przyktadéw terapeu-
tycznego oddziatywania tekstow literackich. A jest ich zdecydowanie wiecej. Nie
mozna zapomniec¢, ze samo czytanie z neurobiologicznego punktu widzenia jest
procesem o wiele bardziej wymagajgcym niz analiza obrazéw. Co za tym idzie, sty-
muluje umyst, wspomaga koncentracje i rozwija wyobraznie. Czytanie tez mocno
uspokaja i poprawia pamiec.

A czym jest wrazliwe czytanie? Cho¢ moze warto zapytaé najpierw czym jest
wrazliwosc¢? Dla kazdego moze by¢ czyms innym, o czym przekonatam sie anali-
zujac ankiete, ktérg Wydawnictwo Wrazliwe przeprowadzito wsrdd czytelnikow.
Dla jednych jest stanem umystu, wyrazem odwagi, byciem otwartym na drugiego
cztowieka, sitg, dla innych natomiast autentycznoscia, skrzydtami mitosci, esencja
cztowieczenstwa, dotykaniem najczulszych punktow, darem i przeklenstwem. A dla
Wydawnictwa Wrazlivego? Jak mowi Aleksandra Gtusek: ,Dla nas, czyli twércow
wydawnictwa, nie ma konkretnej definicji, poniewaz przezywanie emocji u kazdego
cztowieka wyglada inaczej. Wiemy jednak, ze istnieje kod, ktéry wszyscy rozumie-
my, dlatego jesteSmy uwazni na bodzce otoczenia, ale tez nasze wtasne emocje.
W naszych ksigzkach prébujemy ztapaé nieuchwytne, zatrzymac sie przy uczuciach
i problemach, ale tez nieustajgco zaciekawiac sie Swiatem. Jeste$Smy otwarci dla kaz-
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dego, chcemy wiecej, bardziej i piekniej. Robimy ksigzki w odpowiedzi na potrzeby
odbiorcy, a nie poszukujgc odbiorcy dla ksigzki. Po prostu i na serio.”

Nie ma jednoznacznej definicji wrazliwego czytania, zresztg sama wrazliwosé nie
pozwala sie jednoznacznie okresli¢. Literatura pozwala nam przezywac emocje, czuc
mocniej, intensywniej, gtebiej. Gdy jeszcze odnajdziemy czgstke siebie w bohaterze
czytanej opowiesci mozemy wtedy lepiej zrozumieé nasze zachowania patrzac na
nie przez jego doswiadczenia. Jest co$ niezwyktego w mysli Adolfa Dygasinskiego,
ktéry powiedziat: ,,Po przeczytaniu ksigzki zaczynamy inaczej kocha¢, inaczej myslec”.
| chyba nie mogtoby sie tak dziaé, gdybysmy nie czytali jej z wrazliwoscia.

Nie ma lepszego duetu niz madry tekst i wrazliwy czytelnik. Mam wrazenie, ze
stowa docierajg wtedy do najgtebszych zakamarkéw duszy, wyobraznia maluje obra-
zy, ktére poruszajg najczulsze punkty. Smiejemy sie, ptaczemy, wzruszamy, czujemy
tak mocno, jak tylko potrafimy. Zycze kazdemu z nas tak niezwyktych podrézy w gtab
siebie podczas czytania madrych i pieknych tekstéw. Niech leczg one nasze dusze,
ktére czesto potrzebujg otulenia cieptymi stowami.




Annad Machacz

Dlaczego morze jest mate?
Scenariusz zajec

Scenariusz zajeé biblioterapeutycznych dla uczniéw klas I-11l szkoty podstawowej

(¢]
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w ramach cyklu ,,Spacery z Filo i Sofig”,
na podstawie tekstu bajki ,,Podréz na Wielkg Gére. Bajka filozoficzna”

Cel gtéwny:

poszerzenie horyzontdw myslowo-percepcyjnych uczestnikéw, ktére pozwalaja
odkrywac swiat na wielu ptaszczyznach.

Warunki techniczne: Sala lekcyjna

Wiek uczestnikow: 6 — 10 lat

Czas trwania: 60 min

Cele operacyjne:

wyksztatcenie umiejetnosci prezentowania wtasnego stanowiska,

umiejetnosc¢ stuchania innych,

umiejetnosc pracy w grupie,

rozwijanie kreatywnosci i spontanicznosci w mysleniu i dziataniu,

rozwijanie emocji, fantazji i wyobrazni plastyczne;j,

ksztatcenie ciekawosci poznawczej,

zainteresowanie Swiatem i jego réznorodnoscia.

Metody:

gtosne czytanie tekstow,

analiza tekstow,

dyskusja,

zabawy ruchowe i plastyczne.

Formy:

grupowa

indywidualna

Srodki dydaktyczne:

kolorowe kredki, biate kartki, niebieska bibuta, niebieskie worki na Smieci, duza
niebieska tkanina, kolorowe balony, markery, sznurki, stojacy wieszak do zawie-
szania balondw.

Literatura dla prowadzacego:

Anna Machacz, Rafat Mazur, Podréz na Wielkq Gore. Bajka filozoficzna, Fundacja
Naturalnie Edukacyjna, Krakdéw 2019.
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Tresci:

Podczas zaje¢ porozmawiamy o tym, iz rzeczy mate i duze majqg swoje miejsce
w Swiecie oraz o tym, iz nie powinno sie ich wartosciowac czy tez porownywac.
Chinski filozof Zhuangzi, ktorego teksty staty sie inspiracjq do stworzenia bajki fi-
lozoficznej ,,Podrdz na Wielkq Gore” pisat, iz ,Jednodniowy grzyb nie wie, co ndw,
co petnia. Konik polny nie zna wiosny ani jesieni”. Tak tez maty ptaszek nie wie, jak
byc ptakiem Peng, a ten jak by¢ dudkiem, zatem Zaden z nich nie powinien dyskre-
dytowac tego drugiego. Porozmawiamy rowniez o tym, iz nalezy poznawac rézne
punkty widzenia a te odmienne od naszych szanowac.

Dziatanie pierwsze:

Zajecia rozpoczynamy od zabawy integracyjnej Krgg emocji, ktéra ma na celu
okreslenie samopoczucia uczestnikow w dniu zaje¢. Dzieci stajg w kole i kazdy
uczestnik méwi swoje imie oraz okresla swoje samopoczucie poprzez metaforyczne
poréwnanie np. Mam na imie Ania, czuje sie dzisiaj jak radosny skowronek.

Dziatanie drugie:

Prowadzacy przypomina uczestnikom siostry Filo i Sofie, cytuje ich krétka roz-
mowe.

Filo — Sofia! Spotkatam wczoraj matg Lin i wyobraz sobie, ze ona nigdy nie wi-
dziata morza!

Sofia — A Ty kochana Filo nie widziata$ oceanu...

Prowadzacy przeprowadza krétkg rozmowe na temat tego, kto z uczestnikéw
widziat morze, a komu udato sie zobaczy¢ ocean i czy dostrzegli réznice w wielkosci
zbiornikow.

Dziatanie trzecie:
Prowadzacy czyta fragment bajki Podréz na Wielkg Gére. Bajka filozoficzna
rozdziat Rzeczy mate i duze.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom biate kartki, kolorowe kredki i prosi o naryso-
wanie, ktdrym ptakiem z bajki woleliby by¢, a co za tym idzie, jak wyobrazajg sobie
ptaka Peng lub matego dudka.

Uczestnicy prezentujg swoje prace, a prowadzacy pyta ich, dlaczego wybrali
danego ptaka.

Rozmowa o tym, jakie sg pozytywne i negatywne aspekty bycia matym lub wiel-
kim stworzeniem (mozna jak dudek widzie¢ z bliska kolory kwiatéw, Zdzbta trawy,
ale wtedy nie zobaczymy catej fgki, natomiast ptak Peng widzi caty take, ale nie
dostrzega szczegdtéw).

Kolejne pytanie dotyczy tego, czy podobato im sie to, iz maty dudek nasmiewa
sie z wielkiego Ptaka Peng i uwaza, iz jest lepszy od niego.




3. Biblioterapia w sytuacjach kryzysowych

Podsumowanie:

Na swiecie sq rzeczy mate i duze i majg swoje odpowiednie miejsce na nim.
Bycie matym ma swoje zalety, jak i bycie duzym réowniez. Wazne jest, by szanowa¢
i akceptowac jeden i drugi stan.

Dziatanie czwarte:

Prowadzgcy prosi uczestnikow, by namalowali na kartkach krople wody. Mozemy
tez zrobi¢ doswiadczenie, w ktorym pobieramy krople wody pipetg i pokazujemy,
jak jest niewielka.

Prowadzgcy prosi uczestnikéw, by z bibuty zbudowali strumyk. A nastepnym kro-
kiem jest zbudowanie rzeki z niebieskich workéw na smieci. Prowadzgcy rozmawia
z dzie¢mi na temat tego, co moze by¢ wieksze od rzeki.

Prowadzacy wraz z uczestnikami rozktadajg na powierzchni catej sali niebieska
tkanine, ktdra symbolizuje morze. Prowadzgca (przy pomocy dwajki dzieci) faluje
tkaning, pod ktérg ,ptywaja” dzieci. Po krétkiej zabawie ruchowej wszyscy zasta-
nawiajg sie, czy jest cos$ jeszcze wiekszego niz morze.

Prowadzacy czyta fragment bajki Podroz na Wielkg Gore. Bajka filozoficzna
rozdziat Spotkanie z rzekgq.

Podsumowanie:

Myslenie, iz to co widzimy jest najwieksze lub najmniejsze jest btedne. Zawsze
moze znalez¢ sie co$ wiekszego lub mniejszego. Strumyk jest mniejszy od rzeki, ta
od morza a on od oceanu. Wazne jest, by umie¢ poznawac rézne punkty widzenia,
pamietajac, ze nasz perspektywa moze byc¢ ograniczona.

Ewaluacja:

Prowadzacy prosi uczestnikéw, by nadmuchali balony i namalowali na nich buzki
okreslajgce ich emocje po zajeciach. Czy sg zadowoleni, zmeczeni, smutni itp. Go-
towe balony zawieszone zostajg na ,,drzewie emoc;ji”.

- Czy zajecia wptynety na twoje postrzeganie Swiata i Swiadomos¢, ze zawsze
znajdzie sie cos wiekszego od tego, co myslimy, ze jest najwieksze, albo mniejszego,
od tego co najmniejsze?

Literatura dla prowadzacego:

e Anna Machacz, Rafat Mazur, Podrdz na Wielkg Gore. Bajka filozoficzna, Fundacja
Naturalnie Edukacyjna, Krakéw 2019.

e Zhuangzi, Prawdziwa Ksiega potudniowego kwiatu, ISKRY 2009.
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Zatacznik nr 1
Fragment ,Podrdzy na Wielkg Gére. Bajka filozoficzna”, rozdziat ,,Rzeczy mate i duze”.

PRZYGODA PIERWSZA

/65@59 MZ& ( %gf/

Lin obudzita si¢ tego dnia bardzo wczesnie i prébowata przypomniec sobie niezwykty sen, w ktérym
zamienita si¢ w wielkiego, kolorowego ptaka i latata nad ziemia, ktéra byta taka malutka. Po $niadaniu
wybrata sie na dtugi spacer, by poobserwowac, co ciekawego dzieje sie w przyrodzie o tej porze roku.

Byt to czas wiosny, wiec natura powoli budzita sie z gtebokiego snu. Drzewa i kwiaty nabieraty pieknych
koloréw, a zwierzaki coraz odwazniej wychodzity ze swych mieszkan.

Lin oczywiscie miata ze sobg swoja ukochang ksiazke. Zmeczona wedrowka, usiadta pod drzewem i marzyta
o tym, by w koncu przeczyta¢ madre stowa napisane przez Filozofa. Nagle ustyszata bardzo dziwny szum

i przez chwile zapanowata ciemnos¢. Dziewczynka zaniepokojona spojrzata w gére i ujrzata ogromnego ptaka
Peng, ktory przelatywat wiasnie nad taka i zastonit cate niebo. Zaciekawiona pobiegta za nim. Pech chciat,

Zze potkneta sie o kamien i przewrdcita, a ksiazka Filozofa wypadita jej z rak i... poleciata prosto do pobliskiego
stawu. Zrozpaczona dziewczynka probowata ja wytowi¢, ale niestety nie udato sie. Lin usiadta i ptakata tak
gtosno, ze wszystkie zwierzaki pochowaty si¢ w wysokiej trawie, dziuplach i norkach. Jedynie maty dudek

nie przestraszyt si¢ krzykow dziewczynki, usiadt koto niej i tak powiedziat.

- Czy ptaczesz z powodu ksigzki, Lin?

Dziewczynka zaskoczona spojrzata na malutkiego ptaszka i przetarta oczy ze zdumienia.

- Ty mowisz, ptaszku?

- A nie styszysz?

- Ale przeciez ptaki nie méwig ludzkim gtosem.

- Jak widag, kiedy jest taka potrzeba, to umiemy co$ wiecej niz tylko tralali¢ i tralalalac.

Lin usmiechneta sie przez {zy i opowiedziata ptaszkowi o tym, jak otrzymata ksiazke Filozofa w prezencie od
taty i jak bardzo chciata dowiedziec sig, co jest w niej napisane. Dodata, ze zniszczyta ksigzke, gdy pobiegta
za ptakiem Peng, bo przeciez wielkie rzeczy sa niezwykte!
Dudek zachichotat i powiedziat:
- Lin, myslisz, ze duze jest lepsze od matego? Ptak Peng jest tak ciezki, ze nie usiadzie na matej gatazce
drzewa, bo ja ztamie. Ma tak wielkie skrzydta, ze robi nimi tyle hatasu, ze nie styszy szumu drzew
i ¢wierkania ptaszkow. A ja, malutki dudek, widze i stysze rzeczy pigkne.
- Ale ty jestes tak maty, ze nie zobaczytbys catej pieknej taki, a Peng tak.
- Lin, jestes bardzo madra dziewczynka i ksiazka Filozofa nie jest ci do niczego potrzebna.
- Jak to nie jest? A skad dowiem sig, jak zy¢, ptaszku?
- Mysle, ze samo zycie ci to podpowie. Musze juz lecieé, ale powiem ci na pozegnanie, ze gdy latam
nad Wielka Gora, to widze na jej szczycie chatke Filozofa.
- Dzigkuje ci bardzo!
- Uwazaj na siebie, Lin!
Maty dudek zamachat skrzydetkami i odleciat w te sama strone, w ktérg poleciat Peng. Kto wie, moze

dogoni olbrzyma?

Lin postanowita wyruszy¢ na poszukiwanie Filozofa. Tak bardzo chciata dowiedzie¢ sig, co napisat w swojej
ksiazce, ze nie bata si¢ samotnej podrozy.
Miata nadzieje, ze uda jej sie

otrzymac madre odpowiedzi

na wazne pytania.
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Zatacznik nr 2
Fragment ,Podrézy na Wielkg Gore. Bajka filozoficzna”, rozdziat,, Spotkanie z Rzeka”.

PRZYGODA DRUGA
= P

e 5 Kok

Lin wrécita do swojej chatki, spakowata woreczek z jedzeniem i wyruszyta na poszukiwanie Filozofa.
Wiedziata, ze czeka jg diuga droga, ale jesli komus na czym$ mocno zalezy, to jest w stanie pokona¢
najwigksze trudnosci. Dziewczynka jeszcze nigdy nie wyjezdzata poza swoja wioske, wigc nie wiedziata,

jak wyglada $wiat oraz co moze ja czekaé podczas podrozy.

Wyszta z samego rana i razno wedrowata $ciezka, ktéra wita si¢ wrdd wysokich traw oraz kolorowych
kwiatdw. Po jakims czasie dotarta do rzeki i stangta przestraszona, poniewaz tak wielkiej wody, najwigkszej
na $wiecie, nigdy jeszcze nie widziata! Potok, ktory plynat przez jej wioske, byt tak malutki, ze mozna go bylo
bez problemu przeskoczy¢.

- Ciesze sie, Ze ci si¢ podobam.

Dziewczynka rozejrzata si¢ przestraszona, ale nie zobaczyta nikogo koto siebie.

- Kto do mnie méwil? — wyszeptata.

- Spéjrz przed siebie, Lin. To ja, Rzeka.

- Nie. To niemozliwe, zeby woda mowita. Chociaz dzis przemowit do mnie maly ptaszek, wigc nie powinno
mnie juz nic dziwié.

- No widzisz, jakie to proste. Chcialam ci powiedziec, ze i ja dawniej myslatam, ze jestem najwigkszg wodg
na swiecie. Plynetam przed siebie, rozpoczynajac swoj bieg od himalajskich lodowcow, zalewatam okoliczne
tereny, az dotartam do Morza. Tam zatrzymatam si¢ zdziwiona, poniewaz woda ciaggneta si¢ tak daleko,
ze nie byto wida¢ jej korica. Wtedy pomyélatam, ze to Morze jest najwigksze na $wiecie, ale ustyszatam

od niego, ze jest co$ wigkszego - Ocean.

- Czyli zawsze moze byé co$ wiekszego od tego, o czym myélimy, Ze jest najwigksze? - zapytata Lin.

Rzeka zastanowita sie chwilke, musneta falg stopy dziewezynki i powiedziata:

- Albo co$ mniejszego, od tego, o czym myslimy, ze jest najmniejsze.

— A co jest wigksze od Oceanu? - szybko zapytata Lin.

~ Ziemia i Niebo - po chwili odpowiedziata Rzeka i dodata - Madroé¢ polega na tym, moja droga Lin,
by patrze¢ na swiat z roznych stron, a nie tylko ze swojej. Niedtugo to zrozumiesz.

- Dzigkuje ¢i, Rzeko.

Ruszam dalej "

na poszukiwanie Filozofa!




dr Lidia Ippoldt

I Kocham zycie za...

Temat: Radosc¢ zycia

Cele:

e Uswiadomienie uczestnikom, ze mozna w zyciu cieszyc¢ sie drobiazgami

e Uswiadomienie uczestnikom ich mocnych stron i czynnosci, ktére moga wyko-
nywac¢ mimo trudnosci i przeciwiestw losu.

e Préba odnalezienia sposobow ztagodzenia obaw i lekéw zyciowych.

Warunki techniczne:

e Liczba uczestnikéw: grupa chetnych z CAS — do 15 osdb.

e Wiek uczestnikéw: osoby doroste (docelowo — seniorzy).

e Miejsce zajec: sala w Centrum Aktywnosci Spotecznej w Wieliczce.
e (Czas trwania: 90 minut.

Metody: praca z tekstem, rozmowa moderowana, elementy arteterapii, muzyko-
terapii, technika relaksacji, ,,burza mézgéw”, technika stoneczka.

Formy pracy: indywidualna, zespotowa.

Materiaty i srodki: teksty literackie, zdjecie lasu, sprzet do odtworzenia muzyki
relaksacyjnej, szablon drzewa wyciety z papieru (dla kazdego uczestnika), szare
i z6tte papierowe liscie (po jednym kazdego koloru dla kazdego uczestnika), liscie
zielone (po 10 dla kazdego uczestnika), szablon szarej chmury wycietej z papieru,
z hastem: ,,Boje sie w zyciu....”, waskie paski szarego papieru (po kilka dla kazdego),
papierowe kwiatki z kolorowymi lis¢mi (po 4 dla kazdego), tarcza stoneczka z hastem
,Kocham zycie za...”, waskie paski zéttego papieru (po kilka dla kazdego), duzy arkusz
biatego papieru, kartki A3 — mogg by¢ sztywniejsze (dla kazdego uczestnika), klej,
pisaki, kredki, ,Kostka radosci”.

Literatura wykorzystana do zaje¢:

Haig,M., Moc dobrych stéw, Warszawa: Wydawnictwo Stowne, 2022.
Hareza,J., Kruk miedzy innymi, Warszawa: Ezop, 2008.

Ippoldt, L., Tekst relaksacyjny o lesie (zatacznik nr 1).

Piper,D., Murphey,C, 90 minut w niebie, Radom: Polwen, 2011.
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3. Biblioterapia w sytuacjach kryzysowych

Przebieg zajec:

Krétkie przedstawienie sie uczestnikdow (na kazdym spotkaniu pojawia sie ktos
nowy) oraz prowadzacej.

Pokazanie uczestnikom zdjecia lasu. Rozmowa o tym, gdzie ten las moze sie
znajdowaé, czy wyglada na przyjazny, czy chcieliby sie tam znalez¢, dokagd moze
prowadzi¢ droga przez las.

Odczytanie przy muzyce relaksacyjnej tekstu relaksacyjnego o lesie.

Rozmowa o tym, czy udato sie komus zobaczyc ten las — czy byt to jakis konkretny
las, czy byt bezpieczny, czy uczestnicy dobrze sie tam czuli, a jezeli nie —dlaczego?
Uczestnicy otrzymujg szablony papierowych drzew oraz liscie — zétty i szary. Na
pniu wpisujg swoje imie i doktadajg do drzewa lis¢ (z6tty —jesli sg teraz w dobrym
nastroju, szary — jezeli ich nastrdj jest ponury). Kazdy ktadzie swoje drzewo i lis¢
na swojej kartce A3.

Przeczytanie | fragmentu ,,Mocy dobrych stoéw” o lesie i nadziei (s. 20-21 i 60-61).
Rozmowa o drodze odnajdywania wyjscia i nadziei na to — czym jest dla nas taka
nadzieja na wyjscie z kryzysu, czy fatwo jg odnalez¢, podtrzymywaé, czy zdarza
sie jg traci¢, w jakich sytuacjach?

Przeczytanie fragmentu ,90 minut w niebie” (s. 158-160).

Rozmowa o tym, co spowodowato, ze pastor odzyskat nadzieje.

Rozdanie uczestnikom zielonych listkdw (po 10). Kazdy prébuje na poczatek
na dwéch listkach napisa¢, co moze ciggle robi¢, mimo réznych ograniczen
zdrowotnych, finansowych, czy innych (po jednej czynnosci na listku). Jezeli
znajdzie takich czynnosci wiecej moze je dopisywac na kazdym kolejnym listku.
Po zakonczeniu zadania chetni mogg odczytac swoje moce.

Rozmowa o tym, ze z pewnoscig — mimo wielu mocy mamy tez obawy, co do
naszych mozliwosci, przysztosci.

Potozenie na srodku stotu, na duzym arkuszu biatego papieru szarej chmury
z hastem ,,Boje sie w zyciu....”. Rozdanie szarych paskéw papieru, na ktérych
uczestnicy mogg dopisa¢ swoje obawy (na kazdym pasku po jednej). Kazdy
chetny doktada swoje obawy do chmury.

Przeczytanie opowiadania, Kruk i podobno leniwa dusza” (bez ostatniego akapitu).
Rozdanie uczestnikom kwiatkdw z kolorowymi ptatkami. Na ptatkach kazdy
moze dopisac dla jakich smakow, widokow, dzwiekow i zapachow warto zy¢ (na
kazdym z kwiatkéw inna z tych czterech grup).

Chetni moga przeczyta¢ swoje propozycje. Wszyscy przyklejaja liscie ,,mocy”
i kwiaty oraz swoje drzewo do swoich kartek A3 (nie przyklejajg tylko listka
wybranego na poczatku).

Dokonczenie opowiadania o Kruku.

Potozenie na arkuszu biatego papieru, obok chmury tarczy stoneczka z hastem
»Kocham zycie za...”. Kazdy dopisuje na zéttych, waskich paskach powody mitosci
do zycia (kazdy powdd na jednym pasku).
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18. Odczytanie propozycji. Kazdy moze na swojej kartce A3 dorysowac sobie tarcze
stoneczka i dotozy¢ swoje promyki z powodami mitosci do zycia..

19. Odczytanie drugiej czesci tekstu relaksacyjnego o lesie.

20. Rozmowa o naszym lesie zycia, w ktdrym czasem Swieci storice, czasem jest
pochmurnie, ale musimy mie¢ nadzieje i moc, co pozwala odnalez¢ nam droge
przez las.

21. ,Kostka radosci” wedruje z hastem ,,Usmiechnij sie bo...” —kazdy moze to hasto
dokonczy¢ wtasnymi stowami lub tymi, zaczerpnietymi z kostki.

22. Kazdy dokleja do swojego drzewa z6tty lub szary listek, w zaleznosci od tego,
w jakim nastroju wychodzi z zajec.

23. Uczestnicy zabierajg swoje drzewa mocy na droge.

Aneks nr 1: Tekst relaksacyjny

I. Jest ciepty, wiosenny dzien. Ide przez las. Otaczajg mnie soczyste, zielone
drzewa, falujgce w spokojnym rytmie wiatru. Las jest piekny i pachngcy. Wciggam
Swieze, lesne powietrze. Stucham dzwiecznych $piewdw ptakow. Powietrze jest
ciepte, przyjemne. Pod jednym z drzew widze taweczke. Siadam na niej i wstuchuje
sie w delikatny ptasi Spiew, ktéry mnie uspokaja. Czuje sie wspaniale. Jest mi bar-
dzo wygodnie. Jestem odprezona, ogarnia mnie spokdj i nadzieja na wiele nowych,
wspaniatych chwil. Za to kocham zycie.

II. Jest ciepty, wiosenny dziel. Wracam do mojego lasu i widze w nim te same,
zielone drzewa. Teraz spokojne i nieruchome. Pachng Swiezoscig. Wciggam ja
i stucham znajomego Spiewu ptakow. Siadam na swojej faweczce i rozkoszuje sie
widokami i dzwiekami. Ogarnia mnie spokdj i nadzieja na kolejne wspaniate chwile.
Zycie jest piekne. Kocham je i pragne sie nim rozkoszowaé.
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I Izolacja spotecznaii jej skutki

ksigzce Kochaj ludzi, uzywaj rzeczy. Odwrotnie to nie dziata amerykanscy

autorzy Joshua Fields Millburn i Ryan Nicodemus zauwazyli swoisty para-
doks: , ludzie zatrzasnieci w swoich wnetrzach coraz bardziej tesknig za kontaktem”?.
Pandemia pogtebita poczucie izolacji spotecznej rozumianej jako brak interakcji
i dobrej komunikacji z innymi ludZmi. Stan ten bywa takze spotegowany brakiem
dotyku fizycznego, poczuciem niezrozumienia, samotnosci i problemami z nawigza-
niem relacji. Wsréd powodoéw, dla ktorych dana osoba czuje sie wyizolowana mogg
by¢ réwniez problemy fizyczne, zaburzenia emocjonalne i psychiczne oraz tworzenie
w danej grupie barier spotecznych. Cztowiek moze czu¢ sie takze wyalienowany
z powodu pochodzenia, niskiej zamoznosci, pogladdw spotecznych czy politycznych.
Osoby zyjgce w poczuciu ,,niedopasowania” czujg sie samotne, charakteryzujg sie ni-
skg samooceng i nierzadko same unikajg kontaktow. Czesto paralizuje je strach przed
o$mieszeniem. lzolacja spoteczna moze przybieraé rézne fazy rozwoju: od tagodnej do
catkowitego wycofania sie z zycia spotecznego. Nie przypadkowo Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) ustalita szeroki zakres rozumienia zdrowia jako stanu petnego, dobre-
go samopoczucia czyli dobrostanu fizycznego, psychicznego, spotecznego i duchowe-
go. Pojecie to obejmuje zaréwno zasoby osobiste i spoteczne oraz mozliwosci fizyczne,
a nie tylko brakobiektywnie istniejgcej choroby czy niepetnosprawnosci. Definicja
WHO odwotuje sie do pojecia dynamicznej réwnowagi i potencjatu zdrowotnego.
Warunkiem homeostazy jest prawidtowa relacja pomiedzy poszczegdlnymi sferami
funkcjonowania cztowieka, np. zaktécenia w obszarze relacji spotecznych moga prze-
nosic sie do sfery fizjologicznej, jak i odwrotnie, zaburzenia somatyczne wptywaja na
funkcjonowanie spoteczne. Dlatego tak wazne staje sie budowanie rezyliencji (tac.
resilience) — czyli sprezystosci psychicznej, polegajgcej na umiejetnosciach dosto-
sowywania sie do zmieniajgcych sie warunkow, adaptacji w stosunku do otoczenia
oraz zdolnosci do odzyskiwania utraconych lub ostabionych sit. Osoby rezylientne
nie rezygnujg z zamierzonych celdw nawet gdy widzg problemy w ich osigganiu, nie
poddajg sie, lecz szukajg nowych, funkcjonalnych rozwigzan. Wedtug psychologa Ric-
ka Hansona? droga zyciowa cztowieka zalezy gtdwnie od 3 czynnikow: jak radzi sobie
z wyzwaniami, jak chroni swoje ,,stabe punkty” i w jaki sposéb zwieksza swoje zasoby.

1J. F. Millburn, R. Nicodemus, Kochaj ludzi, uzywaj rzeczy. Odwrotnie to nie dziata, £6dz 2021.
2R. Hanson, F. Hanson, Rezyliencja. Jak uksztattowac fundament spokoju, sity i szczescia, Gdansk 2018.




4. Biblioterapia w izolacji spotecznej
Czytanie zbliza. Terapeutyczna i socjalizacyjna funkcja terapii narracyjnej

Jednym z narzedzi, ktére pomaga budowac osobiste umiejetnosci i w petni
wykorzystywac potencjat w réznych obszarach zycia jest biblioterapia. Gtdwnym
celem stosowania literatury w terapii, edukacji i wychowaniu jest empower-
ment czyli umacnianie, ktére moze nastepowaé w aspekcie indywidualnym lub
grupowym i dotyczy¢ rozpoznawania, nazywania i radzenia sobie z emocjami,
»przepracowania” lekdw i wewnetrznych napiec¢ oraz budowania poczucia wtasnej
wartosci. Cztowiek (homo narrator) od najdawniejszych czaséw opowiadat historie.
Ten swoisty storytelling wptywat na psychike stuchaczy, stowa dodawaty otuchy
i wsparcia, zmniejszaty napiecie emocjonalne, budzity wiare we wtasne mozliwosci,
podpowiadaty rozwigzania problemu. Dzisiaj takg role petnig rézne teksty kultury,
ktore zachecajg do przyglagdania sie otoczeniu i ludziom, podpowiadajg jak zy¢. Nie
przypadkowo, tegoroczny Ogdlnopolski Dzier Biblioterapii obchodzimy pod hastem
Czytanie zbliza. Cztowiek od najdawniejszych czaséw szukat szczescia i wigzgcego
sie z nim poczucia sensu. Mozemy potraktowac literature jako swoiste antidotum
(a moze i troche panaceum) na trudny czas zmagania sie z pandemia. Warto przy
tym uswiadomic sobie, ze ksigzka jest tylko wstepem do tego, co mozemy robi¢ we
wtasnym zyciu. Dlatego, warto czytac teksty réznych autoréw, badaé ich madrosé,
starajac sie przetozy¢ jg na wtasne wybory. Nalezy przy tym pamietaé, ze nie ma
jednej dobrej, wiasciwej drogi dla wszystkich, niektorzy potrzebujg péjs¢ pod wiatr,
by zmaganie sie z nim wyzwolito w nich che¢ walki. Terapeutycznie wartosciowe sg
szczegOlnie takie teksty, ktére ukazujg charakter relacji miedzyludzkich oraz przed-
stawiajg konflikty wewnetrzne cztowieka stajgc sie w ten sposéb bazg/lustrem dla
wtasnych przezy¢. Dobrze dobrana literatura moze by¢ zrédtem nowych pomystow
pomagajgcych w rozwigzywaniu probleméw, a dodatkowo dawaé poczucie, ze nie
jest sie ,,samotng wyspa”. Uswiadamianie sobie, ze ktos inny zmagat sie z podobnymi
wyzwaniami daje ulge i zacheca do dziatania. W ksigzce Marty H. Milewskiej Po co
nam ta szkota?® uczniowie realizujgc projekt: ,,Szkota naszych marzen” na pytanie
»jaka ona powinna byé?” odpowiadajg szybko, troche przekornie i bezrefleksyjnie:
»,zamknieta!”. Niebawem, pandemia sprawia, ze zaczynajg za nig tesknié... Z tg hi-
storig zapewne utozsami sie wielu mtodych ludzi. Czytajgc okreslone teksty mozna
pomdc w wielu trudnych emocjonalnie sytuacjach, takich, jak np. strach przed pod-
jeciem decyzji, radzenie sobie z porazkg lub samotnoscig, wtasnie dzieki dostarczeniu
emocjonalnej bazy-odnosnika. Terapia narracyjna akcentuje aspekt synergii mysli
autora i odbioru czytelnika oraz towarzyszgcych temu procesowi uwarunkowan
emocjonalnych. Terapia narracjg jest drogg do eksternalizacji (uzewnetrznienia
mysli, uczué, motywow) i zmiany tej interpretacji. Zycie jest historig — opowiadajac
o swoich przezyciach cztowiek nadaje okreslone znaczenie osobistym doswiadcze-
niom i dlatego poprzez zmiane interpretacji mozna inaczej rozumiec siebie, innych
a tym samym wzajemne relacje.

3 M. H. Milewska, Po co nam ta szkota?, Warszawa 2020.
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Nowe odczytanie C. K. Norwida w dwusetlecie jego urodzin

Rok 2021 obchodzony jest jako Rok Cypriana Kamila Norwida, mija wtasnie 200
lat od urodzenia tego wybitnego twodrcy romantycznego, ktéry jednak w czasach
mu wspotczesnych byt niedoceniany, czut sie wyobcowany, niezrozumiaty i samotny.
Kontakty z otoczeniem utrudniaty mu dodatkowo postepujace ktopoty ze stuchem.
Mtodos¢ spedzit w Warszawie, gdzie studiowat malarstwo. Pedzlem odmalowywat
swoje emocje i przekazywat osobiste widzenie Swiata. Nauke kontynuowat we
Wtoszech, gdzie zaprzyjaznit sie z Zygmuntem Krasinskim. W 1849 wyjechat do Pa-
ryza i to wtasnie tam powstaty jego najwieksze dzieta. W stolicy Francji utrzymywat
kontakty z przedstawicielami polskiej i miedzynarodowej emigracji: Fryderykiem
Chopinem, Adamem Mickiewiczem, Juliuszem Stowackim i Adamem Jerzym Czar-
toryskim. Brak srodkéw do zycia i przezywany zawdd mitosny spowodowaty, ze
szukat szczescia w Nowym Jorku, w ktérym probowat utrzymac sie z rzezby i rysun-
ku. Préby zainteresowania sztukg amerykanskich odbiorcéw okazaty sie nieudane,
uchodzit za nadwrazliwca i ekscentryka, w 1854 powrdcit do Paryza juz na state. We
francuskim srodowisku artystycznym wreszcie doceniono jego prace, w 1868 zostat
przyjety do Société des Artistes, ciggle jednak borykat sie z ktopotami finansowymi
i zyt nader skromnie. Poglebiajaca sie gtuchota sprawita, ze w 1877 zamieszkat
w Zaktadzie sw. Kazimierza, przytutku dla ubogich polskich weterandw i sierot, gdzie
spedzit reszte zycia.

Czy prace Norwida, ktére powstaty w tak odlegtym czasie i odmiennych wa-
runkach zycia, mogg zaciekawi¢ wspoétczesnego mtodego cztowieka? Dowodem na
intelektualng i artystyczng oryginalnosc¢ artysty staty wysytane do przyjaciot listy.
Pisarz nie zawsze zgadzat sie z pogladami adresatéw, ale uwazat, ze kazdy ma prawo
do wtasnego zdania i opinii. Utrzymywat ozywiong korespondencje, ktora z jednej
strony jest epistolografig wysokiej préby, a z drugiej - cennym przyczynkiem do
interpretacji jego pogladow. Podjeta przez Norwida proba dialogu z czytelnikami
zostata oceniona jako zbyt trudna, intelektualna, manieryczna i ,,oderwana” od
rzeczywistosci. Moze witasnie z tej przyczyny rozmowy nikt nie odwazyt sie podjac.
W nakreslonych przez Norwida opisach wspdtczesnych problemow filozoficznych,
spotecznychiartystycznych widac widac ,,sokoli wzrok” wizjonera, wyprzedzajgcego
swoje czasy. Poglady i sztuka Norwida mogty by¢ szansg na nowg, dojrzalszg forme
Romantyzmu. Jego swiatopoglad nazwalibysmy dzisiaj personalizmem chrzesci-
janskim. W centrum jego uwagi znajdowat sie zwykty cztowiek, umieszczony w
problematyce uniwersalnej. Operowat wielopietrowg metaforg, skrétem, szczego-
tami, stosujac zrdéznicowang i nieregularng wersyfikacje dla podkreslenia puenty.
Norwid - poeta, twérca liryki i poematdéw, nowelista i dramaturg, zupetnie nieobecny
w kulturze polskiej XIX wieku, zostat odkryty ponownie na poczgtku XX wieku dzieki
Zenonowi Przesmyckiemu (pseud. Miriam). Mtoda Polska dostrzegta w Norwidzie los
tragicznego, niezrozumianego poety, propagujacego idee sztuki tworzgcej piekno.
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Czytanie strategia rozumnego inwestowania w przysztos¢ ucznia. Uwagi koricowe

Literatura bywa czesto okreslana mianem , przewodniczki zycia”, ktéra wskazuje
droge zasad i wartosci, wspomaga proces ksztattowania sie osobowosci, pobudza
wyobraznie, rozwija wiedze o swiecie, przyczynia sie do doskonalenia charakteru.
Dobrze dobrana lektura wspiera dziatania wychowawcze i przygotuje grunt do za-
interesowania ksigzkg w zyciu dorostym. Ksigzka stwarza tez przestrzen do dialogu,
z samym sobg i drugim cztowiekiem. Czytelnik zmienia sie wraz z kazdg ustyszanag
lub przeczytanag historig. Jak trafnie zauwazyt Grzegorz Leszczynski: ,,czytanie polega
wiasciwie na podejmowaniu lub tworzeniu odniesien, zas rozumienie jezyka tekstu
zwigzane jest z rozpoznawaniem $wiata, do ktdrego sie odnosi”4. Zatem, spotkanie
z omawiang w tym tekscie tworczoscig C. K. Norwida moze prowadzi¢ ucznia do
autopoznania, ktore z kolei stanowi nieodzowny czynnik rozwoju osobowego i spo-
tecznego. Bo w literaturze i sztuce mozna znalez¢ to, czego od wiekdw poszukujg
ludzie: kwintesencje wiedzy o $wiecie i nas samych.

Angielska pisarka Margaret Silf w zbiorze opowiadan zatytutowanym W poszuki-
waniu mgdrosci Zycia zamiescita przypowiesc zatytutowang Tylko nasiona®. Gtowny
bohater, wyrusza w podrdz w poszukiwaniu pokoju, radosci i mitosci. Wedrujgc widzi
jednak gtéwnie choroby, wojny, ktétnie, odrzucenie i podziaty. Odwiedza miejsca,
w ktérych ludzie im wiecej posiadajg, tym bardziej sg do siebie wrogo nastawieni,
im wiecej muszg broni¢, tym mocniej atakuja. ,Tesknigc za pokojem, szykuja sie do
wojny. Marzgc o mitosci, otaczajg sie murem braku zaufania i barierami leku. Tesknigc
za zyciem, pograzajg sie w Smierci”. Pewnego ranka wedrowiec wszedt do sklepu,
w ktorym sprzedawca zadeklarowat posiadanie wszystkiego, czego tylko pragnie.
Pielgrzym gteboko sie zamyslit, tyle zyczen chciatby zrealizowac: ,,Pragnat pokoju dla
swojej rodziny, narodu i $wiata, chciat zrobic¢ co$ dobrego w swoim zyciu, marzyt aby
chorzy wyzdrowieli, a samotni mieli przyjaciét, aby gtodni mieli dos¢ jedzenia, aby
kazde dziecko otrzymato szanse by sie ksztatci¢, aby wszyscy na Ziemi zyli cieszac sie
wolnoscig”. Kiedy opowiedziat o tych wszystkich oczekiwaniach, sklepikarz zamyslit
sie na chwile i odpowiedziat: ,Przepraszam, powinienem byt od razu wyjasnic. Nie
mamy tu owocoéw, tylko nasiona...”. Kazdy z nas otrzymat w zyciu (i wcigz dostaje) takie
osobiste ziarna i to od nas zalezy ktére z nich zakietkujg, wyrosng i wydadzg owoce,
a ktére zapomniane, moze wcigz czekajg na swoj czas... Aby ,ziarna stow” rozkwitaty
w postaci ,,kwiatdw madrosci” muszg najpierw trafi¢ na ,,zyzng glebe” zaciekawienia
czy poruszenia. C. K. Norwid zasiat ziarna 200 lat temu, pora zbiera¢ plony...

4 G. Leszczynski, Style lektury ksigzki dzieciecej, [w:] Noosfera literacka. Problemy wychowania i terapii
poprzez literature dla dzieci, red. A. Ungeheuer-Gotab, M. Chrobak, Rzeszéw 2012, s. 26.

> M. Silf, Tylko nasiona [w:] Tejze, W poszukiwaniu madrosci zycia. 100 opowiastek z catego swiata,
Warszawa 2005, s. 162-163.
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Biblioterapia do higieny zdrowia psychicznego.
Fundacja , Libroskop”

,WeZ ciezar na swoje barki,

Kiedy jest tatwy do udzwigniecia,

| sprawy wielkiej wagi podejmij,

Kiedy wydajq sie jeszcze drobnostkami.

Wszystkie ktopoty tego swiata sq mozliwe do rozwiqzania.
Dopdki nie przekroczq zwyktych ludzkich mozliwosci.”
[,,Droga” Tao te king. w. 631.]

Dzié — bez watpienia, jedng z spraw najwyzszej wagi jest marniejgca kondy-
cja psychiczna polskiego spoteczeristwa. W polityce zdrowia, podobnie jak
w réznych instytucjach systemu ochrony zdrowia w naszym kraju od lat zmagamy
sie z kryzysem. Dynamika rozwoju wszystkich negatywnych zjawisk chorobowych
wskazuje, ze to zdrowie psychiczne jest szczegdlnie zagrozone w Polsce. Jednym
z powoddw tego stale pogtebiajgcego sie negatywnego trendu, jest utrzymywane
w systemie zdrowia psychicznego przestarzatego i nie wydolnego modelu lecze-
nia — tzw. ,,azylowego”, opartego na lecznictwie zamknietym. Sytuacje pogarszaja
relatywnie niskie naktady, oraz wysoki poziom uprzedzen spotecznych zwigzanych
z zaburzeniami zdrowia psychicznego.

Sposdb radzenia sobie polskiej stuzby zdrowia z nowymi zagrozeniami chorobo-
wymi spoteczenstwa jest ilustracjg spotecznego mechanizmu uczenia sie bezradnosci
w wymiarze socjologicznym. Mechanizm bezradnosci wprowadzony do psychologii
przez Martina Seligmana opisuje stan, w ktorym cztowiek przyjmuje przekonania, ze
beda mu sie przydarzaty negatywne zdarzenia i nie ma sposobu aby im zapobiegac.
Spoteczne i ekonomiczne koszty utrzymywania nieadekwatnych srodkéw zaradczych
do istniejgcych potrzeb w obliczu zaburzen i chordb psychicznych sg bardzo wyso-
kie. Na ochrone zdrowia psychicznego przeznaczane jest tylko nieco ponad 5 proc.
wszystkich publicznych wydatkéw na zdrowie.

Czy w obliczu tak dramatycznego zagrozenia dla funkcjonowania spotecznego, nie
czas zmobilizowa¢ wszelkie dostepne jeszcze rezerwy? W odpowiedzi na powstate
pytanie, co tu jeszcze mozna rzucic¢ na pierwszg linie walki o zdrowie psychiczne?
Gdy, nie wiele ma sie pod reka. Rodzi sie oczywista odpowiedz... A biblioterapia!?
Wszak w opinii Swiata jesteSmy prawdziwa literacka potega...

Biblioterapia wydaje sie by¢ jednym z tych, stale dostepnych, mato wykorzy-
stywanych i niedocenianych sposobdéw przeciwdziatania wczesnym zaburzeniom
psychicznym. Zawczasu, przy wczesnym terapeutycznym wsparciu — przepracowa-
nie ,$wiezego” zaburzenia, nie prowadzi ku przewlektym stanom chorobowym.

! Lao Tsy, Droga — Tao te King, przet. M. Fostowicz- Zahorski, Wroctaw 2001.
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Biblioterapeutyczne lekarstwo —ta , leczgca tresc literacka” - jest przeciez wczesng
i znang odmiang terapii moralne;j. Jest tez formg ogdlnie dostepng — co bardzo
wazne, do stosowania w pracy Srodowiskowej, w miejscu zamieszkania i zawsze
w poblizu pacjenta. Kazdy przeciez ma swobodny dostep do substancji bibliotecz-
nej, z odpowiednimi zasobami materialnymi i osobowymi, dyslokowanymi blisko
potencjalnych potrzebujacych, a jej tradycyjne umiejscowienia - blisko ksiegozbioréw
bibliotecznych, czyni jg fatwg do znalezienia. Ma nie tylko potencjalnie silne zaplecze
instytucjonalnie oraz jest wzglednie przystepna. Ale przede wszystkim znajduje sie
po przeciwnej stronie ortodoksyjnie rozumianego modelu biomedycznego, zwanego
w uproszczeniu ,defektologicznym”2. Biblioterapia jest w istocie oddziatywaniem
pedagogicznym w podobnym rozumieniu do interwencji psychologiczno-pedago-
gicznej. Wedtug Roberta Porzaka mozna wyrdznic trzy grupy celéw interwencji
pedagogicznej: dynamizowanie rozwoju, zapobieganie utrwalaniu lub rozszerzaniu
dysfunkcji oraz korygowanie zaburzenia i przywracanie zdrowego funkcjonowania3.

W popularnym dyskursie klinicznym — choroby psychiczne rozwijaja sie stopnio-
wo, a objawy w mtodym wieku mogg by¢ tagodne i niespecyficzne, a przez to dtugo
pozostawac niezauwazone. Pacjenci trafiajg do specjalisty dopiero po latach od ich
pojawienia sie, przy znacznym nasileniu objawéw. W podejsciu pedagogicznym za-
burzenia znajdujg sie zawsze na jakims etapie rozwoju dysfunkcji czynnos$ciowej lub
funkcjonalnej, moggacej sie pogtebiac sie z biegiem czasu i prowadzi¢ do okreslonej
formy niepetnosprawnosci. Wspdtczesne rozumienie pedagogiki specjalnej przefor-
mutowywanej przez czes¢ badaczy w pedagogike normalizacyjng, zaktada elimina-
cje czynnikéw jatrogennych wynikajgcych z nadmiernej medykalizacji problemoéw
zdrowotnych cztowieka i demaskowanie wynikajgcych z nich praktyk sprawowania
wtadzy®. Krauze domaga sie ,wyzwolenia” cztowieka z nabytej niepetnosprawnosci
w modelu biomedycznego na rzecz modelu hermeneutycznego, fenomenologicz-
nego i biograficznego w rozumieniu jego loséw®. To stanowisko jest aksjologicznie
zbiezne z nurtem antypsychiatrii jako subdyscypliny medycyny, ktéra odmedyka-
lizowata rozumienie zaburzenia psychicznego®. W podobny sposdb wczesniej roz-
patrywat problem m. in. Michael Foucauld, w studium choroby psychicznej, ktéry
w ogdle uznawat szpital psychiatryczny jako publiczng instytucje totalng, jako pewna
forme programowego ucisku i zniewolenia cztowieka.

Wspotczesne rozmienienie pedagogiki specjalnej wyrdznia trzy kluczowe pa-
radygmaty w podejsciu do oséb z niepetnosprawnoscig, w tym takze w stadium
choroby psychicznej - np. psychozy schizofrenicznej:

- spoteczny paradygmat niepetnosprawnosci — postulujgcy wziecie pod uwage
spotecznego konstruktu istniejgcej niepetnosprawnosci;
- paradygmat normalizacyjny postulujgcy traktowanie osoby niepetnosprawnej

i chorej podobnie - w sposéb maksymalnie zblizony do osoby zdrowej;

2 A. Krauze, Wspdfczesne paradygmaty pedagogiki specjalnej, Krakéw 2010.
3 R. Porzak, Typy interwencji — interwencja wychowawcza, ,Remedium” 2004 (a), nr 4, s. 1-3.

4 E. Binczyk, Nieklasyczna socjologia medycyny Michela Foucault: praktyki medykalizacji jako praktyki
wtadzy, [w:] W strone socjologii zdrowia, pod red. W. Pigtkowski, A. Titkow, Lublin 2002, s. 181-193.

> A. Krauze, dz. cyt.
¢ K. Jankowski, Od psychiatrii biologicznej do humanistycznej... dwadziescia lat poZzniej, Warszawa 1994.
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- paradygmat emancypacyjny postulujgcy traktowanie osoby niepetnosprawnej
lub chorej, jako fenomenu przypadku bycia ,,zaburzonym” lub ,,chorym”. Jest to
postulat powrotu do metody fenomenologicznej w poznaniu specyficznego cha-
rakteru doswiadczenia osoby w sytuacji niepetnosprawnosci lub choroby. Zamiast
mapowania, typologizowania czyli przypisania kategoryzacji stygmatyzujgcej
i lokujgcej indywidualne doswiadczenie w okreslonej typologii formalnej’.
Biblioterapia szczegdlnie odpowiada na zapotrzebowanie sanacyjne zwigzanym

z wczesnymi urazami i zaburzeniami psychicznymi, bedgc jednoczesnie swoistym
postepowaniem rehabilitacyjnym. Przede wszystkim u oséb w normie intelektualne;j
i wyposazonych w niezbedne kompetencje lingwistyczne. Nie oznacza to oczywiscie
wytgczenia oséb niepetnosprawnych intelektualnie, lecz koniecznos$¢ dopasowania
sie do ich poziomu komunikacyjnego czy percepcyjnego. Proces ksztatcenia nowych
umiejetnosci w perspektywie pedagogiki hermeneutycznej jest zwigzany faktami
znaczacymi. Posréd nich odnajdziemy takie: stusznosé, zaradnosé czy pilnosé. Zna-
czenia okreslajg rzeczywisto$¢ wychowawczg. Odczytywanie i nadawanie znaczen
jest gtdwng funkcjg pedagogiki hermeneutycznej. Rekonstrukcja spotecznie uzytecz-
nych sensOw i wartosci, powala na opisanie rzeczywistosci w kategoriach spéjnej
catosci, co nabiera szczegdlnego znaczenia w pracy z rozwijajgcymi sie zaburzeniami
psychicznymi.

Biblioterapia w uproszczeniu postuguje sie trescig literacky. Zaréwno bibliotera-
peutyczne ksigzki, jak i odpowiednio dobrane passusy literackie stanowig na ogoét
przyktady ,,starannych narracji”. Cechg szczegdlng starannych narracji biblioterapeu-
tycznych jest ich wyjgtkowy, bezposredni przekaz — komunikat ,,0 istocie rzeczy”.
Inaczej méwigc przekaz w najwyzszym stopniu intymny - wewnetrzny, trafiajgcy
,wprost do serca i umystu”. Antropologowie kultury na ogét sg zgodni, co do tego, ze
cztowiek nie jest samodzielnie sam z siebie zdolny do wygenerowanie niezmiennych,
sensotworczych wartosci i uniwersalnych, niezawodnych regut rozumienia Swiata
jako spdjnej catosci. Bedac bytem poznawczo otwartym i w zasadzie niemajgcym
granic rozwojowych, nie jest jednak istotg w petni samowystarczalng, potrzebuje
zewnetrznych ram odniesienia, statych wiarygodnych wzorcéw czy heurystyk ukie-
runkowujacych wybory zyciowe, chronigcych przed dezorientacja i zagubieniem
w potoku informacyjnym. Ponadto naturalna psycholingwistyczna ztozono$¢ komuni-
kacyjna w kontekscie lingwistycznych i filologicznych uwarunkowan wywotuje ciggta
potrzebe aktualizacji kompetencji jezykowych i urzeczywistnienia znaczen?. ,,Mapa
to nie terytorium” - trafnie niegdys$ spuentowat polski semantyk Alfred Korzybski.

Potencjat kapitatu lingwistycznego oraz kapitat kulturowy, co pokazujg badania sg
najmocniejszymi czynnikami réznicujgcymi drogi edukacyjno-zawodne jednostek. Sg
realnymi sitami konstruujgcymi zaréwno pomysing sytuacje bytowa, jak tez dajgcymi
orez w zaradnosci zyciowej i do przezwyciezania trudnosci®.

7A. Witusik A., S. Leszto, D.Podgdrska-Jachnik, T. Pietras, Schizofrenia w kontekscie nauk spotecznych.
Osoba chora na schizofrenie w obszarze zainteresowarn pedagogiki specjalnej, Wroctaw 2015.

8 Badania narracyjne w psychologii, red. M. Stras-Romanowska, B. Bartosz, M. Zurko, Warszawa 2010.

9 B. Milerski, M. Karwowski, Racjonalnos¢ procesu ksztatcenia, Krakéw 2016.
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Jak zatem biblioterapia moze skutecznie pomagaé¢ w przezwyciezaniu roznych
wczesnych urazow i zaburzen psychicznych. Najlepiej wyprzedzajaco, przez zapo-
bieganie rozwojowi patogennych odczynéw i utrwalaniu dysfunkcyjnych zachowan.
Biblioterapia utozsamiana jest z pomocg, poprzez odpowiednio wybrane tresci
ksigzkowe — lektury. Cho¢ w sumie, to dos¢ proste do wyobrazenia, nie jest tatwe
w Polsce. Wszystko wskazuje na to, ze dowolne czytelnictwo literatury w formie
ksigzkowej w Polsce od lat systematycznie kurczy sie. Ponadto od lat w obiegu
spotecznym, pokutuje gteboko zakotwiczony - btedny poglad przekonujacy, ze
ksigzki czyta sie dla przyjemnosci. Zaleta biblioterapii jest to, ze afiliuje dla swych
celdw, te ograniczenia tacznie z fatszywym przekonaniem — poprzez zrozumienie
tego, iz prawdziwa radosc jest jednoczesnie wielka przyjemnoscia. Zwykle bowiem
przyjecie dobrej rady, powoduje jaka$ radosé. Poszukiwanie odpowiedniej rady
na istniejacy problem w skarbnicy literackich tekstéw jest zajeciem zmudnym
i trudnym. Jest tez zajeciem czasochtonnym i wymagajgcym znawstwa, na ktore
stac jedynie osoby przygotowane do tego profesjonalne i biegte w sztuce kwerendy
a takze kooperujgce w gromadzeniu tej specjalnej wiedzy. Biorgc pod uwage to, ze
w korygowaniu zaburzen niezwykle wazne jest szybkie rozpoczecie terapii, wobec
czego odpowiednig tres¢, warto miec , just-in-time”.

Witasciwym obszarem systematycznego wtgczenia biblioterapii psychokorekcyj-
nej do utrzymania zdrowia jest higiena psychiczna, ktéra sama z siebie jest pewng
zyciowq strategig zdrowia. Dzieki niej mozemy lepiej zintegrowac sie z naszym
otoczeniem. Bez watpienia, mozna wypracowac potrzebne nawyki pozwalajgce
utrzymac nasz umyst w réwnowadze i sprawnosci dzieki ksigzkom. Lecz polega to
na systematycznej aktywnosci wtasnej, np. na sSwiadomym wyborze czytania, jako
osobistego sposobu przezwyciezania doznawanych negatywnych odczu¢, konfliktow:
ambiwalencji lub ambisentencji; poczucia straty bgdz zwatpienia. Ale bedzie, to tym
bardziej efektywne jesli otrzymamy do tego wtasciwg propozycje lektury —wtasciwe
»egzemplum” do odczytania.

Higiena to przede wszystkim dziatania chronigce zdrowie. W modzie sg obecnie
rézne aktywnosci, sport, joga, hobby, muzyka i rézne inne zajecia. Higiena psychiczna
zaktada dazenie do jak najlepszego stanu umystu. Jest to pojecia bardzo szerokie. Za-
wiera w sobie szereg czynnosci, ktdre poprawiajg funkcjonowanie sfery psychicznej.
Od codziennej chwili relaksu, po dbatos¢ o réwnowage duchowa, poczucie sensu
zycia i szczescie. Higiena psychiczna jest ciggtym rozwojem, dgzeniem do réwno-
wagi wewnetrznej. Budowaniem pozytywnych relacji z otoczeniem i efektywnym
rozwigzywaniem problemow.

Zastosowanie higieny psychicznej odegrato ongis zbawienng role w hitlerowskim
obozie Theresienstadt, w ktérym wiedenski lekarz i wybitny psychoterapeuta Viktor
Frankl zatozyt ,, dziat higieny psychicznej” — jako odmiane psychologicznej interwencji
kryzysowej. Wiekszos¢ ludzi przybywajgca do tego nieludzkiego miejsca, byfa tak
zszokowana tym, co na miejscu zastata. | tak byta na to nieprzygotowana — coich tam
spotykato, ze sie zatamywata natychmiast. A wowczas po prostu umierata. Frankl znat
ten problem z praktyki terapeutycznej i wiedziat to, ze przy odpowiedniej pomocy
mozna zwiekszy¢ szanse na przezycie. Jego zadaniem stato sie przyjmowanie nowo
przybytych i ,,odczulanie” ich na $mier¢.
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Czy taka szeroka i systematyczna praktyka biblioterapeutyczna, jest jakas oferta
dla systemowej pomocy psychicznej? | czy jest mozliwa? Bez watpienia tak. Wyma-
ga jednakze, podejscia operatywnego, planowego i systemowego. Podstawowym
Srodkiem biblioterapeutycznym — tozsamym z antidotum na wystepujgce proble-
my jest odpowiednie dobranie ,egzemplum literackiego”. Do tego niezbedne s3
biblioterapeutyczne kwalifikacje, wiedza bibliograficzna, oraz éw profesjonalny
dryg, zmyst lub intuicja. Uwazam tworzenie recepty biblioterapeutycznej za dzieto
autorskie, nie bez kozery termin recepta pasuje tu jak ulat. Cztowiek w jakikolwiek
sposob cierpigcy, zwykte pragnie skutecznego remedium i na ogét unika pogtebiania
cierpienia. Wielka to odpowiedzialnosé. Wszyscy wiemy, co powiedziat Demokryt
o ksigzkach, lecz co zrobié¢ aby stato sie to faktem? Droga wiedzie przez wspotprace
w obszarze biblioterapii klinicznej oraz higienicznej, poprzez wspdlne tworzenie
wcigz aktualizowanego katalogu autorskich recept. Dostepnych dla terapeutdw,
psychologdw, psychiatréw, lekarzy i innych profesjonalnie udzielajgcych wsparcia.
Z pewnoscig naktady na takie przedsiewziecie nie bedg mate lecz przypuszczalnie
niepomiernie mniejsze niz srodki marnotrawione na inne jatowe usifowania.

Powraca jeszcze inne pytanie. Czyta¢ z obowigzku, czy dla przyjemnosci? Dylemat
to pozorny! Najbardziej ogdlng wartoscig czytania ksigzek, jest samo ksztatcenie
rozumienia. Najbardziej podstawowym wymiarem zrozumienia jest mozliwos¢
Swiadomego odniesienia sie do sposobdéw witasnego uczestnictwa w Swiecie. Tak
zdefiniowane rozumienie jest warunkiem autentycznego zycia i odpowiedzialnych
projektow egzystencjalnych. ,Bgdz rozumny — po odrzuceniu teologicznej otoczki
— oznacza: przestrzegaj regut, bez ktérych ani ogot, ani jednostka nie mogg zy¢”°
[Horkheimer 2007] Czytajac dla przyjemnosci, bezwiednie testujemy odpowiedzi
na pytania, ktdre jeszcze nie powstaty. Kiedy przyjdzie czas — ozyjg w odpowiedzi.

Czytanie obowigzkowe, z przekonania — czyli czytanie dowolne. , Czytanie dowol-
ne utwordw literackich o tresci naukowej, artystycznej, prawniczej, naukowej jest
konieczne do brania udziatu w tradycji zywej. Osobowos$¢ musi wydoby¢ ten sens
i w ten sposdb przywrdci¢ mu zycie”!! [Hessen 1997]. Uzyteczno$¢ czytania opiera
sie na zrekonstruowaniu zwigzkdéw przyczynowo-skutkowych oraz na odczytaniuich
znaczenia celem wyprzedzenia tego, co moze nastgpic.

Czytanie zawsze pomagato w budowaniu dobrego osobistego Swiata - osobowosci
szczesliwej, czyli zgodnej w dziataniu z prawami wszechswiata. Krdl Assurbanipal
zatozycielu stynnej biblioteki w Niniwie, ktory panowat w latach 669-631 p.n.e.
i stynat z zamitowania do , ksigzek”, tak méwit o sobie: ,,Ja Aszurbanipal, twoér boga
Aszura i bogini Belit, ksigze dziedziczny — posiadtem madros¢ boga Nabu. Opanowa-
tem wszelka sztuke pisarskg wszystkich mistrzéw pisma, ilu ich jest”. On to polecit
swym urzednikom odnajdywac i przynosic ksiegozbiory oraz pojedyncze teksty do
biblioteki krélewskiej. Pisano o nim: ,,Szukat on pilnymi oczyma madrosci w zapi-
sanych tablicach, gdzie zaden krdl, ktdrzy byli przed nim nie szukat byt madrosci
Nabu — boga napiséw ...".

9 M. Horkheimer, Krytyka instrumentalnego rozumu, Warszawa 2007.

1S, Hessen, O sprzecznosciach i jednosci w wychowaniu. Zagadnienia pedagogiki personalistycznej,
Warszawa 1997.




Monika Ostrowska-Cichy

Bajkoterapia jako wsparcie dzieci
podczas pandemii

o raz pierwszy pojecie biblioterapii zostosowat S.M. Corthes w 1916 roku.

R.J. Rubin przedstawita w ,Bibliotherapy sourcebook” wtasng definicje
biblioterapii, ktéra brzmi nastepujgco; program aktywnosci oparty na procesach
interaktywnego wykorzystania materiatow drukowanych i niedrukowanych, zaréwno
wyobrazeniowych, jakiiinformacyjnych, utatwiajgcy przy pomocy bibliotekarza lub
innego profesjonalisty osigganie wglgdu w normalny rozwdj lub dokonywanie zmian
w emocjonalnie zaburzonym zachowaniu?®.

Bajkoterapia wpisuje sie w jedng z form biblioterapii skierowang do dzieci. Me-
tode bajkoterapii spopularyzowata Maria Molicka w jej rozumieniu bajki to:

»hajblizsze dziecku utwory, w ktorym Swiat realny miesza sie z fantastycznym
i razem tworzq zrozumiatq rzeczywistosc. Dziecko zapoznaje sie w nich sytuacjami
wzbudzajgcymi niepokdj oraz znajduje cudowne rozwigzanie problemow. W swiecie
bajek mozna spotkac przyjaciot, przezy¢ wspaniate przygody, a przede wszystkim
pozbyc sie leku™.

Literatura pomaga dziecku zrozumie¢ wtasng sytuacje, zmotywowac je do dzia-
tania i dokonania zmian, a takze uwierzyé w siebie. Moze by¢ ona wykorzystywana
zaréwno w terapii indywidualnej, jak i grupowe;j.

Czynnikiem wptywajgcym na rozwdj spoteczno-emocjonalny dziecka jest czyta-
nie stuchanie oraz wymyslanie wtasnych historii. O potrzebie stuchania opowiesci
pisze A. Baluch:

»Potrzeba stuchania opowiesci jest jednqg podstawowych potrzeb dzieci. Dla-
tego tak chetnie stuchajq fabuf, charakterystyczny dla prostych. Te proste formy
to podania i legendy; takze gatunki bardziej skomplikowane, basnie, sq lubiane
i chetnie przyjmowane przez zastuchany dzieci. Dzieci sposdb na naturalny sq otwarte
na poznanie przekazywane przez fabuty — ustnie”.

Bajkoterapia stuzy przede wszystkim kompensacji, ktéra staje sie mozliwa dzieki
ksigzkowym bohaterom przezywajgcym trudnosci podobne do tych, ktdre dziecko
moze napotkaé¢ w swoim zyciu. Petni takze istotng role profilaktyczng dzieki temu,
ze pomaga ksztattowaé postawy adekwatne do danej sytuacji oraz pokazuje jak
radzi¢ w trudnych sytuacjach i dokonywac¢ stusznych wybordéw.

Pracownicy socjalni podobnie jak kuratorzy, animatorzy zycia spotecznego
i psycholodzy majg wspdlny obszar zainteresowan: ludzkie przezycia i cierpienia.

! Rhea Joyce Rubin,Biblotherpy.Sourcebook,Oryx Press London, 1978, XI.
2 M. Molicka, Bajki terapeutyczne, Media Rodzina,Poznan, 1999, s.6.

3 M.Bobolinska, Wtasciwosci ludyczne opowiadari i bajek terapeutycznych; na wybranych przyktadach,
w Pismo poswiecone literturze okolicznosciowej i uzytkowej 14,2008, s.447-460 data pobranial0.10.
2019 za A. Baluch, O krélewnie odbitej w zwierciadle natury, w: Archetypy literatury dzieciecej, Wro-
ctaw, 1993, s.34.
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Cho¢ rézni ich zakres odpowiedzialnosci to ich celem jest zrozumienie przyczyn
tych cierpien, wspieranie oséb stabych i bezradnych oraz poprawa ludzkiej kondycji.

W obszarze pracy z dzieémi z rodzin dysfunkcyjnych w ktdérej wychowawcy,
terapeuci, pracownicy socjalni ciggle poszukuja nowych metod wsparcia swoich
podopiecznych doskonale wpisuje sie bajkoterapia, ktéra wspiera i wzmacnia zasoby
dzieci ze srodowisk marginalizowanych, z tych powoddéw powstat autorski projekt
,Akcja Pisania Bajek”, ktérego zadaniem jest wspieranie przez bajkoterapie dzieci
ze Srodowisk wykluczonych. Uczestnikami projektu sg stuchacze pracy socjalnej
oraz dzieci— podopieczni specjalistycznych placdwek opiekuniczo-wychowawczych,
placowek wsparcia dziennego z catego wojewddztwa slgskiego.

Na poczatku 2021 miata sie odby¢ jubileuszowa 10 edycja Akcji Pisania Bajek.
Niestety poczatek 2021 i poprzedzajgcy go rok 2020 to czas pandemii.

Byt to moment, by zadac¢ sobie pytania, ktére pojawiaty sie w gtowie kazdego
kto pracuje z dzieémi: Jak wspiera¢ dzieci w tej sytuacji Jak zrealizowa¢ projekt
wsparcia dla dzieci w pandemii?

Podstawg realizacji projektu jest spotkanie Dorosty — Dziecko, dziatanie to ma
za cel podejmowanie dialogu pomiedzy dzieckiem a dorostym.

Zazwyczaj dzieje sie to na pierwszym integracyjnych warsztatach. Celem, ktérego
jest integracja grupy studentdw z grupg dzieci, pobudzenie i rozwijanie umiejetno-
$ci wyrazania mysli i emocji dzieci w jezyku sztuki. Podczas tych zajec¢ uczestnicy
poznajg sie, nawigzujg kontakt; dzieki wspdlnym rozmowom i rysowaniu w grupach
udaje sie uzyskac wspdlne zaufanie. Na rysunkach dzieci pojawia sie to co dla nich
najwazniejsze: postacie z bajek, kreskdwek lub filmédw animowanych. Nierzadko
rysunki dzieci wypetniajg réwniez ich najblizsi cztonkowie rodziny: rodzice, siostry,
bracia, ulubieni koledzy, kolezanki oraz czworonozni przyjaciele.

W nowej pandemiczne] rzeczywistosci nie mieliSmy mozliwosci spotkania sie
podczas warsztatéw integracyjnych , sytuacja wymusita na nas szukania nowych
rozwigzan na integracje grupy i tak pojawit sie list. W liscie kazdy stuchacz pracy
socjalnej opowiadat dziecku o sobie, o swoich ulubionych bohaterach nie tylko
ksigzkowych o marzeniach, ktére sg wazne zaréwno dla dzieci jak i dorostych oraz
proszac o odpowiedz na pytania, Bardzo jestem ciekawa co TY lubisz? Jakie s Two-
je marzenia? Jakie sg Twoje ulubione ksigzki? Jakich bohateréw bajkowych lubisz
najbardziej i dlaczego? oraz proszgc o wykonanie ilustracji pt ,Ja i mdj bohater
w krainie marzen”.
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Tres¢ listu stworzonego na potrzeby
realizacji Akcji Pisania Bajek w czasie pandemii.

CZESC,

Bardzo sie ciesze, ze moge do Ciebie napisac¢ bajke. Jestem nauczycielkq
w Kolegium Pracownikow Stuzb Spotecznych w Czeladzi. Od siedmiu orga-
nizuje wraz ze studentami pracy socjalnej ,,Akcje Pisania bajek” tym razem
zogromngq przyjemnosciqg napisze bajke dla Ciebie, ktora bedzie wydrukowana
w ksigzce razem z Twojq ilustracjq. Mam na imie Monika lubie jes¢ czekolade
z chrupkami, ktdre strzelajg w ustach. Gdy pada deszcz lubie czytac ksigzki,
wtasciwie jak nie pada deszcz to tez lubie czytac ksigzki. Moim najwiekszym
marzeniem jest polecie¢ balonem, mogtaby to by¢ nawet podroz dookota
Swiata. Moze trwatoby to zbyt dtugo i pewnie troche bym tesknitabym za
mojq rodzing oraz moimi przyjaciétmi, ale za to spetnitabym swoje marzenie.

Bardzo jestem ciekawa co TY lubisz? Jakie sq Twoje marzenia?

Jakie sq Twoje ulubione ksigzki?

Jakich bohaterdw bajkowych lubisz najbardziej i dlaczego?

Bardzo chcielibym Cie poznac osobiscie i mdc z Tobq porozmawiac. Tymcza-
sem bede z niecierpliwoscig czekac na list od Ciebie oraz rysunek pod tytutem
,,Ja i moj bohater w krainie marzen”

Pozdrawiam Monika.

Stworzenie listu do dziecka, dla ktérego bedzie sie tworzy¢ bajke, okazato sie
wyzwaniem stuchaczy pracy socjalnej, ale pozwolito nawigzaé pierwszy kontakt
z dzieckiem przetamacé bariery oraz niepewnosci. Dzieci oprécz odpowiedzi na list
zostaty poproszone o przygotowanie rysunku na temat: Ja i mdj bohater w krainie
marzen”. Wiekszos¢ dzieci zostata pozytywnie zaskoczona listem zaadresowanym
specjalnie dla nich. Kazde z nich odpowiedziato na zadane pytania, czasami korzysta-
jac z pomocy opiekundw placéwki wsparcia dziennego. Do listéw zostaty zatgczone
ilustracje dzieci. Na podstawie otrzymanych listéw oraz ilustracji stuchacze pracy
socjalnej stworzyli indywidualne bajki dla kazdego dziecka. Po znalezieniu funduszy
na druk oraz skfad publikacji, wszystkie bajki oraz ilustracje dzieci zostaty ztozone
w jedng catos¢ w ksigzce z bajkami.

Kolejnym czescig projektu jest finat ,Akcji pisania bajek”. To uroczyste czytanie
bajek oraz wreczenie ksigzek dzieciom. Jest to duze wydarzenie, ktdre realizowane
jest w domach kultury, salach kinowych itp. Stuchacze przygotowuja inscenizacje
wybranych bajek, sami przebierajg sie za postacie z bajek. Czesto na uroczystej gali
mozna spotkac krélewny, smoki, myszkiiinne przezabawne postacie bajkowe. Pod-
czas uroczystosci stuchacze prezentujg inscenizacje kilku bajek wtasnego autorstwa.
Czytanie kazdej bajki to mini przedstawienie. Na zakoriczenie uroczystosci wreczane
sg ksigzeczki dzieciom oraz autorom bajek, czyli studentom pracy socjalnej. Imie
i nazwisko dziecka oraz jego wtasny rysunek, wydrukowane w ksigzce to nowe do-
Swiadczenie i duza rados$¢ dla kazdego dziecka.
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Na tym etapie pojawito sie kolejne pytanie: Jak zorganizowa¢ uroczyste czytanie
bajek oraz wreczanie ksigzeczek dla dzieci w pandemii?

Brak mozliwosci spotkania z dzie¢mi w przestrzeni placdwki wsparcia dzienne-
go, spowodowat poszukiwanie rozwigzan w tej sytuacji. Tym razem wykorzystujgc
doswiadczenia z poprzednich edycji oraz wsparcie Fundacji ,ULICA” stworzylismy
strone www. bajkiniezapminajki.pl. Wszystkie bajki zawarte w ksigzeczce z bajkami
zostaty nagrane przez przysztych pracownikéw socjalnych w formie krétkich filmikow.
Autorzy bajek wykazujac sie duzg kreatywnoscig nagrali bajki w réznych miejscach:
witasnych domach, miejscach pracy a nawet w osrodkach kultury stwarzajgc tym
niesamowity klimat kazdej z bajek. Wykorzystujgc oprocz ogdlnie dostepnych kamer
w telefonach réwniez profesjonalny sprzet do nagrywania. Wszystkie bajki znalazty
sie na stronie www. bajkiniezapominajki.pl oraz FB Akcji Pisania Bajek, dzieki czemu
dzieci mogty wspdlnie z wychowawcami ogladad bajki stworzone z myslg wtasnie dla
nich. Kazde dziecko otrzymato tez ksigzeczke z bajkg napisang specjalnie dla niego
oraz ilustracjg stworzong przez dziecko.

Podsumowanie:

Czas pandemii to czas wyzwan dla nas wszystkich, szczegdlnie oséb pracujgcych
z dzie¢mi ze Srodowisk wykluczonych. Jako koordynatorka projektu spotecznego
Akcja Pisania Bajek czutam jednoczes$nie satysfakcje z tego, ze udato sie zrealizowac
projekt pomimo pandemii, ale tez niedosyt. Z doswiadczen w pracy nad kolejnymi
edycjami wiem, jak wazny dla dzieci ze srodowisk wykluczonych jest bliski, uwazny
kontakt z osobg dorostg. W tej edycji niestety tego waznego elementu zabrakto. Nie
byto rozmdéw dzieci ze studentami, pytan, wspdlnie wymyslanych historii na kartce
papieru, nie byto tez uroczystego wreczenia ksigzeczek z bajkami dzieciom. Pomimo
tego, uwazam caty projekt za dobrze zrealizowany i cieszy mnie fakt, ze udato sie
wykorzystaé nowe i stare pomysty by wspierac¢ dzieci poprzez bajki, wtasnie w tym
trudnym zwtaszcza dla nich czasie.




dr Elzbieta Zubrzycka

Pierwsze wrazenie - pomaga lub szkodzi.
Unikanie putapek

Eksperyment jako wstep do naszych rozwazan.
Na poczatku sprawd?, jak dziata (przereklamowany) umyst:

Przyktad I. Zamknij oczy i powiedz do siebie po cichu:

Bardzo tatwo mnie polubic¢ i pokochac. Jestem wyjgtkowq osobgq, niczego mi nie
brakuje. Jestem doskonatosciq!

Po kazdej wypowiedzi postuchaj, co odpowiada na to twdj umyst. Uznat te zda-
nia za prawdziwe i podat potwierdzajgce argumenty, czy uznat za fatszywe? Jakie
kontrargumenty podsunat? Skad zaczerpnat te kontrargumenty, sam wymyslit czy
powtdrzyt po kims?

Przyktad Il. Lubisz kogos. Ktos$ inny naopowiada ci ztych rzeczy o tej osobie.

Znasz pewng nauczycielke i wiesz, ze ma wspaniaty, ciepty, peten zrozumienia
stosunek do mtodziezy. Dowiadujesz sie, ze po rozwodzie od lat nie tylko zieje nie-
nawiscig do bytego meza, ale stara sie mu zaszkodzic.

Pozostaniesz przy swoim zdaniu (i do$wiadczeniu), ze to aniot chodzacy po ziemi
czy spojrzysz na te osobe nowymi oczami, zmienisz do niej stosunek i nabierzesz
ostroznosci?

Umyst chetnie i nieustannie wydaje negatywne wyroki na innych ludzi. Czy
stusznie?

Przyktad Ill. Przedstaw sie w kilku zdaniach. Co powiesz?

Co my, dorosli myslimy o sobie? Mam X lat, okreslony zawdd, jestem mezczyzng,
kobietq, Zong, matkqg, mezem, ojcem, mam dzieci, dom, modny samochdd, jestem
bogaty, zajmuje stanowisko x...

Czemu akurat takie informacje podajesz? Z catego zycia (np. dla 35 latka ponad
300 tys. godzin i w kazdej cos sie zdarzyto...), z mndstwa doswiadczen wybierasz
kilka cech, tworzysz krétka historyjke o sobie. Czy jest prawdziwa, opisuje prawde
o tobie? Odpowiesz pewnie: to zalezy...

A twoje szybkie opinie o innych? Na podstawie jednego zachowania? Na ile sg
skrétem informacji, na ile sg prawdziwe? Pamietajmy o powyzszych watpliwosciach,
czytajac dalszy tekst.
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Pierwsze wrazenie — pomaga czy szkodzi ?

1. Szybkie opinie bywajg niezwykle przydatne. Pomagaja odrézniaé rzeczy wazne
od niewaznych, nadawaé znaczenie ludziom i zdarzeniom, co jest konieczne,
skoro w kazdej chwili jestesmy zalewani ogromem informacji docierajgcych
zwewnatrz iz zewnatrz za posrednictwem wszystkich zmystéw, analizy myslowej
i zwodniczej pamieci. Jesli nasze osady sg trafne, to szybkie opiniowanie okazuje
sie korzystne dla nas i dla otoczenia.

2. Szybkie opinie mogg utrudnia¢ zycie nam i otoczeniu, jesli sg nietrafne. Czesto
takie wtasnie sg, gdy opierajac sie na niewielkiej liczbie informacji tatwo wycig-
gamy btedne wnioski, sugerujgc sie w ocenie wczesniejszymi doswiadczeniami,
uprzedzeniami i nastawieniami.

3. Pierwsze wrazenie jest trwate. | tu tkwi zrédto pdzniejszych powaznych znie-
ksztatcernn ocen dotyczacych siebie i innych. Otéz w okoto 2/3 przypadkdéw
ludzie nie zmieniajg raz ustalonej na chybcika opinii nawet po kilku miesigcach
regularnych kontaktéw dostarczajgcych dowodow przeciwnych, obalajgcych
powstate przekonanie. Stad zapewne wzieto sie powiedzonko: ,tatwiej ludzi
oszukac niz przekonaé, ze zostali oszukani”, czyli ze sie mylg. Nic dziwnego —kazdy
chce miec racje i czuje sie w porzadku gdy mysli, czuje i zachowuje sie spdjnie.
Jesli dowiaduje sie, ze mysli btednie, to musi stwierdzi¢, ze takze jego uczucia
i zachowania sg nieadekwatne, btedne, zte. Stad juz blisko to niezadowolenia
z siebie, bo krytyczny umyst nie préznuje i podsuwa najgorsze obelgi i krytyke,
jesli sie mylisz... Lepiej wiec upierac sie przy dotychczasowej btednej opinii.
Oto przyktad, jak trwate moze by¢ pierwsze wrazenie: Mtody mezczyzna dostrze-

ga na przyjeciu wysoka kobiete z niezadowolong ming stojgca z boku. Wnioskuje,

ze na pewno jest nudna i ztosliwa. Jego kolega zauwaza, ze to atrakcyjna kobieta.

Nasz bohater nie zmienia zdania. Nawet po kilku miesigcach pracy w jednym biurze:

automatycznie odrzuca docierajgce do niego pozytywne informacje, bagatelizuje

je iinterpretuje na wspak.

Dlaczego popetniamy btedy oceniajac na podstawie pierwszego wrazenia?

Oto kilka putapek czyhajgcych na kazdego z nas przy osgdzaniu z gory.

1. Wszystko musi sie zgadza¢ — potrzeba spojnosci.

Woczesniej stwierdzilismy, ze nie da sie zakonotowac i uporzagdkowac wszystkich
docierajgcych informacji, dlatego stabych bodzcéw nie zauwazmy, inne eliminujemy
jako niewazne lub dlatego, ze nie pasujg do nas — sg niespdjne z naszymi doswiad-
czeniami, oczekiwaniami lub wartos$ciami.

Na przyktad uznajemy, ze to niemozliwe, by ktos$ czerpat radosc¢ ze sprawiania
nam przykrosci. Odrzucamy to, co sie dzieje, wybielamy osobe i wpadamy w taniec
ze sprawca przemocy.

Skupiajgc sie na wybranych bodzcach zyjemy w stworzonym przez siebie indy-
widualnym swiecie.
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Nie lubimy niejasnosci, usuwamy sprzeczne informacje. Na przyktad, kiedy kto$
potakuje gtowg podczas rozmowy, jestesmy zadowoleni, ze wydajemy sie tej osobie
ciekawym rozmoéwca. Jednoczesnie nie zauwazamy, ze porusza nogami, jakby chciat
juz wyjsc¢ lub zaciska dtonie, jakby miat zamiar walngc piescig o stét i nie zgodzic sie
z tym, co méwimy. Kiedy indziej znieksztatcamy informacje, by potwierdzi¢ swaj
negatywny obraz siebie i komplementy traktujemy jako nieszczere, manipulacyjne
komunikaty. Myslimy: ,,Na pewno czego$ ode mnie chce...” Niespdjne informacje
odrzucamy.

2. Trzymanie sie zasad, uzupetnianie brakéw, narzucanie schematéw

Czasem z powodu braku danych, umyst uzupetnia braki, narzucajac swoje reguty,
czy zasady poznane w przesztosci. Na przyktad jest polecenie: nalezy wrzucié¢ kotka na
palik, ale stopy muszg znajdowac sie za wyznaczong linig. Wszyscy uczestnicy konkursu
stojg, wychylajg sie. W koricu ktos ktadzie sie na ziemi i wktada wszystkie kétka na raz
rekg na palik. Wygrat. Inni oburzeni, ze oszukuje. Dlaczego? Bo sie potozyt na ziemi. Ale
trzymat sie przeciez zalecenia dostownie, nie dorobit teorii, ze jak stopy za linig, to i cate
ciato. Nasze wczesniejsze doswiadczenia i zasady dotyczgce innych gier nabudowaty
w gtowie ograniczenie. Czego uczymy dzieci w szkole? Nic tylko postepuj wedtug wzoru,
zadnych indywidualnych pomystéw i wtasnych sposobéw na rozwigzywanie zadan.

Inny przyktad: Dwie osoby umawiajg sie, ze zorganizujg przyjecie. Jedna zaprasza
wszystkich znajomych, druga dwoje najblizszych przyjaciot. Nastepuje konsternacja
i pretensje, a nieporozumienie wynikneto z tego, ze stowo przyjecie byto inaczej ro-
zumiane przez organizatorow. Wniosek: Zawsze trzeba sprawdzad zatozenia, a szcze-
goélnie tych rzeczy, ktore wydaja sie oczywiste. Czy w tych warunkach sg prawdziwe?

3. Okolicznosci wptywajg na podejmowanie decyzji — namiastki
Kiedy czego$ bardzo potrzebujemy, zadowolimy sie namiastka:

» Gdy cierpisz z powodu osamotnienia, zwigzesz sie z kims$, kto nie spetnia twoich
oczekiwan.

» Gdy doskwiera ci gtdd, docenisz kromke chleba.

» Zaczynasz cenic swojg prace, gdy sze$¢ oséb w dziale dostaje wypowiedzenie.
Jesli czegos chcemy, to to dostrzezemy:

» Osoby, ktore lubimy, oceniamy jako madrzejsze od tych, ktérych nie lubimy.

» Popularnych prezenterdw i aktoréw uznajemy za ekspertéw, osoby przyjazne
i szlachetne.

4, Stereotypy

Dzieki stereotypom unikamy przecigzenia. Sg jak znaki drogowe — pomagajg
nam znajdowaé droge w gaszczu mozliwosci, czesto na skréty. Bywajg czasami
niebezpieczne i nieuczciwe, gdy zamiast na podstawie zachowan, przypisujemy
ludziom cechy opierajac sie na takich danych jak: wiek, pteé, pochodzenie etniczne,
stanowisko, zawdd itp. | nie przyjmujemy korygujgcych informacji! Dogmatycznie
trzymamy sie swoich przekonan niezaleznie od liczby sprzecznych z nimi danych.
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Czesto stereotypy sg nieprawdziwe i dobrze sobie to uwiadomic:

» Przyktad negatywny: Wychodze z banku z dzieckiem w wadzku. Podbiega wy-
tatuowany mtodzieniec z dredami na gtowie — skojarzenie: moze ztodziej? (bo
bank, podjete pienigdze, wiec lek i nastawienie). A on tylko chciat pomdc zniesc
wozek... Jedyny mezczyzna na zattoczonej ulicy. Dodajmy — 25 lat temu tatuaze
nie byly jeszcze modne poza wiezieniami.

» Przyktad pozytywny: Uswiadomienie sobie stereotypu blondynki. Przypadkiem
szatynka (wykfadowczyni uniwersytetu sztywno trzymajgca sie roli naukowca
i postawy: ,,Nie moge nie wiedzie¢”) zostata przefarbowana na blondynke. Nagle
blondynka styszy, jak méwi do studentdéw: Nie wiem, ale na przyszte zajecia sie
dowiem. Co za ulga pozby¢ sie stereotypu!

» Przyktad przebicia sie przez stereotyp: Na rozmowe kwalifikacyjna do pracy
w ksiegowosci przychodzi dziewczyna pét naga, wygladajgca wyzywajaco. Posta-
wa prezesa —w zadnym wypadku nie przyjmowac! Ale innej kandydatki nie byto,
wiec zostata przyjeta na okres prébny. Mineto 15 lat, nadal tam pracuje i jest
najlepszg gtdwng ksiegowa w historii firmy. Mato brakowato i stracitaby zyciowg
szanse w wyniku stereotypowe] porady kolezanek: ,To faceci przyjmuja do pracy
i trzeba wygladac atrakcyjnie” — a atrakcyjno$¢ dla kazdego oznacza co innego.

» Jakie stereotypy rzgdzg nami na co dziei? Czy jesteSmy od nich wolni? Dokoricz
zdania:

Wtoscy mezczyzni sg doskonatymi..... Politycy czesto sg..... Otyli ludzie s3 .....
Kobiety majace duze...... sg bardzo ...... Katecheci sg zwykle..... Ludzie bogaci s3.....
Grecy, Szkoci, poznaniacy, gérale, warszawiacy, krakowiacy s3...

Kazdy skorpion (lub inny znak zodiaku) jest ...

Majac uprzedzenia kazdg osobe opisujemy na wyrost okreslonymi cechami.

5. Samospetniajgca sie przepowiednia/Nastawienie
Nastawienie wptywa na efekt dziatania:

» Nauczycielom powiedziano, ze niektérzy uczniowie w zadziwiajgcy sposob po-
prawig swoje wyniki, bo u nich zdolnosci ujawniaja sie pdzniej. Podano nazwiska
tych ucznidw, ktére w rzeczywistosci wylosowano. | rzeczywiscie, nastawienie
nauczycieli doprowadzito do tego, ze wskazani uczniowie mieli lepsze stopnie
niz inni, a nawet w testach inteligencji osiggneli lepsze wyniki!

» Podobny eksperyment ze szczurami: tresujgcym je studentom powiedziano,
ze jedna grupa otrzymata wyselekcjonowane wyjatkowo inteligentne szczury,
adruga przeciwnie. Tak naprawde nie byto rdéznicy. Pierwsza grupa miata wielkie
osiggniecia w tresurze, druga mierne.

6. Nastawienie i zachowanie (,, prorocze”)

Zaleznie od nastawienia zachowujemy w okreslony sposdb. Ludzie odzwierciedlg
te zachowania.

Na przyktad: Idgc na spotkanie spodziewasz sie odrzucenia. Zachowujesz sie tak,
jakby to juz sie stato. Boczysz sie, usuwasz w kat, unikasz kontaktu wzrokowego,
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twoje wypowiedzi sg spiete. Zioniesz chtodem. Widzac twoje zachowanie, ludzie
sie odsung. Nikt sie nie domysli, ze w sercu ukrywasz pragnienie bliskosci, bo go nie
okazujesz. Boisz sie zranienia. Ludzie zareagowali na skutki twojego leku. Myslisz:
Od poczqgtku wiedziatam/tem, ze tak bedzie. Zawsze mam racje”.

Nastawienie mozna wykorzystaé takze w pozytywny sposéb.

Na przyktad: Przedstawienie prelegenta w cieptych stowach wywota dobre do
niego nastawienie. Nie bedzie musiat sie napracowa¢ nad pozytywnym odbiorem
tak bardzo, jak kto$ niewprowadzony. Albo: Idgc na spotkanie nastawiasz sie, ze
bedzie mito. Jak zareagujg ludzie na otwartos¢, usmiech i zyczliwos$é?

Jak zapanowa¢ nad tworzeniem btednego pierwszego wrazenia?
(Koniecznie obejrzyj pierwszg potowe filmu Fakty i Akty/Wag The Dog z 1997
roku.
1. Zapanuj nad wyobrazeniami, ktére pojawiajq sie automatycznie.
Cwiczenie: Jeste$ w grupie nieznanych ci oséb. Obserwujac je powiedz do siebie:
Zauwazam, ze ..... i opisz obserwacje (pochodzacg z ktéregos ze zmystéw). Na-
stepnie pomysl:
Wyobrazam sobie, ze....... Uswiadom sobie stereotyp, ktory tobg rzadzi.
Na przyktad:
» Zauwazam, ze ten mezczyzna jest bardzo gruby. Wyobrazam sobie, ze jest leniwy,
nie ¢wiczy i nie ma silnej woli. Brakuje mu samodyscypliny i pewnie duzo pije.
» Zauwazam, ze od tego mezczyzny zalatuje potem. Wyobrazam sobie, ze jest
sportowcem.
» Zauwazam, ze ta kobieta jest zbyt elegancka. Wyobrazam sobie, ze jest perfek-
cjonistka.

2. Aprobata i dezaprobata

W dziecinstwie jedne nasze zachowania wywotywaty aprobate i zadowolenie
rodzicéw, inne dezaprobate i niezadowolenie. Kary i nagrody wynikaty ze swoistego
dla kazdej rodziny i surowo przestrzeganego , dekalogu”, zestawu praw i wartosci.
Dziecko, a potem dorosty, skupia sie na obszarach akceptowanych i odrzuca nie-
akceptowane. Swoj waski sposdb patrzenia na swiat uwaza za jedyny, najlepszy
i nazywa go JA. Nie zdaje sobie sprawy, ze jest zahipnotyzowany.

To JA rozpatruje waski zakres zachowan aprobowanych i nieaprobowanych przez
rodzicow oraz wazne dla dziecka osoby. Dlatego w innych ludziach dostrzegamy tylko
to, co w sobie. Stad: Jak osgdzasz siebie, tak osgdzasz innych. | odwrotnie: Méwigc
o innych, moéwisz o sobie. Postuchaj!

Przyktady: Jesli zawsze méwisz prawde, nie bedziesz podejrzewac kogos o ktam-
stwo,.

Jesli kogos posadzasz o ztodziejstwo, to pewnie masz do czynienia z kradziezami

Z kazdym razem, kiedy silnie reagujesz na cudze zachowanie lub cudzg ceche, to
dotyczy ona ciebie, twojego bdlu, strachu, czy zagrozenia mitosci.
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Krytyczna, czarnowidcza, niepracujgca zona zarzuca mezowi narcyzm: ale to
on jest pogodny, pracuje jak wot po 10 godzin, odwozi rano dzieci do przedszkola,
wcigz zone chwali, stownie wspiera i nie krzywdzi ludzi. Ale jej zdaniem wszystko
robi zZle... | kto tu jest narcyzem?

Cwiczenie:

Wybierz 5 réznych oséb i opisz je. Przeczytaj opisy i nastepnie uzupetnij takie
zdanie:

Kiedy mysle o X..., uswiadamiam sobie te czes¢ mnie, ktéra zauwaza... np.:
sprawnos¢ fizyczna.

Dowiadujesz sie, ze sprawnos¢ fizyczna jest dla ciebie wazna. Ale to tylko jedna
z wielu cech tej osoby. Tylko te dostrzegasz, a innych nie widzisz. Inni za to moga
zauwazad zupetnie co innego.

3. Podobienstwo do kogo$

Jesli bezpodstawnie na pierwszy rzut oka nabieramy do kogo$ wyraznie pozy-
tywnego lub negatywnego stosunku: ostroznie! Ten ktos jest najprawdopodobniej
podobny do kogos nam wczesniej znanego. Przypisujemy tej osobie cudze cechy
dobre lub zte, nie wiedzac, czy na nie zastuzyta.

Pod wptywem tych ocen i wywotanych nimi uczué¢ mozemy podejmowac btedne
decyzje. Na przyktad umawiamy sie na randke z kims uroczym, cho¢ nas ostrzegaja.
Ale my wiemy lepiej.

Albo spotykasz kogos$, kogo od razu nie lubisz. Wyglada zupetnie jak znienawi-
dzony przez ciebie polityk. W takich sytuacjach otwérz sie na nowe informacje.
Zobacz, ze mimo pierwszego wrazenia (i podobienstwa) ktos nie jest nie jest uroczym
cztowiekiem albo nie jest wstretnym politykiem.

4. Nie udawaj kogo innego niz jestes
Kazdy na poczatku stara sie dobrze wypasé. Ale nie da sie bez korica udawac.
Na przyktad:

» Poszukujac partnerki mezczyzna introwertyk stara sie by¢ towarzyski. Po Slubie
staje sie domatorem. Ekstrawertyczna partnerka czuje sie oszukana i zta. Chce
wyjs$¢ do ludzi, a on tego nie cierpi.

» Kobieta nie chce miec dzieci, ale sie nie przyznaje, by nie stracic¢ partnera. | tak
go traci, tylko kilka lat pdzniej.

> Kobieta dostosowuje sie do mezczyzny, nie méwi mu, Ze razi jg przeklinanie (on
to tak stodko robi...), ani ze ma ochote robi¢ cos innego niz on. Chce go zado-
woli¢, by sie nie ztoscit i nig nie rozczarowat. A po 10 latach jest ofiarg przemocy
psychicznej.

» On ma dosc¢ tego, ze kobieta nie wie, czego chce i nie ma witasnego zdania, wiec
jg porzuca, a ona dusita wszystko w sobie, by go zadowolic.

Rozmawiaj, pytaj o preferencje, méw otwarcie o swoich. Niczego o nikim nie
zaktadaj. Zawsze sie upewnij — pyta;j.
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Przydatny jest zdrowy sceptycyzm co do wiasnych zatozen i przekonan. Nie zaszko-
dzi tez, zanim sie zakochasz, sprawdzi¢ czasem prawdomownos¢ partnera/partnerki.

Ty takze nie przemilczaj swoich potrzeb, nie rezygnuj z przedstawienia siebie.
Nadmierne dostosowywanie sie juz na poczatku znajomosci zaburza rownowage
w zwigzku. Nadmierne skupienie na wtasnych potrzebach i kontroli zamienia sie
z czasem w przemoc. Zobacz rzeczy takimi, jakimi sg.

Piszac ten artykut, korzystatam z ksigzek wydanych przez GWP:
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Q

J 52
Nowe wydanie $wiatowego bestsellera =.‘I> & "Z. ' >,> ?3

Poradnik z ¢wiczeniami

1. Sztuka skutecznego porozumiewania sie
Matthew McKay, Martha Davies, Patrick Fanning

2. W putapce mysli dla nastolatkow. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresjq,
stresem i lekiem.
Louise Hayes, Ann Bailey, Joseph Ciarrochi

3. Przemoc, ktorej nie widac. Jak rozpoznac i przerwac cykl przemocy psychicznej
Theresa Comito

Film, ktory otworzyt mi oczy na problem:

Fakty i Akty (ang. Wag The Dog) z 1997 roku, rezyseria Barry Levinson
Aktorzy: Robert De Niro, Dustin Hoffman.

Komedia polityczna, duzo zdrowego smiechu i refleks;ji.
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Katarzyna Ryrych

I Gestalt na pétce

N aleze do pokolenia ktdére polowato na dobre ksigzki mniej wiecej tak, jak
dzisiaj nie-idioci polujg na okazje w media markt. Nie byto fatwo.

Moija biblioteke stworzytam z pomoca zaprzyjaznionej pani z ksiegarni, kultowej,
a juz nie istniejgcej (z ktdérej, paradoksalnie, udato mi sie kupic za grosze kilka po-
teznych regatéw i w ten sposdb przenies¢ do pokoju cze$¢ tamtych czaséw) — Cor-
tazar i inne perefki literatury potudniowoamerykanskiej, Stachura, Ursula Le Guin,
Stanistaw Lem — na to sie polowato. Cztowiek wracat z ksigzkami w torbie dumny
jak terier, co upolowat szczura.

To byty czasy kiedy pojecie biblioterapii, bajkoterapii czy ksigzki terapeutycznej
byto czyms$ o ile nie obcym to catkowicie nowym, nieznanym. Teraz, co rusz napotyka
sie literature terapeutyczng, biblioteki posiadajg wrecz specjalne potki z ksigzkami
na recepte. Takimi, co lecza. Ale przeciez kazda ksigzka (dobra ksigzka) jest poniekad
ksigzka terapeutyczna. Wywotuje usmiech, badZ wzruszenie, pokazuje nam lustro
lub zabiera w przestrzenie, gdzie nie dotyczg nas nasze codzienne problemy. Caty
problem w tym, aby znalez¢ te wtasciwg. Zastanawia mnie jednak cos$ innego, mia-
nowicie to, jak bardzo zycie oddalito sie od ludzi lub jak bardzo ludzie oddalili sie od
zycia ze wszystkimi jego przejawami. Nagle wszystko zaczeto wymagaé wyjasnienia,
przepracowania, definicji. Tak jakby na jedno zdarzenie byta jedna, jedynie stuszna
reakcja. Jeden algorytm przezywania smutku, zatoby, pojawienia sie nowego cztonka
rodziny lub odejscie najstarszego z niej (czy w ogdle jakiekolwiek odejscie).

Byt taki czas, kiedy Smier¢ nie byta sterylna i anonimowa (teraz zatatwiajg to za
nas hospicja, szpitale i pokoje pozegnan), kiedy narodziny byty tajemnica, wielkim
wydarzeniem. Co takiego stato sie, ze musimy siegac¢ po ksigzki? Ano zapewne to,
ze elektroniczne zegary mierzg ten czas troche szybciej, ze gubimy sie, ze coraz rza-
dziej mamy okazje. aby uwolni¢ nasze emocje... Zaplgtani w niedomowieniach nie
potrafimy wyjasnia¢ naszym dzieciom rzeczy najprostszych, brakuje nam stéw, czasu.

Ksigzko, ratuj

Jednak, aby ksigzka spetnita swojg misje musi byé przeczytana nie w pojedynke,
ale razem, w relacji dziecko — dorosty, bo trzeba co$ wyjasni¢, bo kto$ czego$ nie
rozumie. A ilu rzeczy moze dowiedziec sie dorosty! By¢ moze w pogoni za czyms,
co ciggle mu umyka zgubit takze i droge do wewnetrznego dziecka. | moze wtasnie
przypomina sobie pierwsze zdziwienie smiercig, odkrycie, ze krew ludzi i zwierzat
nie rézni sie od siebie, podobnie jak ich cierpienie. Te powroty sg potrzebne, abysSmy
mogli nawigza¢ kontakt ze Swiatem, ktéry dopiero zaczyna sie rozwijac, z cata jego
delikatnoscig i ztozonosScig. Rozumnie i uwaznie (pomine stowo CZULE stosowane
zbyt czesto i w zbyt wielu nie pasujgcych do niego kontekstach). | pewnie z tego po-
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wodu bede uparcie twierdzi¢, ze kazda ksigzka, kazde stowo skierowane do odbiorcy
we wtasciwym momencie ma dziatanie lecznicze, ozywiajgce —a wiec terapeutyczne.

Ttumaczenie Swiata (wspomniec nalezy o serii Wydawnictwa Literatura WOJNY
DOROSLYCH HISTORIE DZIECI), budzenie ciekawosci (tu odsytam do gdanskiego
wydawnictwa ADAMADA), wspdlne czytanie (piekna i pozyteczna akcja Cata Pol-
ska Czyta Dzieciom) — czymze innym to jest, jak nie prébg odpowiedzi na pytania,
procesem uwrazliwiania na otoczenie, budzeniem samoswiadomosci, pomoca
w okresleniu swojego miejsca tu i teraz. Szczegdlnie dzisiaj, kiedy i tu i teraz bywa
trudneizagrozone. W tej sytuacji mozna niesmiato zaczg¢ mowic o powrocie ksigzki.
Takiej, co to pomoze oderwac sie od coraz bardziej niezrozumiatej rzeczywistosci.
A wiec petnigcej takze funkcje terapeutyczng, jesli przez to stowo zaczniemy rozumiec
co$ wiecej niz proces zmudnego budowania pozytywnych relacji z negatywnymi
doswiadczeniami i préby zrozumienia niezrozumiatego.

Odpoczynek. Wytchnienie. Takie spa dla psychiki.
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dr Elzbieta Zubrzycka

Potrzeby i wartosci wptywajg na zdrowie
i wytyczajqg Sciezki zyciowe
- scenariusz zajec

Cel:

e Zrozumienie czym sg wartosci i potrzeby, jak je identyfikowac i hierarchizowac.
e Uswiadomienie wartosci i potrzeb na podejmowanie decyzji i ksztattowanie zycia.
e Rozwijanie samoswiadomosci i poczucia wtasnej wartosci.

Warunki techniczne: sala lekcyjna

Wiek uczestnikow: od 15 lat

Czas trwania: 90 minut.

Czes¢ 1. Potrzeby — zwykle narzucamy je mtodziezy, zamiast pytac o nie

W programie nauczania nie ma takiej lekcji, na ktérej bytby czas na zastano-
wienie sie nad wtasnymi potrzebami. Podczas tego warsztatu prosimy uczestnikow
o podanie, jakie majg potrzeby. Zapisujemy na tablicy lub duzym arkuszu papieru
oraz prosimy, by stuchacze takze zapisali dla siebie. Najlepiej w formie ,,dmuchawca”
wokét zarysu postaci.

Mtodzi ludzie poczatkowo sprawiajg wrazenie, jakby nie rozumieli pytania. Kie-
dy zaczynaja je wymienia¢, z leku przed osmieszeniem sie czesto zartujg, mowia
np. picia, palenia, jedzenia... a potem, gdy ich pomysty zostang uznane i zapisane,
osmielajg sie i zagtebiajg w siebie. W przeciggu okoto 20 minut wymienig ich kilka-
dziesiat: od fizjologicznych przez bezpieczenstwa po duchowe.

Sg zaskoczeni, jak wiele jest tych potrzeb i jak bardzo sg zréznicowane. Uswia-
damiajg sobie, ze nie ma dobrych ani ztych oraz ze te, o ktérych nawet nie pomy-
$leli, lecz wymienili je inni —ich réwniez charakteryzujg. Czasem odkrywaja, ze nad
wieloma nigdy sie nie zastanawiali i ze uswiadomienie ich sobie otwiera im nowe
okna na $wiat.

Juz ten pierwszy etap zmusza do refleksji. Pojawiajg sie pytania: Kim jestem? Do
czego dqze? Co jest dla mnie najwazZniejsze? Nie zadajemy tych pytan. Niech nasu-
wajg sie same i prowadzg do indywidualnych wnioskéw wycigganych z przezytego
doswiadczenia. Na tym etapie mozna zakoriczy¢ éwiczenie, bo bardzo duzo wnosi
do obrazu siebie.

Czesc 2. Wybierz najwazniejsze potrzeby

Prosimy o wybranie 20 najwazniejszych potrzeb i ich podkreslenie.

Oraz 10 najmniej waznych, ktére mozna usungé w ciert zamalowujac tto.

Nie pospieszamy, dajemy czas na namyst, poniewaz sg to bardzo intymne i pry-
watne decyzje.

Nastepnie prosimy, by z 20 najwazniejszych potrzeb wybrac¢ 10 superwaznych
i podkresli¢ je drugi raz.
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Mozna poprosi¢ o wypowiedzenie sie na temat samopoczucia podczas wybiera-
nia potrzeb, a takze o podzielenie sie swoimi wyborami, jesli ktos ma na to ochote.
Odpowiedzi sg catkowicie dobrowolne. Uznajemy i chwalimy —w zadnym wypadku
nie krytykujemy, nie poprawiamy i nie pozwalamy na to, by ktokolwiek wysmiewat
sie z aktywnych uczestnikéw zajed.

Czesc¢ 3. Ktore potrzeby sg zaspokojone?

Teraz mozna poprosi¢ o zaznaczenie dwoma kolorami potrzeby zaspokojone
i niezaspokojone wsréd 10 najwazniejszych. Zwykle pojawi sie pytanie o to, czym réz-
nig sie potrzeby od marzen. Musimy by¢ na to przygotowani i wyjasnié na przyktad, ze
marzenia nadaja kierunek, wyjasniajg, co jest dla nas wazne, a takze stajg okreslonym
celem, do ktérego z czasem znajdziemy droge. Dlatego dobrze jest marzy¢.

Czesc 4. Jak zaspokoic potrzeby?

Kazdy ma jakies niezaspokojone potrzeby. Nigdy wczesniej nie zastanawiat sie
nad tym, jak sobie z brakiem/lukg poradzi¢. Teraz jest czas na to, by znalezé mozliwe
sposoby zaspokojenia potrzeb.

Czesto wymaga to nauczenia sie nowych umiejetnosci, zmiany nastawienia,
a niekiedy siegniecia po nauke na specjalistycznych warsztatach (np. z komunikacji),
pomoc u terapeuty, zdobycia wiedzy i informacji.

Ponizsza tabelka moze poméc w uporzgdkowaniu okolicznosci, w ktérych dana
potrzeba wystepuje.

Potrzeba Co Co pomoze Sposoby

przeszkadza zaspokojenia

Rozmowy Szybko sie Uwierzenie w dobrg Nabranie nowych

z rodzicami denerwuje wole obu stron umiejetnosci

Podrézowania | Brak Podpatrzenie Zaplanowanie dziatan
pieniedzy innych

Mitosci Nie mam Wyobrazanie sobie Zauwazanie zyczliwosci
rodzicow bycia kochanym i ciepta w otoczeniu

Dobrych Nie lubie sie | Docenienie inteligen- |Zmiana potrzeby

wynikéw uczyc cji praktycznej czy dobrych stopni na

W nauce tworczej, koniecznej | potrzebe uczenia sie

w zyciu zawodowym | dla wtasnego rozwoju.

Wiele rzeczy mozna przemyslec¢, zaplanowaé, nauczyc¢ sie — czyli zaprzac do zmian
rozum i rozsgdek. Jest to stuszne i promowane podejscie, tyle ze... nie dos¢ skuteczne.
Praktyka i badania naukowe podpowiadajg, ze najwazniejsze jest zdobywane po-
wtarzalnych doswiadczen! Czyli przezywanie tego, czego najbardziej potrzebujemy.

Dobrze jest zaczg¢ od przyjecia trzech postaw zyciowych, rzadko spotykanych
w naszym kraju:
¥ Zbieraj dobro, wzbogacaj je i wchtaniaj. Np. codziennie rano pomysl, co mozesz

zrobi¢ dobrego dla ludzkosci (jaki$ drobiazg, np. usmiechniesz sie, choc ci sie

nie chce, podniesiesz plastikowg butelke i wrzucisz do kosza, przepuscisz kogos
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w drzwiach czy na szosie); zauwazaj, jak inni okazujg zyczliwos¢ lub robig co$
dla swiata, np. sprzatajg po swoim psie. Wieczorem przed snem pomysl, ze ja-
kas kropelka dobra kragzgca wsrdd ludzi przyszta od ciebie). Dobro jest zrédtem
zdrowia, dobrego samopoczucia twojego i twoich najblizszych.

¥ Skupiaj uwage na dobrych zdarzeniach i uczuciach. Znajduj to, czego potrzebujesz,
wokoét siebie i w przesztosci, wchtaniaj, instaluj w sobie. Czyli zauwazaj, przezyj
wszystkimi zmystami, zainstaluj w sobie na state (po wielu powtérzeniach — tak
sie stanie).

¥ Rick Hanson stara sie naktoni¢ osoby chcgce wprowadzi¢ zmiany swoje zycie,
by rozpoznaty, do ktdrej z trzech kategorii nalezg ich niezaspokojone potrzeby:
» unikanie krzywdy,
» dazenie do zadowolenia, satysfakcji,
» bliskosci z drugg osoba.

Czesc 5. Dopasuj niezaspokojone potrzeby do odpowiedniej kategorii i znajdz
na nie sposéb

To bardzo wymagajaca czesc tego éwiczenia. A jednak mtodzi chtopcy i dziew-
czeta czujg sie niekiedy bezradni wobec traum lub braku dobrych doswiadczen
w wychowaniu. Mozna wtedy zachecad ich, by poza wszystkimi innymi metoda-
mi siegneli takze i do tej, ktora wedtug badan przynosi dobre rezultaty. Nietatwo
samemu sie zmobilizowa¢ do zmiany nawykdéw i nastawien, ale przy zachecie ze
strony zyczliwego dorostego niejeden chtopiec lub dziewczyna by¢ moze zastosuje
wymieniong technike. Podczas spotkan z mtodziezg mozna proponowac techniki
wyobrazeniowe, rysunkowe czy stowne dzielenia sie doswiadczeniami. Mozna za-
pytaé o np. Najwieksza troska lub pocieszenie, jakiego doznatem/tam, najwieksza
radosc czy niespodzianka (itp. inspiracje w tabelce kursywgq). Nastepnie poprosic
o wyobrazenie sobie tego zdarzenia, w jakim otoczeniu to sie zdarzyto, jakie uczucia
towarzyszyty w ciele, jakie emocje i mysli. Mozna nasili¢ w sobie te dobre odczucia
i zainstalowac je w sobie na trwate. Powtarzanie bardzo pomaga.

Sprdébujcie dopasowac swoje niezaspokojone potrzeby do podanych ponizej
przyktaddw i znajdzcie w ten sposéb metody na stworzenie w sobie odczué, wy-
petniajgcych luki:

Unikanie krzywdy

Odczucia zwigzane Odczucia wypetniajace luke
z niezaspokojong potrzeba

Stabos¢, bezradno$é, brak skuteczno- | ochrona, wydajnosé, sita, sprawczosc,
$ci, obawa, lek, strach, zmartwienie, dostrzeganie, Ze jest OK, oczyszczenie,
zbrukanie, nacisk, bezradnos¢ odczuwanie zdrowia ciata i umystu,
odprezenie, ,,odpoczywaj i traw”
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D3azenie do zadowolenia/satysfakcji

Odczucia zwigzane Odczucia wypetniajace luke
z niezaspokojong potrzeba

Smutek, rozczarowanie, strata, frustra- | wdziecznos¢, radosc, piekno, korzysc,
cja, porazka, nadmierna determinacja/ | przyjemnosc, osiggniecia, sukces, sa-
ambicja, nuda, apatia tysfakcja, dostrzeganie zrealizowanych
celow, odczuwanie bogatej petni

w danej chwili

Bliskos$¢ z drugg osoba

Odczucia zwigzane Odczucia wypetniajace luke
z niezaspokojong potrzeba

Porzucenie, opuszczenie, zaniedbanie, | poczucie bycia docenionym, kocha-

niezrozumienie, wadliwos¢, uraza, nym, zauwazanym, chcianym, poczucie
zto$é, krzywda, zazdros¢, samotnos¢, | przynaleznosci, wspdfczucie dla siebie,
niedopasowanie, klamliwosc przyjazn, asertywnosc, uprzejmosc,

zyczliwosé dla innych, przyimowanie
empatii, troska o siebie samego

(Odwotuje sie tu do badan naukowych i wnioskéw przedstawionych przez Ricka
Hansona w ksigzce Szczesliwy mozg, a kwintesencja rozwazan i praktyczne wskazowki
sg opisane na stronie 152.)

Trzeba utrafi¢ z ¢wiczeniem w potrzeby. Jesli pomylisz potrzeby i uczucia zarad-
cze, to niewiele zdziatasz. Na przyktad wielu ludzi potrzebe mitosci stara sie zaspokoic
osiggnieciami =>bo majg nadzieje, ze inni beda ich podziwiac i w koricu pokochaja.
Niestety, swoim perfekcjonizmem czy pracoholizmem budujg mur wokét siebie
i spotykaja sie z porazka. Jak wiec reagujg? Nasilajg perfekcjonizm lub pracoholizm...
Cierpig i nie rozumiejg, co Zle robig, ze nie udajg sie im zwigzki.

Jednym stowem brakuje im witaminy C, a z zapatem tykajg zelazo. Zamiast sobie
pomadc, wpadajg w nowe ktopoty.

Ostatecznym celem naszych dziatan sktaniajgcych do wchtaniania w siebie do-
bra, nowych przekonan, realizacji potrzeb, jest przekazanie mtodemu cztowiekowi
nowego nastawienia do siebie samego, do zycia i do przysztosci:

Jesli dotad przesladowata cie mysl, ze jestes do niczego, swiat jest zty, ludzie
cie nie lubig i nigdy niczego nie osiggniesz, to pamietaj, ze s to tylko toksyczne,
nieprawdziwe mysli, ktére ktos kiedys wttoczyt ci do gtowy ze wzgledu na wtasne
cierpienie i brak wiedzy. A ty bedac dzieckiem uwierzytas/uwierzytes, bo maty
cztowiek nie potrafi odrdznic ziarna od plew.

Odtad zacznij zauwazac drugg strone tego samego medalu, czyli prawde o sobie
i nig sie kierowac w dalszym zyciu.
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