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w czerwcowym wydaniu INSIGHT Magazine poruszamy temat dzieci i
nastolatkéw  zyjacych z  doswiadczeniem  kryzysdw  psychicznych, REDAKTOR NACZELNY
neuroroznorodnosci 1 niepelnosprawnosci. Niniejszy numer poswigcamy dr Kamila Mrozek-Kochanek
refleksji nad tym, co czesto pozostaje niedostrzezone w codziennym pospiechu:
nad ogromnym, ukrytym wysilkiem, jaki podejmuja mlodzi ludzie i ich rodzice
oraz opickunowie, by funkcjonowaé, uczyC si¢ oraz piclegnowa wiezi w
srodowisku stawiajgcym przed nimi coraz wyzsze wymagania.

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNY

mgr Malgorzta Korbal-Swiniarska

W biezagcym wydaniu podejmujemy szereg zagadnien kluczowych dla REDAKCJA
wspolczesnej pedagogiki, psychologii oraz zycia rodzinnego: Kinga Rozner
« O odpuszczaniu jako formie naprawy: analizujemy mechanizm _latania>  Kate Mrozik
problemow, wskazujac, kiedy warto zaniecha¢ dzialan pozornych na rzecz Milena Gaudig
realnej naprawy 1 dlaczego czasem najwickszg odwagg jest pozwolenie, by
problem wybrzmial, zamiast ukrywa¢ go pod warstwg doraznych
rozwigzan.

KOREKTA
Marcelina Cherek

¢ Neuroroznorodno$¢ jako zasob: prezentujemy metody budowania KOORDYNATOR WYDANIA

poczucia wartosci u 0séb w spektrum autyzmu, promujac odchodzenie od Patryk Skrzypek
stygmatyzujacych etykiet. Badamy, w jaki sposob neuroréznorodny umyst
moze wykorzystywac swoje unikalne zasoby - takie jak logika czy precyzja
- do przekuwania ,,martwych” schematow w narzedzia sukcesu.

WSP()LPRACUJA Z NAMI
MindSpace Centrum Edukacji

Instytut Standardow Psychoterapii i
o Fundamenty edukacji: podkreslamy znaczenie relacji jako fundamentu Edukacji (ISPiE)

wspolpracy miedzy rodzicami a nauczyciclami, odwolujac si¢ do idei
partnerstwa, w ktorej szkola przestaje by¢ tylko instytucja, a staje sig
przestrzenig bezpiecznego rozwoju. SKLAD | PROJEKT

Corvino Marlena Skrzypek

Corvino Marlena Skrzypek

o Rodzicielstwo bez rezygnacji: obalamy mit koniecznosci calkowitego
poswiecenia  wlasnych  aspiracji  przez  rodzicow  dzieci  z
przypominajac, ze troska o wlasny rozwoj i marzenia jest inwestycja w dobrostan calej rodziny.

o Dekonstrukcja ,lenistwa”: wyjasniamy, ze za brakiem aktywnosci dziecka czgsto nie kryje si¢ brak checi, lecz
wyczerpanie ukladu nerwowego spowodowane przebodzcowaniem. Pokazujemy, jak odczytywac te sygnaly zamiast
oceniac.

o Samookaleczenia jako komunikat: przyblizamy natur¢ samookaleczen jako glgbokiego komunikatu o cierpieniu,
wskazujac, jak madrze reagowac, by wspiera¢, a nie ocenia¢, i jak zapewni¢ mlodym ludziom pomoc w znalezieniu
alternatywnych drég radzenia sobie z bolem.

« Psychofizjologia powrotu do siebie: przedstawiamy podstawy samoregulacji, istotne w procesie odzyskiwania kontaktu z
wlasnym cialem w $§wiecie pelnym halasu i presji.

o Cyfrowa rewolucja: dokonujemy krytycznej analizy wplywu nowoczesnych technologii i sztucznej inteligencji na relacje
mlodziezy ze Swiatem, wskazujac, jak mogg one sta¢ si¢c pomostem, a nie barierg w komunikacji.

W tym numerze szczegolnie rekomenduje Panstwa uwadze wywiady oraz rozmowy. Pozwalajag one wnikng¢ w kulisy
codziennych doswiadczen, gdzie diagnozy oraz trudne emocje stajg si¢ punktem wyjscia do glgbszej empatii i zrozumienia
drugiego czlowicka. To wlasnic te osobiste perspektywy dowodzg, iz nadrzednym celem powinno by¢ budowanie przestrzeni
opartej na uwaznosci, a nie jedynie na dgzeniu do ,,naprawiania” jednostki.

Mam nadzieje, ze lektura niniejszego wydania stanie si¢ dla Panstwa inspiracjg do refleksji i pozwoli spojrze¢ na wlasne
wyzwania z nowej, bardziej wywazonej perspektywy.

Zycze przyjemnej lektury i zapraszam do wspoltworzenia naszego miesiecznika,

Redaktor Naczelny INSIGHT MAGAZINE

Kamila Mrozek-Kochanek
04 | INSIGHT
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Vlacierzynstwo
bez rezygnadi.

DLACZEGO RODZICE DZIECI Z
NIEPE£NOSPRAWNOSCIAMI MAJA PRAWO
DO WEASNYCH MARZEN

KATE MROZIK
autor artykulu

D iagnoza dziecka z niepelnosprawnoscig zmienia zycie
rodziny, ale nie powinna oznacza¢ konca osobistych
ambicji, planow 1 marzen. Coraz wiecej rodzicow
udowadnia, ze troska o dziecko moze i$¢ w parze z
rozwojem zawodowym, edukacjg i samorealizacja.

(14

Rodzic dziecka z
niepetnosprawnosciq nie
przestaje byc¢ osobg z witasnymi
marzeniami, potrzebami i
prawem do rozwoju.

Kiedy rodzice dowiadujg si¢, ze ich dziecko bedzie
wymagalo  szczegélnej  opieki, rehabilitacji  lub
dlugoterminowego wsparcia, ich Swiat zmienia si¢ w jedne;j
chwili. Pojawiaja si¢ nowe obowiazki, wyzwania
organizacyjne, obawy o przyszlos¢ oraz koniecznosé
odnalezienia si¢ w rzeczywistosci pelnej wizyt lekarskich,
terapii 1 formalnosci.

W przestrzeni publicznej czesto mowi si¢ o potrzebach
dziecka. Znacznie rzadziej porusza si¢ temat potrzeb jego
rodzicow.

Tymczasem rodzice dzieci z niepelnosprawnosciami,
podobnie jak wszyscy inni, majg prawo do rozwoju
osobistego,  edukacji, aktywnosci zawodowe] 1
realizowania wlasnych aspiracji.

MIT CALKOWITEGO POSWIECENIA

W spoleczenstwie nadal funkcjonuje przekonanie, ze dobry
rodzic powinien podporzadkowaé cale swoje zycie
potrzebom dziecka. W przypadku rodzin wychowujacych
dziecko z niepelnosprawnoscig oczekiwanie to czgsto staje
si¢ jeszcze silniejsze.

Psychologowie =zwracaja uwage, ze rodzic, ktory
zachowuje wlasng tozsamos$C¢, poczucie sprawczosci 1
satysfakcje z zycia, skuteczniej radzi sobie z codziennymi
wyzwaniami i stresem.

DZIECKO POTRZEBUJE SZCZESLIWEGO RODZICA.

(44
Troska o siebie nie stoi w sprzecznosci
7 troskqg o dziecko. Czasem jest jej
waznq czesciq.

Niepelnosprawnos¢ dziecka nie odbiera rodzicom prawa do
marzen. Nie oznacza koniecznosci rezygnacji z edukacji,
pracy czy planow na przyszlosc.

Coraz czgsciej spotykamy rodzicow, ktorzy pomimo
licznych obowigzkow koncza studia, zakladaja wlasne
dzialalnosci  gospodarcze, angazujg si¢ spolecznie,
rozwijaja pasje lub zmieniajg sciezki zawodowe.

Ich sukces nie wynika z braku trudnosci. Jest efektem

determinacji, dobrej organizacji i przekonania, ze troska o
siebie nie stoi w sprzecznosci z troskg o dziecko.

05 | INSIGHT
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SAMOREALIZACJA NIE JEST EGOIZMEM

Powrot do nauki, aktywnos$¢ zawodowa czy realizacja pasji
nie sg przejawem egoizmu. Sg inwestycja w dobrostan calej
rodziny.

SILA, KTORA RODZI SIE Z DOSWIADCZENIA

Rodzice dzieci z niepelnosprawnosciami kazdego dnia
wykazujag si¢ niezwykla odpornoscia  psychiczng,
elastycznoscig i umiejetnoscia rozwigzywania problemow.
To kompetencje, ktore majg ogromng warto§¢ zarowno w
zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

NIE TYLKO RODZIC

Rodzice dzieci z niepelnosprawnosciami sg opiekunami,
terapeutami 1 rzecznikami swoich dzieci. Ale sg takze
ludzmi posiadajacymi wlasne cele, talenty i marzenia.

Niepelnosprawnos¢  dziecka moze zmieni¢ kierunek
zyciowej drogi, lecz nie musi oznaczaé rezy gnacji z siebie.

Kazdy rodzic ma prawo do szczescia, rozwoju 1
samorealizacji. A realizowanie wlasnych marzen nie odbiera
nic dziecku — przeciwnie, pokazuje mu, ze nawet w obliczu
trudnosci warto wierzy¢é w siebie i odwaznie patrzeé¢ w
przysztosé.

PORADA

Jesli jestes rodzicem dziecka z niepelnosprawnoscia, nie
musisz udowadnia¢é swojej milosci przez calkowitag
rezygnacje z siebie. Opieka nad dzieckiem jest wazna, ale
Twoje potrzeby réowniez maja znaczenie. Masz prawo do
odpoczynku, pracy, nauki, relacji, pasji i plandw na
przyszlosé.

Warto zacza¢ od malych, realnych krokdéw. Zastanow sig,
czego najbardziej Ci teraz brakuje: chwili ciszy, wsparcia
drugiej osoby, powrotu do pracy, rozmowy z kims, kto
rozumie Twojg sytuacj¢, a moze czasu na wlasne marzenia.
Nie wszystko trzeba zmienia¢ od razu. Czasem pierwszy
krok to poproszenic o pomoc, zapisanie si¢ do grupy
wsparcia albo wygospodarowanie jednej godziny w
tygodniu tylko dla siebie.

Dbanie o sicbie niec oznacza, ze kochasz dziecko mniej.
Oznacza, ze chcesz miec sile, zeby by¢ obok niego nie tylko
fizycznie, ale tez emocjonalnie. Rodzic, ktory nie rezygnuje
z siebie catkowicie, daje dziecku bardzo wazny przyklad: ze
nawet w trudnej sytuacji mozna szuka¢ rownowagi, rozwijac
si¢ 1 nie traci¢ nadziei.

06 | INSIGHT
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Realizowanie wifasnych marzen nie
odbiera nic dziecku — pokazuje mu,
ze mimo trudnosci warto wierzy¢ w
siebie.

Dbanie o siebie przez rodzica nie jest
egoizmem.

Jest waznym elementem sily i
réwnowagi calej rodziny.
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Szkola
zaczyna sie
W relaci

- PARTNERSTWO RODZICOW 1
NAUCZYCIELI W WYCHOWANIU
MEODEGO CZtOWIEKA

KAROLINA STRECIWILK
autor artykulu

Wychowanie jako proces relacyjny to perspektywa,
ktora zaklada dynamiczng interakcje miedzy

wychowankiem, nauczycielem i rodzicem. Kluczowa jest
wiez oparta na szacunku, zaufaniu i dialogu, dzigki ktorej
mozliwe staje si¢ pozytywne ksztaltowanie osobowosci,
systemu wartosci oraz dojrzalosci spolecznej mlodego
czlowieka.

Jednym z fundamentow relacyjnosci jest interakcyjnos¢ —
dziecko nie jest biernym stuchaczem, ale aktywnym
uczestnikiem procesu wychowania. Bardzo wazne,
znajdujace swoje zrodlo w filozofii dialogu Martina Bubera,
jest spotkanie ,Ja-Ty”, ktore zachodzi wtedy, gdy obie
strony traktujg si¢ podmiotowo.

Dziecko funkcjonuje w wielu srodowiskach. Pierwszym i
podstawowym jest rodzina, gdzie zachodzi proces
socjalizacji pierwotnej. Nastgpnie obserwujemy socjalizacje
wtorng, kiedy mlody czlowiek wchodzi w srodowisko
szkolne i rowiesnicze, poszukuje autorytetow oraz inspiracji.
Jednoczesnie zachodzi socjalizacja rownolegla, obejmujaca
wplyw wspolczesnej kultury i medidw spolecznosciowych.
Ma ona ogromny wplyw na sposob komunikacji mlodego
czlowieka oraz ksztaltowanie wzorcow zachowan.

Odwolujac si¢ do teorii systemow ekologicznych Uriego
Bronfenbrennera, warto podkresli¢, ze rozwoj czlowicka
odbywa si¢ w sieci wzajemnie oddzialujagcych srodowisk.
Rodzina 1 szkola stanowig mikrosystemy, natomiast
mezosystem tworzy relacja zachodzgca miedzy nimi. To
wlasnie w mezosystemie szczegolnie wazna jest spojnosc
oddzialywan, zapewnieniec poczucia bezpieczenstwa oraz
redukcja napig¢ towarzyszacych trudnym sytuacjom,
ktérych doswiadcza dziecko. Bronfenbrenner podkreslal
rowniez, ze czlowiek nie jest biernym odbiorcg wplywow
srodowiskowych — aktywnie je wspoltworzy, a zmiany

07 | INSIGHT
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zachodzace w jednym systemie mogg wplywac na jednostke takze posrednio.

14

Warto wspomnie¢ rowniez o wplywie relacji dorostych na ksztaltowanie osobowosci
dziecka. I nie chodzi tu wylgcznie o relacje migdzy rodzicami, ale takze o relacje

nauczyciel-rodzic. Dlaczego tak wazne jest, aby wzajemne stosunki doroslych Relacja migdzy
przebiegaly w atmosferze wsparcia, zrozumienia i akceptacji? Najprostsza SZkOZq a rodzicem
odpowiedzia jest wspdlczesny kryzys autorytetow. nie jest Aol
Prowadzac zajecia w liceum z klasami pierwszymi, poprositam mlodziez o zapisanie do PTEES

na kartce, kto jest dla nich autorytetem. Sposrdd 58 ucznidéw jedynie trzy osoby wychowania — jest
wskazaly rodzicow lub idola. Pozostali podkreslali, ze nie maja autorytetdw — nie Jego fundamentem.

widza osoby, ktora moglaby sta¢ si¢ dla nich wzorem. Gdy zaczelam pytac o powody,
pojawialy si¢ rozne odpowiedzi, jednak wspolny przekaz byl bardzo wyrazny: dorosli
ze soba nie rozmawiajg, niec dotrzymuja obietnic, kldcg si¢, a osoby publiczne czy
influencerzy czesto zawodzg i tracg wiarygodnos¢. W zwigzku z tym mlodzi ludzie
nie potrafig wskaza¢ osoby, ktorg mogliby uznac za autorytet.

Szkota zaczyna sie w relacji” to haslo szczegdlnie bliskie mojej praktyce zawodowe;.
Praca nauczycicla nie polega wylacznie na pracy z uczniem, ale rowniez z rodzicem
czy opickunem prawnym. tatwo budowa¢ wspolprace wtedy, gdy proces
dydaktyczno-wychowawczy przebiega spokojnie, cho¢ trudno mowi¢ o zyciu
calkowicie pozbawionym problemow. To wlasnie w sytuacjach trudnych,
wywolujacych u rodzica napigcie czy stres, najwazniejsze stajg si¢ komunikacja i
relacja.

Mowigc o relacji, nie mam na mysli skracania dystansu czy kolezenskiej swobody.
Chodzi przede wszystkim o dialog, partnerstwo i podmiotowe traktowanie drugiego
czlowicka. Bardzo bliskie jest mi tutaj podejscie Joyce Epstein dotyczace wspolpracy
szkoly, rodziny i Srodowiska lokalnego. Badaczka podkreslala, ze w centrum
wszystkich dzialan zawsze powinno znajdowac si¢ dobro dziecka.

Z mojej perspektywy wazng wskazdwka dla nauczycieli jest rowniez responsy wnosc.
Oznacza ona, ze w rozmowie z rodzicem nie powinnisSmy przyjmowaé postawy
autorytarnej ani stawia¢ si¢ wyzej ze wzgledu na nasze doswiadczenie czy
wyksztalcenie. Naszym zadaniem jest odpowiadaniec na potrzeby rodzica,
wzmacnianie go oraz uwazne wysluchanie jego watpliwosci, lekow i oczekiwan.
Oczywiscie spotkamy si¢ takze z emocjami — krzykiem, pretensjami czy zloscig —
jednak warto pamieta¢, ze za kazdym takim zachowaniem bardzo czesto kryje sie
niewypowiedziana potrzeba.

Relacja miedzy szkola a rodzicem nie jest dodatkiem do procesu wychowania — jest
jego fundamentem. Dziecko najlepiej rozwija si¢ wtedy, gdy doswiadcza spojnosci,
bezpieczenstwa 1 wzajemnego szacunku miedzy waznymi dla siebie dorostymi.
Partnerstwo, dialog i otwartos$¢ nie rozwigzujg wszystkich trudnosci, ale pozwalaja
budowa¢ przestrzen, w ktorej mtody cztowiek moze czué si¢ zauwazony, rozumiany i
bezpieczny.

08 | INSIGHT
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HISTORIA VERONIKI
MOCHNIEJ, KTORA
POKAZUJE, ZE . .
OGRANICZENIA NIE

DEFINIUJA CZtOWIEKA

MARCELINA CHEREK
autor artykutu
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g historie, ktore uczg nas wigcej o
sile, odwadze 1 wytrwalosci niz

niejeden podrecznik psychologii.
Historia  trzynastoletniej Veroniki
Mochniej nalezy wlasnie do takich
opowiesci. To historia dziewczynki,

ktora kazdego dnia pokazuje, ze zycie
przezywaé  pelnia  serca
niezaleznie od ograniczen, z jakimi
przychodzi si¢ mierzy¢.

mozna

Veronika mieszka wraz z rodzicami,
Joanng i Waldemarem Mochniej, w
Wielkiej Brytanii. Uczeszcza do St
Louis Grammar School w Ballymena i,
jak wielu jej rowiesnikow, ma swoje
zainteresowania, marzenia oraz plany na
przyszlos¢. Lubi spedza¢é czas z
bliskimi, ceni spotkania z przyjaciolmi i
z cickawoscig patrzy na swiat. Wozek
inwalidzki jest czgscig jej codziennosci,
ale nie jest tym, co ja definiuje.

Za spokojnym usmiechem Veroniki
kryje si¢ droga, ktorg zna wiele rodzin
dzieci z niepelnosprawnosciami i
przewleklymi problemami zdrowotnymi.
Droga pelna konsultacji medycznych,
specjalistycznych badan, oczekiwania na
wyniki oraz pytan, na ktére nie zawsze
od razu pojawiajg si¢ odpowiedzi.

Dla Joanny i Waldemara Mochniej byl
to czas pelen niepewnosci. Kazda
kolejna wizyta u specjalisty niosla
nadzieje, ale rowniez lgk. Jak przyznaja,
jednym z najtrudniejszych doswiadczen
bylo nauczenie si¢ zycia w sytuacji, w
ktorej nie wszystko mozna przewidziec i
kontrolowac.

Mimo tych wyzwan Veronika kazdego
dnia udowadnia, ze czlowiek jest
znacznie wickszy niz jego ograniczenia.
Rodzice z duma podkreslaja, ze to
wlasnie ona wielokrotniec uczy ich
odwagi, cierpliwosci 1 umiejetnosci
dostrzegania dobra nawet w trudnych
momentach.

LNajbardziej zaskoczylo nas fto, jak
naturalnie potrafi odnajdywac rados¢ w
codziennosci. Sq sytuacje, ktore dla
dorostych ~ bylyby  zZrodlem
frustracji, a ona potrafi podejsc do nich

wielu
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z niezwyklym spokojem. Nauczyla nas,
ze szczeScie nie zawsze zalezy od
okolicznosci” — mowig Joanna i

Waldemar Mochnie;j.

Veronika nie chce, aby ludzie patrzyli
wylgcznie na jej wozek. Chceialaby, aby

widzieli w niej przede wszystkim
zwyczajng nastolatke. Dziewczyne,
ktora ma swoje pasje, poczucie

humoru, ulubione zajecia i marzenia
dotyczace przyszlosci.

To wazne przeslanic rowniez dla
spoleczenstwa. Dzieci 1 mlodziez z
niepelnosprawnosciami bardzo czgsto
sg postrzegane przez pryzmat diagnoz,
ograniczen i trudnosci. Tymczasem za
kazda  diagnozag stoi  czlowiek
posiadajacy 0sobowos¢,
zainteresowania, talenty i potrzeby.

wlasng

Joanna i Waldemar  Mochnigj
przyznaja, ze doswiadczenie zwigzane
ze zdrowiem corki zmienilo ich
spojrzenie na zycie.

Nauczylismy sie doceniac rzeczy, ktore
wczesniej wydawaly sie¢ oczywiste.
Wspolny  czas,  spokojny  dzien,
mozliwos¢ bycia razem. Kiedy czlowiek
przechodzi przez trudniejsze
doswiadczenia, zaczyna inaczej patrzec
na to, co naprawde ma znaczenie” .

Nie oznacza to jednak, ze trudnosci
znikaja. Sa dni pelne zmeczenia,
niepokoju i pytan o przyszlos¢. W
takich  momentach szczegolnego
znaczenia nabiera wsparcie rodziny,
przyjaciot i ludzi, ktorzy potrafig by¢
obok bez oceniania i bez litosci, ktora
odbiera poczucie sprawczosci.

Jak podkreslajg rodzice Veroniki,
ogromne znaczenie ma budowanie w
dziecku poczucia wlasnej wartosci oraz
wiary we wlasne mozliwosci.

LZawsze staraliSmy sie, aby Veronika
wiedziala, ze
rozwijac¢  swoje
wyznaczac sobie cele. Nie chcemy, zeby
definiowaly jg ograniczenia. Chcemy,
zeby definiowal jq jej charakter”.

ma prawo marz)c,
zainteresowania i

Za kazdq diagnozg stoi
czlowiek posiadajgcy
wlasng osobowos¢,
zainteresowania, talenty i
potrzeby.

To podejscie wida¢ rowniez w samej

Veronice. Pomimo codziennych
wyzwan nie koncentruje si¢ na tym,
czego nie moze zrobi¢. Znacznie

czesciej skupia si¢ na tym, co jest
mozliwe tu i teraz. To postawa, ktora
inspiruje nie tylko jej najblizszych, ale
rowniez osoby, ktore majg okazj¢ ja
poznad.

Kiedy pytamy Joanne i Waldemara

Mochniej, co chcieliby powiedziec
innym  rodzinom, ktore dopiero
roZpoczynaja podobnag drogg,

odpowiadaja bez wahania:

,Nie bojcie si¢ prosi¢ o pomoc. Nie
musicic wszystkiego dzwiga¢ sami.
Kazda rodzina przechodzi przez ten
proces na swoj sposob. Dajcie sobie
prawo do zmeczenia, do emocji i do
szukania wsparcia. To nie jest oznaka

slabosci. To oznaka
odpowiedzialnosci”.
A co chcieliby, aby czytelnicy

zapamigtali o Veronice najbardziej?

.Ze jest niezwykle silng, madrg i
wrazliwa dziewczyna. Ze jej zycie nie
jest historig o ograniczeniach, ale
historia o odwadze. 1 ze kazdy
czlowiek zasluguje na to, aby widziano
w nim przede wszystkim osobg, a nie
jego trudnosci”.

W czasach, gdy Swiat czesto mierzy
warto$¢  czlowieka przez pryzmat
osiggnigC, sprawnosci 1 sukcesow,
historia Veroniki przypomina o czyms
znacznie  wazniejszym. O sile
charakteru, odpornosci psychicznej i

umiejetnosci  odnajdywania  $wiatla
nawet wtedy, gdy droga staje si¢
trudna.
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To takze historia rodziny, ktora nauczyla
si¢ funkcjonowa¢ w Swiecie pelnym
wyzwan, nie tracac przy tym nadziei,
wzajemnej bliskosci 1 wiary w
mozliwosci swojej corki.

Patrzac na $wiat z innej wysokosci,
mozna czasem zobaczyC  wigce].
Veronika Mochniej pokazuje nam, ze
prawdziwa sila nie zawsze polega na
pokonywaniu  przeszkod.  Czasami
polega na tym, aby kazdego dnia iS¢
naprzdd z usSmiechem, nadziejg 1
odwaga, niezaleznie od okolicznosci.

I by¢ moze wlasnie dlatego jej historia
zostaje w pamieci na dlugo po
przeczytaniu ostatniego zdania. Nie
opowiada o ograniczeniach. Opowiada o
czlowicku. O dziewczynce, ktora
kazdego dnia przypomina nam, ze sila
niec mierzy si¢ liczbg krokow, ktore
mozemy zrobi¢, ale odwaga, z jaka
patrzymy w przyszlos¢.

Sila nie mierzy si¢ liczbg

krokow, ktore mozemy

zrobié, ale odwagyq, z jakqg

patrzymy w przyszlos¢.

1
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Cykl przemocy od traumy
do instrumentalnej

egzekudit

ANALIZA MECHANIZMOW PRZEMOCY W HISTORII RISA

WILLIAMSA I RODZINY MCILVY.

Przemoc nie jest jedynie spontanicznym wybuchem agresji, lecz intencjonalnym procesem
dazacym do uzyskania catkowitej kontroli nad drugg jednostka. Niniejszy artykul analizuje
mechanizmy wladzy i dominacji w historii Risa Williamsa i rodziny Mcllvy. Poprzez
pryzmat teorii psychologicznych ukazuje on tragiczny lancuch wiktymizacji, w ktorym
traumatyczne doswiadczenia systemowe przeksztalcajg
zinternalizowane wzorce kontroli stajg si¢ narz¢dziem chlodnej, instrumentalnej dominacji.

YEVGENIYA PEREPECHENKO
autor artykulu

PRZEMOC JAKO SYSTEM DAZENIA DO WLADZY.

Z perspektywy psychologii przemoc to wielowymiarowy
proces wykorzystywania przewagi sily — fizycznej,
emocjonalnej, ekonomicznej lub instytucjonalnej — w celu
podporzadkowania sobie ofiary. W filmie ,,Determinacja
$mierci” przemoc ukazuje si¢ jako zlozona struktura
relacyjna, obejmujaca caly system rodzinny, a nie tylko
diade sprawca-ofiara. Struktura ta opiera si¢ na trwalej
nierownowadze sil, ktora staje si¢ fundamentem
funkcjonowania rodziny. Mechanizmy kontroli — czesto
subtelne dzialania izolacyjne i dewaluujagce — shuzg tu
sprawcy do przywrocenia sobie poczucia sprawczosci i
ochrony wlasnego .ja” przed lekiem. Kazdy akt agres;ji,
od pobicia Kate po .plan doskonaly” Giny, jest proba
przywrocenia zachwianej rownowagi w systemie, w
ktorym granice osobiste przestaly by¢ respektowane.

(14

Przemoc nie jest jedynie spontanicznym
wybuchem  agresji, lecz  intencjonalnym
procesem dgzgcym do uzyskania catkowitej
kontroli nad drugg jednostkq.

PSYCHOLOGICZNE UWARUNKOWANIA AGRES]JI:
PRZYPADEK SPRAWCY REAKTYWNEGO.

Zachowanie Risa Williamsa odpowiada profilowi
sprawcy impulsywnego (socjopatycznego). Jego agresja

ofiarg w sprawce, a

ma charakter reaktywny — wynika z frustracji, leku przed
odtrgceniem oraz deficytow w regulacji emocji. Teoria
psychologiczna wskazuje, ze u takich osob przemoc pelni
funkcje regulacji zastgpczej, obnizajagc chwilowo napigcie,
ktorego jednostka nie potrafi wyrazic w  sposob
konstruktywny.

Wnhioskujac z historii Risa, mozna zalozy¢, ze jego relacja z
Ging w wojsku mogla zaczac si¢ od autentycznych pobudek,
a nie instrumentalnej checi awansu. Jednak brutalna reakcja
systemu — wyrzucenie z armii i wig¢zienie — stala si¢ dla
niego  doswiadczeniem  wtornej  wiktymizacji i
retraumatyzacji. To bezsilno$¢ wobec poteznej hierarchii
wojskowe] (reprezentowanej przez generala Mcllvy’ego)
uksztaltowala jego pozniejsze zachowania. Ris, bedac
niegdys ofiarg systemu, dokonal identyfikacji z agresorem,
przejmujac cechy tych, ktorzy go zniszczyli (sile 1
bezwzglednosc), by w dorostym zyciu nigdy wigcej nie
poczu¢ si¢ bezbronnym.

¢¢

Kazdy — akt  przemocy
konczy sie u niego fazq
skruchy, znang w teorii

Lenore Walker jako faza
miodowego miesigca.

13 | INSIGHT
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Przejmujac wzorce dominacji, Ris probuje odzyskac
kontrole nad wlasnym zyciem poprzez trzy
glowne mechanizmy:

« Kompensacja emocjonalna: Dazenie do wladzy nad
Kate jest ,lekarstwem” na bezsilnos¢, ktorej
doswiadczyl w wojsku; agresja daje mu iluzje sily.

o Internalizacja i przemieszczenie: Ris uwewngetrznil
przekonanie, ze ,Swiat to walka”. Swoja nienawis¢
do systemu i rodziny Mcllvy przemieszcza na Kate,
ktorg moze skutecznie kontrolowac.

e Przemoc ekonomiczna i szantaz: Jego obsesja na
punkcie pieni¢dzy i wyhudzanie ich od sidstr to proba
zabezpieczenia si¢ przed s$wiatem, ktory w jego
odczuciu go ,,oszukal”.

MECHANIZMY
DEHUMANIZAC]I.

KONTROLI I PROCESY

Analiza przypadku Risa Williamsa przez pryzmat
psychologii przemocy dowodzi, ze dynamika wladzy i
kontroli to niszczyciclska petla, ktora zaciska si¢ na
wszystkich uczestnikach systemu rodzinnego. W relacji z
zong Ris stosowal pelne spektrum mechanizmow
kontroli, majacych na celu calkowite podporzadkowanie
ofiary. Przemoc fizyczna, polegajgca na bezposrednim
naruszaniu nietykalnosci cielesnej, systematycznie
przeplatala si¢ z przemoca ekonomiczng. Sprawca nie
tylko trwonil wspdlne zasoby na hazard, ale wprost
domagat si¢ dostepu do konta zony, traktujac jej zarobki
jako swoja wlasnos¢, co jest klasycznym przejawem
ograniczania autonomii finansowe;j.

Kolejnym filarem dominacji Risa byl gaslighting, czyli
wyrafinowana forma manipulacji polegajaca na
podwazaniu percepcji rzeczywistosci ofiary. Poprzez
falszywe obietnice zmiany i deprecjonowanic wartosci
Kate, Ris prowadzit do jej glebokiej izolacji
emocjonalnej. Mechanizm ten rozszerzyl na calg rodzing,
dewaluujac siostr¢ zony jako ,,wscibska jedzg”, co mialo
na celu odcigcie Kate od naturalnych systemow wsparcia.
Kluczowym elementem podtrzymujacym ten
destrukcyjny system byl proces dehumanizacji, czyli
odebrania ofierze godnosci i traktowania jej jak obiektu.
Ris przestal postrzega¢ Kate jako autonomiczng
jednostke, redukujac ja do roli zrédla dochodu -
narzedzia do splaty dlugow hazardowych poprzez polisg
ubezpieczeniowg na 5 milionow dolaréw. Co istotne,
proces ten wystepuje po obu stronach konfliktu. Siostry
Mcllvy, planujac ,.eliminacj¢” Risa, rowniez dokonaly
jego dehumanizacji, sprowadzajac go do miana ,lajdaka”
i ,,problemu”, ktdry nalezy usuna¢ za pomocg chlodne;j
procedury prawnej i precyzyjnego strzatu na urwisku.

14 | INSIGHT

ROZWO] WZORCOW PRZEMOCOWYCH: OD
IMPULSU DO INSTRUMENTALIZMU.

Analiza historii bohaterow pozwala wyodrebni¢ dwa
odmienne modele rozwoju przemocy, oparte na roznych
fundamentach psychologicznych:

e Model impulsywny (Ris Williams): Agresja Risa
ma charakter nieliniowy 1 reaktywny, typowy dla
sprawcow socjopatycznych. Kazdy akt przemocy
konczy si¢ u niego faza skruchy, znang w teorii
Lenore Walker jako faza miodowego miesigca. Ris
przysiega wowczas: ,.to zdarzylo si¢ po raz ostatni,
od dzis przestaje”, co jest falszywym komunikatem
majagcym na celu odzyskanie zaufania. Takie
cykliczne powtarzanie napigcia i ulgi buduje u Kate
wigz  traumatyczng  (trauma  bonding) -
neurobiologiczne przywigzaniec do oprawcy, Ww
ktorym organizm ofiary uzaleznia si¢ od
naprzemiennych dawek kortyzolu i dopaminy.

e Model instrumentalny (rodzina Mcllvy): Przemoc
stosowana przez siostry jest zaplanowana,
kontrolowana i chlodna. W przeciwienstwie do Risa,
ich dzialania nie wynikaja z afektu, lecz sg efektem
kontroli poznawczej i precyzyjnej operacji prawno-
taktycznej. Model ten jest bezposrednim wynikiem
internalizacji wzorcow wyniesionych z domu
rodzinnego. Corki dorastaly w wojskowej hierarchii
generala Mcllvy’ego, gdzie porzadek i autorytet
zaprowadzano sila oraz surowymi procedurami.
Gina, jako mistrzyni strzelectwa i prawniczka,
wykorzystuje te zinternalizowane narzedzia do
stworzenia ,planu doskonalego”. Jej dzialanie
swiadczy o glebokim zakorzenieniu logiki silny-
slaby, w  ktorej jedynym  sposobem na
wyeliminowanie zagrozenia jest przejecie metod
agresora 1 instrumentalne usunigcie ,obiektu”
generujacego stres.

(14

Przemoc stosowana przez siostry  jest
zaplanowana, kontrolowana i chtodna.

W ten sposob przemoc w systemie Mcllvy zatacza pelne
kolo: od instytucjonalnej surowosci ojca-generala, przez
impulsywng agresje¢ Risa, az po profesjonalng egzekucije
dokonang przez corki i matke, co potwierdza tezg¢ o
transgeneracyjnym przekazie wzorcow dominacji.
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KONSEKWENC]JE TRAUMY I PROCESY

WIKTYMIZAC]I.

Dlugotrwala c¢kspozycja Kate na przemoc domowa
doprowadzila do wystgpienia u niej zlozonego zespolu
stresu pourazowego (C-PTSD), ktory rozni sie od
klasycznego PTSD gleboka dezorganizacja tozsamosci.
Ofiara, zyjgc ~w  chronicznym  Igku  przed
nieprzewidywalnym sprawca, wyksztalcila mechanizm
wyuczonej bezradnosci — przekonanie, ze zadne
dziatanie nie przyniesie zmiany, co skutkuje biernoscia i
paralizem decyzyjnym. W psychice Kate zaszly procesy
fragmentacji tozsamosci, w ktorych jej autonomiczne
.ja” zostalo zastgpione przez internalizacj¢ narracji
sprawcy (,,jestem nic niewarta”).

Warto jednak zauwazy¢, ze Ris Williams rowniez nosi w
sobie Slady glebokiej traumy, ktéra uksztaltowala jego
socjopatyczny wzorzec zachowan. Jego historia
wojskowa to zapis wtornej wiktymizacji przez system.
Surowa kara wymierzona przez genecrala Mcllvy ego
(wiezienie, hanbigce wyrzucenie z armii) byla dla
mlodego zolnierza aktem przemocy instytucjonalnej. Ris,
nie potrafigc zintegrowaé tego doswiadczenia, dokonal
identyfikacji z agresorem. Przemoc, ktorej dopuszczal sie
wobec zony, byla w rzeczywistosci  agresja
kompensacyjng — rozpaczliwg probg przywrocenia iluzji
sily w miejscu, gdzie system wojskowy odebral mu
godnos¢ i sprawczose.

Proces wiktymizacji w tej historii ma charakter
transgeneracyjny. Przemoc generala wobec Risa
,zniszczyla” go psychicznie, co Ris nastepnie ,,odgrywal”
na Kate. Z kolei rodzina Mcllvy — matka, Kate 1 Gina —
bronigc si¢ przed oprawcg, same weszly w rolg
sprawcow. Zastosowaly one agresj¢ instrumentalng, by
odzyska¢ kontrole nad zyciem, co jest tragicznym
dowodem na to, jak ofiary adaptujg metody swoich
przesladowcow. Pojawienie si¢ Johna  jako
emocjonalnego ,,Wybawiciela” i mechanizm interwencji
kryzysowe] wprowadza do systemu nowa dynamike —
tzw. trojkat Karpmana, w ktorym role Sprawcy, Ofiary i
Wybawicicla (Ratownika) wzajemnie si¢ uzupelniaja.
Cho¢ poczatkowo stara si¢ przestrzegaC zasad, ulega
procesowi emocjonalnego zaangazowania w los Kate.

¢ Ofiara, 2yjgc w
chronicznym lgku przed
nieprzewidywalnym
sprawcg, wyksztaicita
mechanizm wyuczonej
bezradnosci

Mechanizmem, ktory nim steruje, jest potrzeba ochrony
ofiary: ,Nie darowalbym sobie, gdybym skrzywdzit
Kate”. Mechanizmem, ktory nim steruje, jest potrzeba
przywrocenia sprawiedliwosci, ale tez legk o ofiare, z
ktora nawigzal wigz. Jego ostateczny akt — zastrzelenie
Risa na urwisku — jest formg przemocy w obronie, ktora
ma przerwaC cierpienic Kate. Z  perspektywy
psychologicznej John dopehia proces transformacji rol:
jako Wybawiciel uzywa ostatecznego srodka przymusu
(broni), by wyeliminowa¢ Sprawce, co paradoksalnie
czyni go Sprawca i ostatnim ogniwem w lancuchu
przemocy, ktory ,,musiat to zrobié, by inni przezyli”.

Kluczowg, cho¢ ukryta postaciag w tym lancuchu
przemocy, jest matka sidstr jako ,.straznik systemu” i
niczalezny strateg. Jej rola wykracza poza pasywne
wspieranie corek. Finalowa scena, w ktorej pani Mcllvy
przyznaje si¢ do nauki strzelania i wypowiada chlodne
ostrzezenie: .z broni mozna zabi¢, trzeba bardzo
uwazac”, sugeruje, ze to ona mogla ostatecznie pociggnac
za spust na urwisku, domykajac cykl przemocy jako
ostateczny straznik rodzinnego systemu. Analiza jej
zachowan wskazuje na niezalezne planowanie
eliminacji Risa. Gdy Gina skarzyla si¢ na sytuacje
siostry, matka stanowczo ucinala temat, méwiac, by ta si¢
nie mieszala i pozwolila Kate radzi¢ sobie samej. Z
perspektywy psychologicznej moglo to by¢ dzialanie
majgce na celu ochrong corek przed bezposrednim
ubrudzeniem rak krwig, podczas gdy ona sama, jako
osoba z przeszloscia wojskowg, przygotowywala
radykalne rozwigzanie. Jej chlod emocjonalny i precyzja
w dzialaniu sg lustrzanym odbiciem metod jej zmarlego
meza-generala, co potwierdza, ze instrumentalna
przemoc byla w tej rodzinie zinternalizowanym wzorcem
.zaprowadzania porzadku”.

(14
Historia siostr Mcllvy to mroczne studium
przypadku, w ktorym odzyskanie wolnosci
nastepuje poprzez petne przyjecie metod
agresora.
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WNIOSKI: TRANSGENERACYJNA PETLA KONTROLI
| CENA AUTONOMII.

Przemoc w historii Risa Williamsa i rodziny Mcllvy
okazuje si¢ samonapedzajacym si¢ mechanizmem, w
ktorym dawne krzywdy ksztaltujg przyszlych oprawcow.
Analiza ta pozwala na sformulowanic nastepujacych
wnioskow:
¢ Przemoc impulsywna sprawcy (Ris) jest czgsto
wynikiem nieprzepracowanej traumy systemowej i
Igku przed bezsilnoscig, co prowadzi do
socjopatycznej reakty wnosci.
¢ Przemoc instrumentalna ofiar (siostry i matka) to
zinternalizowany wzorzec wyniesiony z
autorytarnych, wojskowych systemow
wychowawczych, gdzie eliminacja zagrozenia jest
traktowana jako procedura techniczna.
« Interwencja Wybawiciela (John) domyka cykl,
oferujac bezpieczenstwo kosztem kolejnego aktu
ostatecznej agresji.

Ostatecznie, przemoc jako system dazenia do wladzy
niszczy zdolnos¢ do empatii po obu stronach konfliktu.
Sprawca przestaje widzie¢ w zonie czlowicka, a ofiary
przestaja widzie¢ czlowicka w sprawcy, redukujac go do
Llajdaka”, ktorego nalezy usuna¢. Przerwanie tego cyklu
wymaga nie tylko fizycznego oddzielenia od sprawcy, ale
przede wszystkim dekonstrukcji zinternalizowanych
przekonan, ze kontrola i dominacja sg jedynymi formami
zapewnienia sobie bezpieczenstwa.

Historia siostr Mcllvy to mroczne studium przypadku, w
ktorym odzyskanie wolnosci nastgpuje poprzez pelne
przyjecie metod agresora. Stawia to fundamentalne
pytanie o trwalos¢ i cene tak uzyskanej autonomii — choé
Ris zniknal, mechanizmy przemocy i chlodu, ktére go
wyeliminowaly, pozostaly zywe w strukturze psychicznej
ocalatych.

(14

Przemoc w historii Risa Williamsa i rodziny
Mcllvy okazuje sie samonapedzajgcym  sie
mechanizmem, w ktorym dawne krzywdy
ksztaltujq przyszlych oprawcow.

16 | INSIGHT
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Letil go
Wrong 4

DLACZEGO NIE WSZYSTKO TRZEBA OD RAZU

EATAC

Przez lata myslalam, ze odpowiedzialnosC polega na tym, zeby
reagowac od razu: naprawiac, dopina¢, ratowac sytuacje. Dlatego
zasada let it go wrong na poczatku brzmiala dla mnie jak cos

zupelnie nielogicznego.

Dopiero pdzniej zrozumialam, ze

czasem ciggle latanie nie rozwigzuje problemu — tylko sprawia,

ze nikt poza nami go nie widzi.

ALEKSANDRA BASTEN-ANDRZEJEWSKA

autor artykutu

I< iedy pierwszy raz spotkalam si¢
w pracy z zasadg let it go wrong,

kompletnie jej nie rozumiatam. Jak to
mam pozwoli¢, zeby cos poszlo Zle,
skoro widze, ze moge to jeszcze
naprawic? Dopiero pozniej dotarto do
mnie, ze czasem to wlasnie ciagle
latanie sprawia, ze prawdziwy problem
nigdy nie wychodzi na $wiatlo dzienne.

Ja przez lata dzialalam dokladnie
odwrotnie. Jak widzialam problem, to
chcialam go rozwigza¢. Jak czegos
brakowalo, to  probowalam to
uzupelié. Jak system nie dzialal, to
szukalam obejscia. Wydawalo mi sie,
7e tak wlasnie wyglada
odpowiedzialnos¢. Ze dobry pracownik
to taki, ktory nie stoi i nie patrzy, tylko
po prostu dziala. Ogarniam. Dopinam.
Ratuj¢ sytuacje.

Dlatego kiedy pierwszy raz uslyszalam
let it go wrong, mialam wewnetrzny
bunt. Bo jak to? Mam patrze¢, jak cos
si¢ sypie, chociaz wiem, ze moge temu
zapobiec? Przeciez to brzmi jak brak
zaangazowania. Jak  zgoda na
bylejakos¢. Jakby czlowiek specjalnie
mial dopusci¢ do bledu, chociaz mogt
wczesniej zareagowac.

I chce to bardzo jasno dopowiedziec: to
nic jest tekst o obojetnosci. To nie jest
tekst o tym, zeby pozwala¢ ludziom
popelnia¢ bledy tylko po to, zeby
»Zycie ich nauczylo”. Sa oczywiscie
takie sytuacje, w ktorych blad jest
czescig nauki. Tak jest cholby z
dzie¢mi. Puscimy je za reke, kiedy
uczg si¢ chodzi¢, bo wiemy, ze inaczej
nigdy nie zlapig wlasnej rownowagi.
Pozwalamy im si¢ potknac, bo tylko
wtedy moga same poczuc, jak stangé
stabilnie.

Ale w pracy bardzo czgsto nie moéwimy
o takim rodzaju bledu. Mowimy o
czyms, co od poczatku powinno by¢
dobrze ustawione. O procesie, ktory
powinien dziala¢. O narzedziu, ktore
powinno by¢ sprawne. 0]
odpowiedzialnosci, ktoéra nie powinna
by¢ po cichu zrzucana na jedng osobg.
O brakach, ktore nic powinny by¢
regularnie zasypywane czyims$
dodatkowym wysitkiem.

I wlasnie tu zaczyna si¢ caly problem.
Jesli cos jest bez konca naprawiane

naszym czasem, energig i zdrowiem, to
z zewnatrz wyglada tak, jakby

—

i

problemu w ogole nie bylo. Albo jakby
byl maly. Nieistotny. Do ogarnigcia.
Tymczasem on wcale nie jest maly. On
tylko jest ciggle przykrywany czyims
wysitkiem. Kto§ znow zostal dhluze;.
Kto$ znow poprawil po innych. Ktos
zndw ,nie robil problemu”. Kto§ znow
uratowal sytuacje.

I chyba najgorsze w tym wszystkim
jest to, ze bardzo czesto robimy to z
nadzieja, ze ktos to zauwazy. Ze ktos w
koncu powie: widze, ile razy to
uratowalas. Widze, ile razy zalatalas
cos, co w ogdle nie powinno wymagac
latania. Ze ktos to doceni, wynagrodzi,
nazwie. A prawda jest duzo mnicj
romantyczna. Jezeli problem nie jest
widoczny, to nasze latanie tez nie jest
widoczne. Zostaje tylko zmgczenie tej
osoby, ktora znowu zrobila wiecej, niz
powinna.
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I ja to bardzo mocno widze tez w
zwigzkach. Bo tam dziala dokladnie
ten sam mechanizm.

W zwigzku tez mozna latami latac.
tata¢ rozmowy. Lata¢ atmosfere. Latac
czyjS brak zaangazowania. tLataé
czyja$ niedojrzalos¢  emocjonalng.
tataC cisze, napigcie, dystans. Jedna
osoba tlumaczy, dopowiada, inicjuje,
bierze wigcej na siebie, pilnuje
emocjonalnego porzadku i robi
wszystko, zeby si¢ nie rozsypalo.

Z zewnatrz taki zwigzek moze
wyglada¢ calkiem stabilnie. Ale to nie
zawsze jest stabilnos¢. Czasem to jest
po prostu bardzo sprawne zarzadzanie
chaosem przez jedng strong. Dopoki
ktos bez konca zaslania pe¢kniccia,
druga osoba moze nawet nie zobaczy¢,
ze co$ naprawde nie dziala. Bo po co
ma to zobaczy¢, skoro i tak kto$ to
ogarnie? Skoro i tak ktos dopowie,
uspokoi, wyrdwna, przykryje.

I w pracy jest dokladnie tak samo. Jesli
ludzie bez konca ratujg system, to
system nigdy nie pokaze, ze jest
zepsuty. Na  papierze  wszystko
wyglada dobrze. W praktyce dziala to
tylko dlatego, ze kto$ bierze za duzo na
siebie. Czasem jedna osoba trzyma
caly proces wlasng
nadodpowiedzialnoscig. I dopoki ona
tam jest, wszyscy mogg udawaé, ze
wszystko dziala.

INSIGHT

Tylko ze to nie jest zdrowe dzialanie. To nie jest dobrze zbudowany
system. To nie jest sukces organizacji. To jest po prostu czyjs koszt.

Najtrudniejsze do przyjecia bylto dla mnie to, ze nie kazdy problem jest mgj
do naprawienia. Ze czasem wieksza odpowiedzialno$cia nie jest znowu
ratowac sytuacje, tylko pozwoli¢, zeby w koncu bylo wida¢, co naprawde
wymaga zmiany. To jest bardzo trudne dla ludzi takich jak ja. Dla ludzi
sumiennych, lojalnych, dla tych, ktéorzy maja wysoko ustawiong etyke
pracy. Bo my mamy odruch, zeby dzwigaé. Zeby dowiezé. Zeby nie
zawie$¢. Zeby jeszcze raz co$ uratowag.

(14

Tylko ze z czasem zaczynasz rozumiecC, ze nie
wszystko, co  uratowane,  jest  naprawde
naprawione.

Dzisiaj mysle, ze dojrzalos¢ nie polega na tym, zeby zawsze wszystko
lata¢. Czasem wickszg odwagg jest pozwoli¢, zeby problem w koncu
wybrzmial. Nie po to, zeby komus zrobi¢ na zlos¢. Nie po to, zeby cos si¢
zawalilo. Ale po to, zeby wreszcie bylo widac, co od dawna nie dziala.

Bo nicktore rzeczy nie potrzebujg kolejnej latki.
Niektore po prostu potrzebujg prawdziwej naprawy.
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amookaleczenia jalko
omunikat.

CO KRYJE SIE ZA TYM ZJAWISKIEM I JAK REAGOWAC

Samookaleczenia u mlodziezy naleza do zjawisk, ktore wywolujg u rodzicow i1 nauczycieli najwickszy lek i bezradnoscé.
Widok sladow na ciele dziecka uruchamia panike, poczucie winy i pytanie: ,,co zrobilem zle?”. Tymczasem zrozumienie
funkcji, jakg samookaleczenie pelni dla mlodego czlowicka, jest pierwszym krokiem do skutecznej pomocy.

MGR MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA
autor artykutu

CZYM JEST SAMOOKALECZENIE | CZYM NIE JEST?

Samookaleczenie  definiuje  si¢  jako  celowe,
bezposrednie uszkodzenie wlasnego ciala bez intencji
samobodjczej. Najczgstsza formg jest cigcie skory
przedramion, ud lub brzucha, cho¢ zdarza si¢ tez
przypalanie, drapanic do krwi, uderzanie si¢ lub
uszkadzanie skory w inny sposob. Kluczowe
rozroznienie, ktore kazdy specjalista powinien znac,
dotyczy intencji. Samookaleczenic bez intencji
samobodjczej ma na celu regulacje stanu emocjonalnego,
nie zakonczenie zycia. Mlody czlowiek, ktory sie
okalecza, najczesciej chce poczu¢ ulge, odzyskad
kontrolg lub po prostu poczu¢ cokolwiek w sytuacji
emocjonalnego znieczulenia. Nie oznacza to jednak, ze
samookaleczenie jest bezpieczne lub ze nie wigze si¢ z
ryzykiem samobodjczym. Badania wskazuja, ze osoby,
ktore si¢ okaleczajg, majg istotnic wyzsze ryzyko
podejmowania prob samobojczych w przyszlosci niz
osoby, ktore tego nie robig. Granica mi¢dzy regulacja
emocji a proba odebrania sobie zycia bywa plynna i
moze si¢ zmieniaé w czasie.

DLACZEGO MLODZI LUDZIE SIE OKALECZAJA?

Samookaleczenie jest komunikatem, cho¢ nie zawsze
adresowanym do konkretnej osoby. Najczesciej pelni
jedng z kilku funkcji. Regulacja emocji jest najczesciej
zglaszang funkcjg. Mlody czlowieck doswiadcza
intensywnych, niemozliwych do zniesienia emocji,
takich jak gniew, rozpacz, wstyd lub poczucie pustki, a
bol fizyczny daje chwilowg ulge. Mechanizm ten ma
podloze neurobiologiczne, bol fizyczny powoduje
wydzielanie  endorfin, ktore lagodza napigcie
emocjonalne. Przerwanie dysocjacji jest kolejng czesta
funkcja. Osoby, ktére doswiadczajg stanow odrealnienia,
poczucia oddziclenia od wlasnego ciala lub swiata,
uzywaja bolu jako sposobu na powrdt do rzeczywistosci,
na poczucie ze zyja. Samokaranie wynika z glgbokiego
poczucia winy, wstydu lub przekonania o wlasngj
bezwartosciowosci. Mlody czlowiek okalecza si¢, bo
czuje, ze zasluguje na ukaranie. Komunikacja
niewerbalna ma miejsce, gdy mlody czlowick nie ma
slow lub przestrzeni, by powiedzie¢ o swoim cierpieniu,
a blizny staja si¢ jedynym sposobem, by ktos zauwazyl,
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ze co$ jest nie tak. Poczucie kontroli jest istotne dla
mlodych ludzi, ktérych zycie wymyka si¢ spod kontroli,
w  sytuacjach przemocy domowej, konfliktow
rodzinnych Iub presji szkolnej. Decyzja o zranieniu
wlasnego ciala jest jedng z niewielu decyzji, ktorg moga
podja¢ samodzielnie.

44

Samookaleczenie jest
komunikatem —
sygnatem cierpienia,
ktorego mtody
czfowiek nie ma
jeszcze innego
Sposobu wyrazenia.

SYGNALY, KTORE POWINNY ZWROCIC UWAGE

Rodzice i nauczyciele rzadko widzg same blizny, mltodzi
ludzie skutecznie je ukrywajg. Warto zwrdci¢ uwage na
inne sygnaly. Noszenie dlugich rgkawow lub spodni
niczaleznie od pogody, szczegodlnie, jesli jest to zmiana
w stosunku do wczesniejszych zwyczajow. Unikanie
sytuacji, w ktorych cialo jest odkryte, takich jak zajecia
wychowania fizycznego, basen czy plaza. Posiadanie
przedmiotow, ktore moga stluzy¢ do okaleczania,
zyletek, scyzorykow, zapalniczek, w miejscach, gdzie
normalnie nie powinny si¢ znajdowa¢. Wycofanie
spoleczne, izolowanie si¢ od rowiesnikdw i rodziny.
Wahania nastroju, szczegdlnie epizody silnego napiecia,
po ktéorych nastepuje wyrazna ulga lub spokdj.
Wypowiedzi o braku wartosci, poczuciu, ze nikomu na
nich nie zalezy, lub ze zashiguja na kare. Zaden z tych
sygnalow w izolacji nie jest jednoznaczny, ale ich
kumulacja powinna skloni¢ do uwazniejszej obserwacji i
otwartej, nickonfrontacyjnej rozmowy.

44

Pierwsza reakcja dorostego moze zdecydowac o tym, czy
miody czlowiek w przyszlosci poprosi o pomoc, czy schowa

sie jeszcze glebiey.
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CO ROBIC, KIEDY ODKRYJEMY SAMOOKALECZENIA?

Reakcja na odkrycie samookaleczenia ma ogromne
znaczenie dla dalszego przebiegu sytuacji. Pierwsza
reakcja zapamictana jest przez mlodego czlowicka na
dlugo i wplywa na to, czy w przyszlosci zwrdci si¢ o
pomoc, czy schowa si¢ jeszcze glebiej. Zachowanie
spokoju jest fundamentem. Reakcja paniki, krzyku lub
histerii potwierdza mlodemu czlowiekowi, ze to, co
przezywa, jest tak straszne, ze nawet dorosli nie s w stanie
tego znies¢, co paradoksalnie zwigksza izolacje. Wyrazenie
troski bez oceny pozwala mlodemu czlowickowi poczuc,
7ze jest widziany w swoim cierpieniu. Zamiast pytac:
.dlaczego to robisz?”, lepiej powiedzie¢: . widze, ze
bardzo ci¢ to boli i chce zrozumie¢, co si¢ dzieje”.
Unikanie konsekwencji i kar jest kluczowe. Karanie za
samookaleczenie, na przyklad odbicranie telefonu lub
zakazywanie wychodzenia, dodaje wstyd do juz
istniejagcego cierpienia 1 zwigksza ryzyko, ze mlody
czlowiek bedzie ukrywa¢ kolejne epizody jeszcze
skuteczniej.
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Pierwsza reakcja dorostego moze zadecydowac, czy mtody cztowiek poczuje
sie bezpiecznie, czy jeszcze bardziej ukryje swoje cierpienie.

Zapewnienie bezpieczenstwa medycznego oznacza
zaopickowanie si¢ ranami, w razie potrzeby konsultacje
medyczng oraz rozwazne zarzgdzanie dostepem do
przedmiotow  uzywanych do okaleczania, bez
przeradzania tego w  policyjne  przeszukania.
Skierowanie do specjalisty  jest  niezbedne.
Samookaleczenie wymaga oceny przez psychologa lub
psychiatre dziecigcego, ktory oceni funkcje zachowania,
towarzyszace zaburzenia oraz ryzyko samobojcze.

Nic wolno minimalizowaé, mowic, ze to dla zwrocenia
uwagi lub ze inni majg gorzej. Minimalizacja sprawia, ze
mlody czlowiek czuje si¢  jeszcze  bardzigj
niczrozumiany. Nie wolno wymuszac obietnic, ze to si¢
nigdy wiecej nie powtdrzy. Takie obietnice rzadko sa
mozliwe do spelnienia i gdy zostang zlamane, dodaja
poczucie winy do juz istniejacych trudnosci. Nie wolno
traktowa¢  samookaleczenia jako problemu do
rozwigzania w ciagu jednej rozmowy. To zachowanie,
ktore rozwijalo si¢ przez czas, i wymaga czasu oraz
profesjonalnego wsparcia, by zostalo zastgpione innymi
strategiami regulacji emocji. Nie wolno udawac, ze nic
si¢c nie stalo. Pominig¢cie tematu po jego odkryciu
komunikuje, ze jest to co$, o czym nie mozna mowic,

co wzmacnia izolacje.

Praca terapeutyczna z mlodym czlowickiem, ktory si¢
okalecza, koncentruje si¢ na kilku obszarach. Pierwszym
jest zrozumienie funkcji, ktéra samookaleczenie pelni
dla konkretnej osoby, bo interwencja musi odpowiadac
na t¢ funkcje. Drugim jest budowanie alternatywnych
strategii regulacji emocji, takich jak techniki uziemienia,
regulacja sensoryczna lub aktywnos¢ fizyczna. Trzecim
jest praca nad zrodlem cierpienia, czy to trauma,
trudnosci rodzinne, presja spoleczna czy zaburzenia
nastroju. Istotnym elementem jest tez psychoedukacja
rodziny, bo reakcja otoczenia bezposrednio wplywa na
przebieg leczenia. Rodzice, ktorzy rozumiejg funkcje
samookaleczenia, sg w stanie reagowac w sposob, ktory
wspiera, a nie poglebia trudnosci  dziecka.
Samookaleczenie nigdy nie jest kaprysem, modg czy
wolaniem o uwage W pejoratywnym znaczeniu tego
slowa. Jest sygnalem cierpienia, ktorego mlody czlowick
nic ma innego sposobu wyrazenia.

Zadaniem  doroslych, rodzicow, nauczycieli i
specjalistow jest uslysze¢ ten sygnal bez paniki, bez
oceny 1 bez zwloki, oraz zapewni¢ mlodemu
czlowickowi przestrzen 1 pomoc potrzebng do
znalezienia innych drog radzenia sobie z bdlem, ktory
niesie.

Jesli kto§ z Czytelnikow osobiscie zmaga si¢ z
podobnymi trudnosciami lub potrzebuje wsparcia
dla bliskiej osoby, mozna skontaktowal si¢ z
nastgpujacymi migjscami. Telefon zaufania dla
dzieci i mlodziezy 116 111, prowadzony przez
Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Sile, dostepny
codziennie calg dobg, polaczenie bezplatne. Telefon
dla rodzicow i nauczycieli

w sprawie bezpieczenstwa dzieci 800 100 100,
dostepny od poniedzialku do pigtku, polaczenie
bezplatne. Ogolnopolski telefon zaufania dla osob w
kryzysie  psychicznym 116 123, dostgpny
codzienniec w godzinach popoludniowych i
wieczornych. W sytuacji bezposredniego zagrozenia
zycia zawsze nalezy skontaktowac si¢ z numerem
alarmowym 112.
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10 nie jest kwestia

wychowania.

DR NAUK MEDYCZNYCH ANNA MARIA MACHOWSKA
autor artykulu

ARTYKUE POPULARNONAUKOWY

Kiedy dziecko po raz kolejny rzuca krzeslem w
klasie, nie reaguje na imi¢ albo przez godzing nie
moze przejs¢ obok sklepu z zabawkami bez placzu,
dorosli czgsto myslg to samo: ,,Kfos go zle wychowal."
Albo gorzej: mysla o tym rodzice. Sami o sobie.

Rozmawialam niedawno z rodzicami osmioletniego
Maciusia. Mama mowila cicho, jakby si¢ wstydzila:
Lekarz powiedzial, ze ma ADHD. Ale ja wiem, Ze to
przeze mnie. Nie bylam dos¢ konsekwentna."

Jako neurolog chce powiedzie¢ glosno to, co powtarzam
na kazdej wizycie: nie. To nie jest kwestia
konsekwencji. To kwestia neurobiologii.

MOZG, KTORY DZIALA WEDLUG WEASNYCH REGUL

Moézg czlowicka to okolo 86 miliardow neuronow,
polaczonych w sieci tak skomplikowane, ze nauka wcigz
nic potrafi ich w pelni opisac. I tak jak kazdy narzad w
ludzkim ciele: serce, watroba, nerki moze dziala¢ na
rozne sposoby, tak samo mozg ma swoje warianty.
Wigkszos$¢ z nich miesci si¢ w tym, co nazywamy norma.
Ale cz¢s¢ tworzy wzorce dzialania, ktore wyraznie rdznig
sie  od wigkszosci 1 to wlasnie nazywamy
neuroroznorodnoscia.
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Tivoje dziecko nie
Jjest trudne. Twoje
dziecko ma mozg,
ktory przetwarza
swiat inaczej.

Autyzm, ADHD, dysleksja, dyskalkulia, dyspraksja,
zespol Tourette'a to nie sg choroby, ktore ktos nabyl przez
zle nawyki. To profile neurologiczne, ktdre ksztaltujg si¢
jeszcze w lonie matki, w czasie gdy mozg buduje swoje
pierwsze sieci polaczen. Genetyka, wczesny rozwoj
prenatalny, dojrzewanie struktur mozgowych to sa
przyczyny. Nie telewizja. Nie brak zasad w domu. Nie
stodycze.

CO WIDZIMY NA OBRAZACH MOZGU

Gdy patrze na wyniki badan neuroobrazowych dzieci z
ADHD, widzg co§ Dbardzo konkretnego. Kora
przedczolowa ta czesC mozgu, ktora odpowiada za
planowanie, hamowanie impulséw, kontrole uwagi
dojrzewa u tych dzieci $rednio o dwa do czterech lat
wolniej niz u ich réwiesnikdw. To nie metafora. To
dostowniec mniejsza objgtos¢ tkanki w okreslonych
regionach, inny przeplyw krwi, inny poziom
neuroprzekaznikéw: dopaminy i noradrenaliny.

Dziecko z ADHD, ktore wstaje w srodku lekcji i zaczyna
chodzi¢ po klasie, nie robi tego, zeby zdenerwowac
nauczycielke. Jego mozg doslownie nie jest jeszcze w
stanie tego zahamowa¢ tak jak nie mozna oczekiwac od
kogos bez nogi, ze pobiegnie.
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U dzieci z autyzmem badania pokazujg inaczej
uksztaltowane polgczenia migdzy obszarami mozgu
odpowiedzialnymi  za  przetwarzanie  informacji
spolecznych, inaczej dzialajacy uklad sensoryczny i
limbiczny. Dlatego glosne dzwigki, konkretna faktura
ubrania czy nieoczekiwana zmiana planu moze wywolaé
reakcje, ktora dla obserwatora z zewnatrz wyglada jak
Lhisteria" a dla ukladu nerwowego dziecka jest
autentycznym przecigzeniem, czyms$ w rodzaju alarmu
pozarowego, ktory nie milknie.

To nie kaprys. To fizjologia.

(14

To nie jest kwestia konsekwencji. To
kwestia neurobiologii.

+ALE PRZECIEZ W DOMU JEST INACZEJ"

Bardzo czgsto slysze od rodzicow: . W domu sobie radzi,
a w szkole si¢ sypie." Albo odwrotnie. I to tez ma swoje
neurologiczne wytlumaczenie.

Mobzg neuroatypowy zuzywa ogromne ilosci energii na
to, co mozg neurotypowy robi automatycznie — na
odczytywanie  sygnalow  spolecznych, filtrowanie
bodzcow, regulowanie emocji, utrzymywanie uwagi. W
domu, w bezpiecznym, przewidywalnym srodowisku,
przy znanych ludziach, to funkcjonuje. Gdy pojawia si¢
szkola — trzydziesci dzieci, halas, nieprzewidywalnosc,
konieczno$¢ nieustannego dopasowywania si¢ rezerwy
koncza si¢ szybciej. I wtedy modzg wchodzi w tryb
awaryjny.

To zjawisko ma nawet swojg nazwe: maskowanie czyli
nieswiadome ukrywanie trudnosci przez caly dzien
szkolny po to, zeby pasowa¢. Dzieci, ktore maskuja,
wracaja do domu 1 rozpadaja si¢c. Rodzice sa
zdezorientowani: ,,W szkole mowiq, ze jest grzeczna. A w
domu to istne tornado." Tak wlasnie dziala przecigzony
uktad nerwowy, ktory przez caly dzien trzymal sic w
ryzach.

CO NAPRAWDE POMAGA

Jako neurolog wiem, ze moge pomoc w diagnozie, moge
wyjasni¢ mechanizmy, czasem przepisa¢ leki, ktore
wyréwnujg poziom neuroprzekaznikow. Ale sama
diagnoza i farmakologia to tylko czg¢$¢ ukladanki.

Dziecko neuroatypowe potrzebuje przede wszystkim
jednego: otoczenia, ktore rozumie, jak dziala jego
mozg.

Nie otoczenia, ktore go naprawia. Nie otoczenia, ktdre
wymaga, zeby byl jak wszyscy. Ale otoczenia, ktére wie,
7ze gdy dziecko nie patrzy w oczy to nie jest brak
szacunku. Ze gdy zakrywa uszy to nie jest teatr. Ze gdy

nie koficzy zadania to nie jest lenistwo. Ze gdy wybucha
to nie jest manipulacja.

Badania nad neuroplastycznoscia  pokazuja  co$
niezwyklego: modzg zmienia si¢ pod wplywem
doswiadczen. Mozg, ktdry przez lata slyszy ,jestes
trudny", buduje o sobie okreslone przekonania. Mdzg,
ktory przez lata doswiadcza ,jestes inny, i fo jest w
porzqdku pomozemy ci", buduje zupekie inne. To widaé
w strukturach mozgowych doroslych, ktorzy byli
wspierani w dziecifistwie 1 tych, ktérzy nie byli
Neurobiologia pamig¢ta.
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Gdy wiemy,
dlaczego,
przestajemy
szukac winnych. |
zaczynamy
szukac drogi.

o

DO RODZICOW, KTORZY WINIA SIEBIE

Chce skonczy¢ tym, od czego zaczynalam. Mama
Maciusia, ktora myslala, ze to jej wina.

Powiedzialam jej wtedy i powtarzam to kazdemu
rodzicowi, ktéry siedzi naprzeciwko mnie z tym
spojrzeniem: poczucie winy nie jest dowodem na
blad. Jest dowodem na milo$¢ i niepokdj. Ale wine
nalezy odlozy¢, bo ona nie pomaga dziecku. Pomaga
Zrozumienie.

Twoje dziecko nie jest trudne. Twoje dziecko ma
mozg, ktory przetwarza $wiat inaczej. I twoje zadanie
trudne, ale mozliwe to nauczy¢ si¢ z nim rozmawiaé
w jego jezyku. Nie zmusza¢ go, zeby mowil
wylgcznie w twoim.

Neurologia nie daje prostych recept. Ale daje cos
wazniejszego odpowiedz na pytanie , dlaczego". A
gdy wiemy, dlaczego, przestajemy szuka¢ winnych. I
zaczynamy szukac drogi.

Tekst ma charakter popularnonaukowy i edukacyjny. Nie zastepuje
konsultacji z lekarzem neurologiem ani innym specjalista.
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\ie leniwe.
/meczone
W SpPOSODb.
Ktorego nie

widac.

ARTYKUE POPULARNONAUKOWY

KINGA ROZNER
autor artykulu

Przez wiele lat pracy z dzie¢mi
nauczylam si¢ jednej rzeczy: slowo
Lleniwe" prawie nigdy nie opisuje tego,
co naprawde si¢ dzieje. Opisuje tylko to,
ze dorosly juz przestal szukac.

Mam to gdzies z tylu glowy za kazdym
razem, gdy patrze na dziecko, ktore
siedzi nad zeszytem i nie pisze. Ktore
dostalo proste polecenie i stoi w migjscu.
Ktore przed chwilg Swietnie
funkcjonowalo, a teraz jakby zgaslo —
oczy gdzies daleko, cialo jakby puste. I
zamiast pytac siebie dlaczego nie
chee", uczg si¢ pytaé coraz glosniej:
dlaczego nie moze.

14

Czasem dziecko nie odmawia
wspotpracy. Czasem jego mozg
DO prostu nie ma juz zasobow,

zeby dalej dziatac,
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~DLACZEGO NIE CHCE" A ,DLACZEGO

NIE MOZE"

Bo to sa dwa zupelie rdézne pytania. I

prowadza w zupelnie rozne miejsca.

Dzieci neuroatypowe te z ADHD, w spektrum éf;/; fg‘t/‘;{% to
autyzmu, 7z  zaburzeniami  integracji ktéra ’
sensorycznej i wieloma innymi profilami zamyka
neurologicznymi, nie doswiadczajg S$wiata rozmowe. A
tak, jak wickszo$¢ ich rowiesnikow. Ich kazde
uklady nerwowe przetwarzaja bodzce inaczej: dzieck oz
glebiej, szerzej, bez tych automatycznych tq tety kt/)e t,k q
filtrow, ktére u innych dzieci dzialaja bez o ;i)i ure
wysitku. Halas stolowki, zapach czyichs odwrotneg
perfum, zbyt jasne sSwietlowki, swedzacy o — kogos,
kolnierzyk to wszystko wchodzi do srodka kto zacznie
bez selekcji. Bez thumika. I mézg musi sobie pytac dalej.

z tym poradzi¢ albo odcig¢ si¢ zupehie.

Przebodzcowanie to nie jest zly nastroj. To
fizyczny stan przeciazenia uktadu
nerwowego, ktory przekroczyl swoj prog
wytrzymalosci. Mozna to porownaé¢ do
komputera, ktory ma otwartych zbyt wiele
programow naraz zaczyna mieli¢, zawiesza
si¢, w koncu odmawia wspolpracy. Tylko ze
w przypadku dziecka to nie jest awaria
systemu. To system dzialajacy dokladnie tak,
jak potrafi po prostu w tej chwili nie ma juz
7asobow.

I wtedy zdarza si¢ jedno z dwojga.

PrzebodZcowanie
to nie zty
nastroj, ale
fizyczny stan

Albo meltdown cksplozja, ktora z zewnatrz
wyglada jak napad zlosci, ale nig nie jest. W
napadzie zlosci dziecko chce czegos osiggnac.

W meltdownie juz niczego nie chce ono po przecigzenia
prostu nie moze przestat. Krzyk, placz, uktadu
rzucanie si¢, niemozno$¢ zatrzymania to nie nerwowego,

ktdry przekroczyt
Swoj prog
wytrzymatos-ci.

jest teatr, to nie jest manipulacja. To jest
uklad nerwowy, ktory nie ma juz zadnego
innego wyjscia. Thumaczenie w tej chwili nie

dziala. Kara nie dziala. Jedyne, co dziala, to
bezpieczna przestrzen i czas, zeby mozg sam
zszedl z alarmu.

Albo shutdown i to jest ta cisza, ktorg tak
latwo pomylic z lenistwem. Dziecko
odplywa. Nie odpowiada. Siedzi nieruchomo,
patrzy w Sciankg, nie wykonuje polecen.
Wyglada jak ktos, kto po prostu postanowil
si¢ nie stara¢. Tymczasem to jest dokladnie
odwrotno$¢ to jest kto$, kto staral si¢ tak
intensywnie i tak dlugo, ze moézg po prostu
si¢ wylaczyl. Jak bezpiecznik, ktory ratuje
instalacj¢ przed przepaleniem.

To, co mnie uderza w tej pracy najbardziej, to
niewidzialny koszt codziennego
funkcjonowania tych dzieci. Siedzenie
nieruchomo, gdy cialo wola o ruch. Patrzenie
w oczy, gdy to boli. Rozumienie zartow
kolegow, nieformalnych zasad grupy, tonu
glosu nauczyciela r1zeczy, ktore innym
przychodzg automatycznie, a tu wymagaja
swiadomego wysilku. Przez calg lekcje. Przez
caly dzief. Przez caly rok.

Psycholodzy nazywaja to maskowaniem
nicustannym  dopasowywaniem si¢  do
srodowiska, ukrywaniem trudnosci,
odgrywaniem kogos, kim si¢ nie jest. Dzieci,
ktore maskuja, wracaja do domu i rozpadaja
si¢. Rodzice sg zdezorientowani: w szkole
podobno wszystko jest w porzadku, a tu
totalna katastrofa. Ale to nie jest sprzecznosc.
To jest arytmetyka. Przez osiem godzin
dziecko wydawalo energig, ktorej nie mialo.
W domu rachunek si¢ wyrownuje.

Mysle czesto, ze gdybysmy mogli przez jeden
dzien zobaczy¢, ile pracy wykonuje dziecko,
ktore uchodzi za ,trudne" albo . leniwe"
zmienilibyémy zdanie. Ze gdyby$my mogli
zobaczy¢ wysilek wlozony w to, zeby
usiedzie¢ w miejscu, nie zatka¢ uszu,
odpowiedzie¢ na pytanic mimo ze w glowie
jest za glos$no zrozumieliby$my, ze mamy do
czynienia z kim$ wyjatkowo pracowitym.
Tyle ze pracujagcym w obszarach, ktorych nie
widac i za ktore nie wystawia si¢ ocen.

Lenistwo to etykictka, ktora zamyka
rozmowe. A kazde dziecko, ktore przychodzi
do mnie z tg etykietka, potrzebuje dokladnie
czegos odwrotnego kogos, kto zacznie pytac
dale;j. Co cig przecigza? Kiedy si¢ to zaczyna?
Co pomaga? Gdzie czujesz si¢ bezpiecznie?

To sa pytania, ktore otwierajg. I to od nich,
nie od ocen, zaczyna si¢ prawdziwa pomoc.

Tekst ma charakter popularnonaukowy i edukacyjny. Nie zastepuje
konsultacji z lekarzem neurologiem ani innym specjalista.
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Swial oczami
alypowymi =

NIE WSZYSTKIE DZIECI
ODBIERAJA SWIAT W TEN SAM
SPOSOB. DLA JEDNYCH SZKOLNY
KORYTARZ JEST ZWYKLYM
MIEJSCEM, DLA INNYCH ZRODLEM
WIELU BODZCOW. JEDNI
ODNAJDUJA SIE W KAZDEJ
GRUPIE, INNI POTRZEBUJA
CZASU, BY POCzUC SIE
BEZPIECZNIE. KAZDA Z TYCH
PERSPEKTYW JEST ROWNIE
WAZNA.

autor artykulu
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ROZMOWA Z RODZICAMI ALI
O akceptacji, codziennosci i sile, ktora rodzi sie z
doswiadczenia.

REDAKCJA: JAKIM DZIECKIEM JEST PANSTWA
CORKA?

Moje dziecko jest przede wszystkim sobg. Wrazliwe,
spostrzegawcze 1 bardzo autentyczne. Czesto
dostrzega rzeczy, na ktére inni nie zwracajg uwagi, 1
patrzy na Swiat z perspektywy, ktora potrafi mnie
zaskoczy¢.

REDAKCJA: JAKIE TRZY SLOWA NAJLEPIE] OPISUJA
PANSTWA DZIECKO?

Wrazliwe. Kreatywne. Wyjatkowe.

REDAKCJA: CO  NAJBARDZIE)
PANSTWO W SWOIM DZIECKU?

PODZIWIAIA

Jego szczeros¢ i odwage bycia sobg. Mimo wielu
trudnosci nie probuje udawac kogos, kim nie jest.

REDAKCJA: JAK WYGLADA ZWYKEY DZIEN W
WASZE| RODZINIE?

Jak w wigkszosci rodzin — jest szkola, obowigzki,
wspolne rozmowy i codzienne wyzwania. Staramy si¢
jednak odpoczynek,
zainteresowania i bycie razem bez presji.

zostawiaé przestrzen na

REDAKCJA: CO DAJE DZIECKU NAJWIECE| RADOSCI?

To, co jest zgodne z jego zainteresowaniami. Kiedy
moze robi¢ cos, co naprawde lubi, potrafi
zaangazowacC si¢ calym sobg 1 czerpaé z tego
ogromng satysfakcje.

REDAKCJA: JAKIE SYTUACJE SA DLA NIEGO
NAJLATWIEJSZE, A JAKIE WYMAGAJA WIEKSZEGO
WYSItKU?

Najlatwiejsze sg te przewidywalne i bezpieczne.
Wigkszego wysitku wymagaja sytuacje pelne zmian,
pospiechu, halasu lub niejasnych oczekiwan.

REDAKCJA: CZEGO NAUCZYLI SIE PANSTWO O
SWOIM DZIECKU PRZEZ OSTATNIE LATA?

Ze zachowanie jest komunikatem. Jesli dziecko
reaguje w nietypowy sposob, warto zapytac ,.co sie
wydarzylo?”, anie ,,co jest z tobg nie tak?”.

REDAKCJA: JAKIE DOSWIADCZENIA ZWIAZANE ZE
SZKOtA BYLY DLA PANSTWA SZCZEGOLNIE WAZNE?

Spotkanie nauczycieli, ktorzy najpierw chcieli poznaé
dziecko, a dopiero pozniej oceniaé¢ jego wyniki czy
zachowanie.

Zachowanie
jest
komunikatem.
Zamiast pytac
.CO jest z tobg
nie tak?”,
warto
zapytaé: ,co
sie
wydarzyto?”.

Akceptacja
zaczyna sie
wtedy, gdy
widzimy
cztowieka
takim, jaki
jest, a nie
takim, jokim
naszym
zdaniem
powinien by¢.

REDAKCJA: CO POMAGA DZIECKU DOBRZE

FUNKCJONOWAC w SRODOWISKU
SZKOLNYM?
Poczucie  bezpieczenstwa, jasne  zasady,

zyczliwi dorosli 1 swiadomos$¢, ze moze liczy¢
na wsparcie, kiedy jest mu trudno.
REDAKCJA: JAKICH POSTAW NAUCZYCIELI |

SPECJALISTOW ZYCZYLIBY SOBIE PANSTWO
CZESCIEJ?

Otwartosci, cierpliwosci i cickawosci. Czasem
jedno szczere pytanie pomaga bardziej niz
gotowe rozwigzania.

REDAKCJA: CZY SPOTKALI SIE PANSTWO Z
NIEZROZUMIENIEM ZE STRONY OTOCZENIA?

Tak. Ludzie czgsto oceniajg to, co widzg przez
kilka minut, nie znajac historii dziecka ani
tego, ile wysilku kosztuje je codzienne
funkcjonowanie.

REDAKCJA: JAKIE BLEDNE PRZEKONANIA NA
TEMAT DZIECI ODBIERAJACYCH SWIAT W
NIECO INNY SPOSOB SPOTYKA/A PANSTWO
NAJCZESCIE/?

Ze sa niegrzeczne, uparte albo zle wychowane.
Bardzo czgsto za  zachowaniem  stoi
przeciazenie, Ik lub trudnosé, ktdrej nie widaé
na pierwszy rzut oka.

REDAKCJA: CO CHCIELIBY ~PANSTWO
POWIEDZIEC OSOBOM, KTORE ZBYT SZYBKO
OCENIAJA DZIECI PO ICH ZACHOWANIU?

Zatrzymajcie si¢ na chwile. Kazde zachowanie
ma swoja przyczyne, nawet jesli nie jest ona od
razu widoczna.

REDAKCJA: CZY ZDARZA SIE, ZE ZA
TRUDNYM ZACHOWANIEM KRYJE SIE COS,
CZEGO INNI NIE DOSTRZEGAJA?

Zatrzymajcie si¢ na chwile. Kazde zachowanie
ma swoja przyczyne, nawet jesli nie jest ona od
razu widoczna.

REDAKCJA: CZY ZDARZA SIE, ZE ZA
TRUDNYM ZACHOWANIEM KRYJE SIE COS,
CZEGO INNI NIE DOSTRZEGAJA?

Bardzo czgsto. Zmgczenie, nadmiar bodzcow,
poczucie niezrozumienia czy ogromny wysilek
wkladany w dostosowanie si¢ do otoczenia.

REDAKCJA: JAKIE  WYJATKOWE
POSIADA PANSTWA DZIECKO?

CECHY

Nieszablonowe myslenie, ogromna szczeros¢ i
zdolnos¢  dostrzegania  szczegolow,  ktore
umykaja innym.
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REDAKCJA: CZEGO DOROSLI
NAUCZYC SIE OD TAKICH DZIECI?

MOGLIBY

Autentycznosci. Tego, ze nie trzeba by¢
idealnym, zeby by¢ wartosciowym
czlowiekiem.

REDAKCJA: W JAKICH SYTUACJACH DZIECKO
NAJBARDZIE] POKAZUJE SWOJE MOZLIWOSCI?

Kiedy czuje si¢ bezpiecznie, jest akceptowane i
moze dziala¢ zgodnie ze swoimi mocnymi
stronami.

REDAKCJA: Z CZEGO SA  PANSTWO

NAJBARDZIE] DUMNI?

Z kazdego kroku, ktdry zrobilo mimo trudnosci.
Nie poréwnujemy go do innych dzieci.
Porownujemy je do niego samego sprzed roku.

REDAKCJA: CZY BYt MOMENT, W KTORYM
SPOJRZELI PANSTWO NA ROZNORODNOSC
DZIECI ZUPEENIE INACZEJ NIZ WCZESNIEJ?

Tak. W pewnym momencie zrozumieliSmy, ze
celem nie jest zmienianie dziecka, ale lepsze
rozumienie jego sposobu przezywania swiata.

REDAKCJA: JAKIEGO SWIATA ZYCZYLIBY
PANSTWO SWOJEMU DZIECKU?

Swiata, w ktorym nie musi udowadnia¢ swojej
wartosci, zeby zosta¢ zaakceptowane.

REDAKCJA: CO OZNACZA DLA PANSTWA
AKCEPTACJA?

Widzie¢ czlowieka takim, jaki jest, a nie takim,
jakim naszym zdaniem powinien by¢.

REDAKCJA: GDYBY MOGLI  PANSTWO
PRZEKAZAC ~ JEDNA  MYSL  RODZICOM,
NAUCZYCIELOM | SPOLECZENSTWU, JAKA BY
ONA BYtA?

Nie wszystkie dzieci idg przez Swiat ta sama
droga i w tym wlasnie tkwi ich sila. Zamiast
pytac, dlaczego sg inne, sprobujmy zrozumiec,
jak widzg swiat. Czasem to one majg nam do
pokazania najwiecej.

Krotka rozmowa z bohaterkq artykulu o tym,
co lubi, z czego jest dumna i jak widzi swoj
swiat.

REDAKCJA: POZNAIMY CIE, OPOWIEDZ
TROCHE O SOBIE. KIM JESTES | CO LUBISZ
ROBIC W WOLNYM CZASIE?
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Mam na imi¢ Alicja, cho¢ zdecydowanie
wole, kiedy mowi si¢ do mnie Riku. Interesuje
si¢ motocyklami crossowymi, lubi¢ grac,
czyta¢ mangi, oglada¢ anime i przerabia¢
ubrania po swojemu.

REDAKCJA: JAK WYGLADA TWOJ IDEALNY
DZIEN?

Spokojnie. Bez pospiechu, bez nadmiaru
obowigzkow. Najlepiej z duzg iloscig czasu
na odpoczynek i moje zainteresowania.

REDAKCJA: CO SPRAWIA CI NAJWIEKSZA
RADOSC?

Motocross, moje hobby i chwile, kiedy moge
robic to, co naprawde lubig.

REDAKCJA: Z CZEGO JESTES NA/BARDZIE]
DUMNA?

Z tego, ze mimo réznych trudnosci weigz ide
do przodu i si¢ nie poddaje. Z tego, ze nadal
tu jestem. Nie zawsze bylo latwo, ale dalam
rade.

REDAKCJA: JAK MYSLISZ, CO NAJBARDZIE]
CIE WYROZNIA?

Nigdy si¢ nad tym szczegdlnie nie
zastanawialam, ale chyba to, ze lubi¢ by¢
sobg 1 niec probuje dopasowywac si¢ do

wszystkich wokol.

REDAKCJA: CZY SA RZECZY, KTORE
ZAUWAZASZ SZYBCIE] LUB MOCNIE| NIZ
INNI?

Mysle, ze czasami tak, cho¢ nie zawsze
jestem tego pewna.

REDAKCJA: CO LUBISZ W SWOIM
SPOSOBIE MYSLENIA?

To, ze mam wlasne zdanie i wlasny sposob
patrzenia na swiat.

REDAKCJA: CZY ZDARZA SIE, ZE PATRZYSZ
NA JAKAS SYTUACJE INACZEJ NIZ WIEKSZOSC
0SOB?

Tak, dos¢ czesto.

REDAKCJA: CO NAJBARDZIE] LUBISZ W
SZKOLE?

Moment, kiedy moge wroci¢ do domu.

(14

Nie warto
udawad
kogos, kim
sie nie jest.
Kazdy ma
prawo by¢
sobgq.
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REDAKCJA: JAKIE SYTUACJE SZKOLNE SA DLA
CIEBIE NAJEATWIE/SZE? A KTORE BYWAJA
NAJTRUDNIEJSZE?

Najlatwiejsze sg te, w ktorych nie musze si¢
stresowa¢. Najtrudnicjsze  bywaja  lekcje,
szczegolnie kiedy jest duzo halasu, presji albo
niczrozumienia.

REDAKCJA: CO SPRAWIA, ZE CZUJESZ SIE
DOBRZE | BEZPIECZNIE W KLASIE?

Najlepiej czuj¢ si¢ wtedy, kiedy mam wokot
siebie ludzi, ktdrzy mnie rozumiejq i szanujg.

REDAKCJA: JAK POWINIEN ZACHOWAC SIE
NAUCZYCIEL, ~KTORY CHCE NAPRAWDE
ZROZUMIEC UCZNIA?

Powinien najpierw probowac zrozumie¢, z
czym mierzy Ssi¢ uczen, zamiast od razu go
oceniac albo podnosi¢ glos.

REDAKCJA: CZYM DLA
PRAWDZIWA PRZYJAZN?

CIEBIE  JEST

To relacja oparta na wzajemnym zaufaniu,
szczerosci 1 akceptacji.

REDAKCJA: JAKIE CECHY NAJBARDZIE] CENISZ
U INNYCH LUDZI?

SzczerosC. Nie lubie udawania ani falszu.

REDAKCJA: CZY ZDARZA Cl SIE CZUC
NIEZROZUMIANA?

Tak, i to dosy¢ czesto.

REDAKCJA: CO  CHCIALABYS,  ZEBY
ROWIESNICY WIEDZIELI O TOBIE?

Ze wazne jest dla mnie, zeby zwracali sie do
mnie tak, jak o to prosze. Kiedy ktos ignoruje
to, jak chce by¢ nazywana, mam poczucie, ze
ni¢ stucha tego, co jest dla mnie wazne.

REDAKCJA: CZY SA SYTUAQJE, KTORE
SZCZEGOLNIE CIE MECZA LUB PRZYTEACZAJA?

Po tym, ze nie mam ochoty rozmawiac,
wycofuje si¢ i potrzebuje¢ poby¢ sama.

REDAKCJA: CO POMAGA Cl ODZYSKAC

SPOKQJ?
Sen, moje zainteresowania, zabawa
przedmiotami  sensorycznymi oraz  czas

spedzony w samotnosci.

REDAKCJA: JAK INNI MOGA Cl WTEDY POMOC?

Najbardziej pomaga mi uszanowanic mojej potrzeby spokoju i daniec mi
przestrzeni.

REDAKCJA: CZY ZDARZYEO Cl SIE UStYSZEC, ZE JESTES ,,INNA"? JAK TO
ODBIERASZ?

Tak. Nie zawsze jest to latwe, ale z czasem nauczylam si¢, ze kazdy
czlowiek jest inny i nie ma w tym nic zlego.
REDAKCJA: JAKIE SA TWOJE NAJWIEKSZE MOCNE STRONY?

Mysle, ze wytrwalo$¢ i umiejetnos¢ pozostawania sobg mimo opinii
innych.

REDAKCJA: CZEGO DOROSLI MOGLIBY NAUCZYC SIE OD DZIECI?

Szacunku do granic. Czasem wystarczy zapuka¢ albo zamknaC za soba
drzwi, zeby pokazac dziecku, ze jego przestrzen tez jest wazna.

REDAKCJA: GDYBYS MOGtA PRZEKAZAC SWIATU JEDNA WAZNA
WIADOMOSC O BYCIU SOBA, CO BY TO BYtO?

Nie warto udawac kogos, kim si¢ nie jest. Kazdy ma prawo by¢ sobg.

REDAKCJA: JAK WYGLADA SWIAT TWOIMI OCZAMI?

Kolorowo. Czasami bardzo intensywnie, czasami spokojniec. To Swiat
pelen rzeczy, ktore inni czesto pomijajg, a ktére dla mnie majg znaczenie.
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Niesmiali architekci
asne] l0Zsamoscl.

JAK BUDOWAC POCZUCIE WARTOSCI U OSOB Z ASD?

=

DR KAMILA MROZEK-KOCHANEK
autor artykulu

Czy zastanawiale$ si¢ kiedys, dlaczego twdj wewnetrzny glos bywa tak surowy, a jedna trudna
sytuacja potrafi rzuci¢ cien na wszystkie twoje dotychczasowe osiggnigcia? Dla wielu osob ze
spektrum autyzmu $wiat bywa labiryntem oczekiwan, w ktorym latwo zgubi¢ wiarg we wlasne
mozliwosci i utkngé w petli negatywnych ocen. Poczucie wlasnej wartosci nie jest jednak wyryte w
kamieniu — to fundament, ktory mozemy cierpliwie przebudowywac, stajac si¢ swiadomymi tworcami
wlasnej opowiesci. W tym artykule podpowiem, jak zdiagnozowa¢ wlasne mechanizmy myslenia i
zaczaC pisa¢ nowa, bardziej zyczliwg histori¢ o sobie.
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PULAPKA ,,STALOSCI” - DLACZEGO WIERZYMY W NAJGORSZE?

Czesto czujemy, ze jedno niepowodzenie definiuje nas na zawsze. To blad ‘ ‘
poznawczy, ktory w psychologii nazywamy pulapka statosci. W codziennym zyciu
osoby ze spektrum autyzmu bardzo czgsto odbierajg nieprzyjemne doswiadczenia
jako trwale i niezmienne - jesli co$ poszlo nie tak jak powinno raz, nasz umyst Trudne
podpowiada: .zawsze tak bedzie”. To przekonanie jest niezwykle obciazajace doswiadczenie
emocjonalnie, poniewaz odbiera nadziej¢ na zmiang. Warto zrozumie¢, ze trudne ] est ty/ ko
doswiadczenie jest jedynie punktem na osi czasu, a nie wyrokiem okreslajagcym

naszg przysztos$¢. Zamiast mowic sobie ,,zawsze bede mial z tym problem”, sprobuj pun ktem na osi

zamieni¢ to zdanie na: ..fym razem to bylo trudne, ale moje doswiadczenie i czasu, a nie

um{ejg-tnosa wcigz sie rozwyaj-cft . To drobna zmiana w jezyku, ktéra z czasem Wyro kiem

zmienia strukture naszych emocji. L
okreslajgcym

TRZY FILARY ZMIANY: ZASIEG, PRZYZWYCZAJENIE | PERSONALIZACJA naszq /QI’Z)/SZfOS/C/.

Praca nad obrazem siebie wymaga przyjrzenia si¢ trzem obszarom, ktdre
najmocniej wplywajg na to, jak o sobie myslimy. Doswiadczenia terapeutow
wskazujg, ze autysci czgsto wpadaja w mechanizm nadmiernej personalizacji -
czuja si¢ winni za sytuacje, na ktére nie mieli wplywu oraz sg uwiklani w
mechanizm zbyt szerokiego zasi¢gu, gdzie jeden blad w komunikacji oznacza dla
nich ,.fotalng kleske w relacjach”.

Jak z tym pracowac?

o Kwestionuj zasi¢g: kiedy czujesz porazke, zadaj sobie pytanie: ,,Czy to
dotyczy calego mojego zycia, czy tylko tego jednego, konkretnego
zadania?”.

o Odejmij personalizacj¢: czy twoja trudnos¢ wynika z twoich brakow,
czy moze z niejasnej komunikacji ze strony otoczenia?

o Przelam przyzwyczajenie: zapisuj sobiec dowody na sytuacje, w
ktorych udalo ci si¢ poradzi¢ z jakims problemem. To najlepszy
przeciwdowod” dla twojego wewngtrznego krytyka.

ASERTYWNOSC - ODWAZNE BYCIE SOBA

Budowanie wlasnej wartosci nierozerwalnie wigze si¢ z asertywnoscig. Wielu
osobom kojarzy si¢ ona tylko z mowieniem ,nie”, jednak w kontekscie spektrum
autyzmu to przede wszystkim odwaga w komunikowaniu swoich potrzeb, uczu¢ i
granic w sposob otwarty oraz uczciwy. Asertywnos¢ to nie agresja, to umicjetnosé
bycia w relacji z zachowaniem szacunku do siebie i drugiej strony. Kiedy uczymy
sic wyraza¢ siebie swobodnie, zdejmujemy =z naszych barkow cig¢zar
dostosowywania si¢” za wszelkg ceng. Wykorzystanie prostych narzgdzi, takich
jak techniki aktywnego proszenia o informacj¢ zwrotng, pozwala na budowanie
zdrowszych relacji, w ktorych nie musimy rezygnowac z wlasnej autentycznosci.

DZIENNIK SUKCESOW - TO TWOJA MAPA MOCY

Poczucie wlasnej wartosci najlepiej buduje si¢ na faktach, a nie na ogdlnikach.
Dlatego tak waznym narzedziem jest ,,dziennik sukcesow”. Nie muszg to by¢
wielkie osiggniecia - w rzeczywistosci liczg si¢ najdrobnicjsze momenty:
samodzielne rozwigzanic problemu, poproszenie o pomoc, czy wylrwanie w
trudnej sytuacji sensorycznej. Zapisujac codziennie to, co nam si¢ udalo, uczymy
mozg zauwazania naszych kompetencji. To niezwykle poruszajace doswiadczenie,
gdy po kilku tygodniach wracamy do notatek i widzimy, jak wicle zasobow w
sobie nosimy. Pamigtaj, ze kazdy, nawet najmniejszy sukces, jest cegielkg w
budowaniu twojej nowej tozsamosci.
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Masz prawo do btedéw, do wyrazania potrzeb i do bycia dumnym z tego, jak
mierzysz sie z codziennymi wyzwaniami.

ZAKONCZENIE: TO TY JESTES AUTOREM WELASNEJ NARRAC]I

Budowanie poczucia wlasnej wartosci to proces, ktory wymaga czasu, cierpliwosci i przede wszystkim ogromnej
wyrozumialosci wobec siebie. Jako osoby w spektrum autyzmu czgsto otrzymujemy od swiata nicadekwatne etykiety, ktore z
czasem zaczynamy traktowac jak wlasne. Pora jednak przestac czyta¢ cudze scenariusze i sta¢ si¢ autorem wlasnego. Pamigtaj,
ze masz prawo do bledow, masz prawo do wyrazania potrzeb i przede wszystkim — masz prawo do bycia dumnym z tego, jak
mierzysz si¢ z codziennymi wyzwaniami. Twoje ,.Ja” jest wystarczajgco dobre, nawet jesli swiat wokol nie zawsze potrafi to
dostrzec. Zacznij budowa¢ je juz od dzi$, krok po kroku. Smialo, juz najwyzsza pora, by inni uznali twoja inno$¢ za PIEKNA
TOZSAMOSC!
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Ofiary cyfrowej rewolucii?
Szanse i putapki ukryte w
relacji nastolatkow z Al

MGR PIOTR WISNIEWSKI
autor artykulu

la mlodego czlowieka chatbot staje si¢ idealnym

powiernikiem — jest dostepny o kazdej porze dnia i
nocy, nigdy nie krytykuje, nie odrzuca i cierpliwie stucha.
Prawdziwe zagrozenie tkwi jednak w tym, ze algorytm
bezkrytycznie przytakujac lgkowym myslom nastolatka i
izolujac go od niewygodnych spolecznych konfrontacji
moze nieswiadomie peli¢ role echa, ktore poglebia
poczucie osamotnienia, zamiast pomaga¢ w budowaniu
kompetencji potrzebnych do zycia w realnym s$wiecie. W
tym kontekscie rzeczywistos¢ zaczyna niebezpiecznie
przypominaé scenariusz ze znanego filmu Her (Ona), w
ktorym gléwny Dbohater nawigzuje glgboka relacje
emocjonalng z systemem operacyjnym.

(14

algorytm bezkrytycznie przytakujgc lekowym myslom
nastolatka [ ... | moze nieswiadomie petnic role echa

DRUGA STRONA MEDALU: Al NA RATUNEK

Czy jestesmy wiec S$wiadkami powstawania nowego
pokolenia ofiar cyfrowej rewolucji? To od nas, dorostych i
specjalistow

wykorzystamy

zdrowia  psychicznego  zalezy,  jak

ten potencjal. Proponuj¢ by spojrze¢ na drugg strong medalu
i zobaczyC, jak dorosli moga madrze zaprojektowac
rozwigzania Al, ktére nie tylko pomogg mlodziezy, ale w
skrajnych przypadkach nawet uratuja zycie.Swietnym
przykladem odpowiedzialnego podejscia do technologii sa
najnowsze badania opublikowane w czasopismie naukowym
PLOS Digital Health. Lauren Jerome wraz z zespolem
(2026) podjeli si¢ proby zbadania, jak cyfrowe interwencje
moga poméc mlodym ludziom w  najtrudniejszych
momentach zyciowych, na przyklad tym, ktérzy si¢
samookaleczajg.  Autorzy  zaproponowali  stworzenie
chatbota tekstowego opartego na Terapii Skoncentrowanej
na Rozwigzaniach. To podejscie skupia si¢ na wizji lepszej
przyszlosci oraz na wycigganiu na swiatlo dzienne ukrytych
mocnych stron mlodego czlowicka.

CZEGO NAPRAWDE OCZEKUJE MLODZIEZ?

Okazalo si¢, ze mlodziez bardzo cieplo reaguje na pytania,
ktore zmuszaja do spojrzenia na swoje zycie z nowej,
bardziej optymistycznej perspektywy.

(14

Jesli  chatbot na  gfeboki  kryzys
odpowiada  wyswiechtang  formutkg,
wywotuje jedynie frustracje | zostaje
natychmiast skreslony.

Aby jednak nastolatek w ogole chcial wejs¢ w interakcje z
algorytmem, narzedzie musi spelnia¢ twarde warunki: tekst
musi by¢ prosty, bezposredni i wolny od sztucznego,
psychologicznego zargonu. Narzedzie musi by¢ calkowicie
darmowe, odpowiada¢ natychmiast i — co absolutnie
kluczowe w tym wicku — gwarantowac pelng anonimowos¢.
Badani kategorycznie odrzucili tez tak zwane ,,szablonowe
porady”. Jesli chatbot na gleboki kryzys odpowiada
wyswiechtang formutka, wywoluje jedynie frustracje 1
zostaje natychmiast skreslony. Odpowiedzi badanych
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pokazuja, ze wspdlczesni mlodzi ludzie potrafig
sprecyzowac swoje oczekiwania i wiedzg czego chcg. To
budujace, prawda?

Nastolatek, ktory boi si¢ przyzna¢ do swoich slabosci przed
rodzicami czy nauczyciclami, przed ekranem telefonu nie
czuje si¢ oceniany. Cyfrowy powiernik nie westchnie z
irytacjag i nie wysmieje problemu, co — jak potwierdzaja
uczestnicy brytyjskich badan - drastycznie zmniejsza
barier¢ wstydu i ulatwia pozniejsze szukanie pomocy w
realnym $wiecie. To smutne, ale konieczne memento dla
doroslych: jak kruche musza by¢ nasze relacje z
nastolatkami, skoro przed nasza krytyka chronig si¢ za
ekranem telefonu?

ETYCZNY BALANS

Bot dzialajacy w trybie calodobowym moze staé si¢
pierwszg linig obrony. Nie zastapi oczywiscie lekarza, ale
moze przeprowadzi¢ przez atak paniki, pomodc opanowal
gonitwe mysli oraz zaalarmowaé stluzby w sytuacji
zagrozenia zycia. W tym migjscu pojawia si¢ jednak
kluczowe wyzwanie etyczne: jak pogodzi¢ zasade
anonimowosci, ktora jest dla nastolatkéw warunkiem
koniecznym do otwarcia si¢, z koniecznoscig alarmowania
shuzb w sytuacji realnego zagrozenia zycia? Projektowanie
systemow, ktore potrafia rozeznaC ten cienki balans —
migdzy dyskrecjg a interwencja w sytuacjach krytycznych —
staje si¢ jednym z najwazniejszych zadan dla tworcow
technologii wspierajacych zdrowie psychiczne.

PRZECIW SZTYWNYM SZABLONOM TERAPII

Artykul ten nie jest probag oddania holdu Terapii
Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR) - skadinad
bardzo przeze mnie cenionego nurtu, ktorego metody
pomogly wiclu moim pacjentom. Pragne jednak zauwazyc,
ze w opisywanych badaniach techniki, ktére nie sa typowo
stosowane w podejsciu skoncentrowanym na rozwigzaniach
byly nadal postrzegane przez uczestnikow jako
wartosciowe, a z kolei inne, wywodzace si¢ z tego nurtu —
jak pytanie o wyjatki — nie. Rodzi to pytanie, czy rozwijanie
cyfrowych interwencji $cisle w ramach jednego podejscia
terapeutycznego jest najbardziej efektywne. Wydaje sig, ze
korzystniejsze jest podejscie integracyjne polaczone z
rzetelnymi badaniami weryfikujagcymi ich skutecznosc.

(14

Chatbot tworzy iluzje i nigdy nie zastgpi
profesjonalnej relacji terapeutycznej.
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GENIALNY POMOST DO DRUGIEGO CZLt OWIEKA

Cyfrowa rewolucja i narodziny zaawansowanych modeli
jezykowych to potezne sily, ktore pozostawione bez nadzoru
moga poglebia¢ alienacj¢ mlodych ludzi. Chatbot tworzy
iluzje¢ 1 nigdy nie zastgpi profesjonalnej relacji
terapeutycznej. W swiecie ogarnietym epidemig samotnosci
moze jednak okazaC si¢ genialnym pomostem, ktory w
krytycznym momencie uratuje czyjes zycie.
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Czego nie widac w

halasie?

PSYCHOFIZJOLOGIA POWROTU DO SIEBIE.

Zyjemy w $wiecie permanentnego dlugu neuronalnego. Przebodzcowanie, presja spoleczna i narzucone tempo sprawiaja, ze
nasze uklady nerwowe dzialaja w trybie ciaglego alarmu. Szczegodlnie mocno dotyka to mtodziez oraz rodzicow, ktorzy na co
dzien mierzg si¢ z niewidzialnymi kryzysami. Jak w tym chaosic odzyska¢ samorecgulacje? Odpowiedz kryje si¢ w
psychofizjologii oddechu, uwaznosci oraz ucielesnionym powrocie do wlasnych granic.

MILENA IZDEBSKA
autor artykutu

ANATOMIA PRZEBODZCOWANIA: GDY UKLAD
NERWOWY MOWI ,,DOSYC.”

Wspolczesna psychologia i coaching coraz glosniej
méwia o syndromie neuro réznorodnosci i trudnosciach
w integracji sensorycznej u dzieci 1 dorostych.
Codziennos¢, nasycona nadmiarem bodzcow, drastycznie
kurczy nasza tzw. okno tolerancji - przestrzen, w ktorej
jestesmy w stanie racjonalnie przetwarza¢ emocje, takie
jak lek, zlos¢ czy poczucie winy. Gdy bodzcow jest za
duzo, autonomiczny uklad nerwowy automatycznie
uruchamia reakcje obronne: walcz, uciekaj lub zamroz
si¢.

Dla wielu rodzicéw i nastolatkow ta niewidzialna walka toczy si¢
za fasada codziennych obowigzkow. "Samotnos¢ ukryta za
usmiechem" - pojecie tak bliskie osobom szukajagcym wsparcia -
to w rzeczywistosci stan glebokiego wyczerpania emocjonalnego
i neurobiologicznego. Kiedy tracimy kontakt z wlasnym ciatem,

tracimy tez dostgp do intuicji i wewngtrznych zasobow
odpornosci psychiczne;j.

INTEROCEPCJA, CZYLI DLACZEGO MUSISZ  SIE
ZATRZYMAC.

Inspiracja do mojej codziennej pracy z ludzmi stata si¢ koncepcja
mikro-zatrzymania, ktorg szczegolowo opisuje w swojej ksigzce
»365 Szeptow Duszy”. Z punktu widzenia neuropsychologii i
coachingu somatycznego, to nic innego jak trening introcepcji -
zdolnosci do odczytywania sygnalow plynacych z wnetrza ciala.

Nie potrzebujemy wielogodzinnych, skomplikowanych praktyk,
na ktore wycienczony rodzic czy nastolatek po prostu nie ma sily.
Skuteczna samoregulacja opiera si¢ na malych, powtarzalnych
krokach budujacych trwalg odpornos¢ psychiczng. Cialo zawsze
reaguje pierwsze. Zanim umyst nazwie Igk czy zlos¢, pojawia sie
ucisk w klatce piersiowej, plytki oddech, napigcie w zuchwie.

Praca z pytaniami rozwijajagcymi samoswiadomos¢, ktorg
proponuj¢ w systematycznym ujeciu ,,.365 Szeptow Duszy”,
pozwala na biezagco mapowac te stany. Zmienmy perspektywe:
zamiast uciekac¢ od trudnych emocji czy je kontrolowaé, uczmy
sic dawa¢ im przestrzen i z uwagg obserwowac reakcje
psychosomatyczne. To  proces budowania  dojrzalosci
emocjonalnej, oparty na radykalnej akceptacji stanu faktycznego
- co bezposrednio nawigzuje do rdzenia filozofii Ho’oponopono:
wzigcia pelnej odpowiedzialnosci za swoje wewngtrzne reakcje.
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Powrdt do siebie nie wymaga perfekcji ani sztywnych ram. Czasem zaczyna sie od
trzech swiadomych oddechdéw i zgody na to, Zeby naprawde ustyszeé wtasne ciato.

ODDECH JAKO HAMULEC BEZPIECZENSTWA DLA
MOZGU.

W nowoczesnym coachingu kryzysowym oraz w
zaawansowane]j psychofizjologii jogi — ktorej naukowe i
anatomiczne aspekty zglebiam w migdzynarodowym
instytucie Arhanta Yoga - oddech nie jest traktowany
jako metafora, lecz jako bezposrednie narzedzie
nadrzgdne nad mozgiem emocjonalnym.

Kiedy doswiadczamy stresu chronicznego lub wypalenia,
nasz oddech staje si¢ nawykowo piersiowy, szybki i
nieskoordynowany. Sygnalizuje to cialo migdalowate w
mézgu, ze zagrozenie jest realne. Poprzez celowe
wydluzenie fazy wydechu (aktywacj¢ nerwu blednego i
przywspolczulnego ukladu nerwowego), wysylamy do
struktur podkorowych biochemiczny komunikat: ,Jestes
bezpieczny”.

Polaczenie uwaznosci oddechu z praca powicziowa i
swiadomym ruchem, opartym na standardach zachodnie;j
anatomii i biomechaniki, pozwala uwolni¢ napigcia
skumulowane w  ciele.  Praktyka ucielesniona
(embodiment), ktérej doswiadczam w  strukturach
Arhanta Yoga, idealnic dopelnia proces mentalnej
introspekcji. Pokazuje, ze powrot do rownowagi musi
odbywac si¢ dwutorowo: od umyshu do ciala (poprzez
refleksje 1 medytacje) oraz od ciala do umyslu (poprzez
regulacje oddechowa i ruch).

PRZESTRZEN BEZ PERFEKC]I.

Zaréwno w madrym podejsciu do mindfulness, jak i w
procesach coachingowych, kluczowe jest odrzucenie
presji doskonalosci. Wspolczesny swiat komercjalizuje
nawet odpoczynek, narzucajagc nam, jak powinna
wyglada¢ idealna medytacja. Tymczasem powrot do
sicbie nic wymaga perfekcji ani sztywnych ram.

Czasem jest to po prostu otwarcie ksigzki na losowej
stronie, by przez pie¢ minut poby¢ w ciszy ze swoim
zmeczeniem lub smutkiem. Czasem to trzy $wiadome,
glebokie oddechy przeponowe w trakcie kryzysu
wychowawczego czy przebodzcowania w pracy.

Dajac sobie i swoim dzieciom prawo do przezywania
pelnego spektrum ludzkich emocji - bez oceniania i
natychmiastowej proby ich ,naprawiania” - budujemy
autentyczny dobrostan.
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Zrozumienie fizjologii wlasnego ciala 1 psychiki to
pierwszy, najwazniejszy krok do tego, by w pedzacym
swiecie uslysze¢ to, co najwazniejsze: swoj wlasny,
wewnetrzny glos.

38 PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

O

MIKRO-ZATRZYMANIE I KONTAKT Z
CIALEM

Na chwile si¢ zatrzymaj i sprawdz, co dzieje sic w
ciele: czy jest napigcie, ucisk, plytki oddech,
zmeczenie. Samo zauwazenie tych sygnaldow pomaga
wroci¢ do kontaktu ze sobag.

—9o
ODDECH Z WYDLUZONYM WYDECHEM
Kilka spokojnych oddechow, w ktorych wydech jest
dluzszy niz  wdech, dziala jak  hamulec

bezpieczenstwa dla ukladu nerwowego. Wysyla cialu
sygnal, ze moze wyjs¢ z trybu alarmu.

PRZESTRZEN DLA EMOCJI BEZ PERFEKCJI

Zamiast od razu kontrolowa¢, thumi¢ albo naprawiac
emocje, warto da¢ im chwile uwagi. Pozwolenie
sobie na zmegczenie, smutek czy zlos¢ bez oceniania
buduje wigkszag samoswiadomos¢ 1 wewnetrzng
rownowage.
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