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Drodzy Czytelnicy,

w lipcowym wydaniu INSIGHT Magazine wspolnie z Panstwem otwiecramy
trudng, lecz niezbedng dyskusje¢ o tym, jak w dobie cyfrowej rzeczywistosci
nasze spojrzenie na drugiego czlowieka ulega zmianie. Przygladamy si¢
zjawisku, ktore mozna nazwa¢ ,Koloseum naszych czasow” czyli
przestrzeni, w ktorej krzywda drugiego czlowieka zbyt latwo staje si¢
publicznym widowiskiem, a uwaga widza bywa nagrodg za przekraczanie
kolejnych granic. Zastanawiamy si¢, co mozemy zrobi¢, by w §wiecie pelnym
cyfrowych bodzcow nie przestawaé dostrzega¢ w drugim czlowieku osoby, a
nie tylko obiektu do kontrowersyjnych obserwacji.

W biezacym numerze podejmujemy roéwniez wiele innych waznych tematow.
Przygladamy si¢ zlozonej dynamice rodzin, w ktorych dorasta rodzenstwo
0s0b z niepelnosprawnoS$ciami, analizujac zjawisko tzw. ,,szklanych dzieci”
i potrzeb¢e poszerzenia perspektywy calego systemu wsparcia.
Zastanawiamy si¢ takze, jak wykorzysta¢ letni czas na uwazny trening
wlasnych granic oraz sprawdzanie autentycznosci w relacjach, z dala od
codziennych rdl spolecznych.

W tym numerze szczegdlnie rekomenduj¢ Panstwa uwadze dwa materialy,
ktore w niezwykle trafny sposob przyblizajg potrzebe pielegnowania poczucia
wlasnej wartosci oraz ztozone wyzwania wspolczesnej neuroréznorodnosci:

REDAKTOR NACZELNY
dr Kamila Mrozek-Kochanek

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNY

mgr Malgorzta Korbal-Swiniarska

REDAKCJA
Kinga Rozner
Kate Mrozik
Milena Gaudig

KOREKTA
Marcelina Cherek

KOORDYNATOR WYDANIA
Patryk Skrzypek

WSP()LPRACUJA Z NAMI
MindSpace Centrum Edukacji

Instytut Standardow Psychoterapii

Edukacji (ISPiE)
Corvino Marlena Skrzypek

SKLAD | PROJEKT
Corvino Marlena Skrzypek

« Rozmowe¢ z mistrzynia Swiata Justyng Franieczek, wktora z niezwykla szczeroscig opowiada o zyciu po zejsciu ze
stadionu, o tym, ze wartos¢ czlowieka nie mierzy si¢ medalami oraz o trudnej sztuce odpuszczania i bycia po prostu soba.

o Artykul poswiecony AuDHD, czyli wspdlwystepowaniu autyzmu i ADHD. Autorka w poruszajacy sposob opisuje to
doswiadczenie jako zycie z dwoma ,,wspollokatorami” o skrajnie rdznych potrzebach, pokazujac, jak psychoterapia moze
stac si¢ ,,thumaczem™ dla tych dwoch swiatow w jednej glowie, pomagajac im wspdlpracowaé zamiast si¢ zwalczac.

Mam nadzieje¢, ze lektura niniejszego wydania naszego magazynu stanie si¢ dla Panstwa wartosciowg inspiracjg do refleks;ji i
pozwoli spojrze¢ na wlasne zyciowe wyzwania z nowej, bardziej wywazonej 1 $wiezej perspektywy.
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Kiedy rozwoj
dziecka wymaga
dodatkowego

wsparcia’?

PSYCHOFIZJOLOGIA POWROTU DO SIEBIE.

ANNA DREWNIAK - WARDA
autor artykutu

Jako nauczyciel wczesnoszkolny 1 przedszkolny,
Trener Umigjgtnosci Spolecznych (TUS) oraz Trener
Reki, na co dzien pracuje z dziekmi w wieku
przedszkolnym. Wieloletnia obserwacja pokazuje mi, ze
kazde dziecko rozwija si¢ we wlasnym tempie. Jedne
dzieci szybciej opanowujg mowe, inne wczesniej stajg si¢
samodzielne, a jeszcze inne potrzebujg wigcej czasu na
rozw@j umigj¢tnosci spotecznych czy ruchowych.

W tym miejscu czgsto pojawia si¢ pytanie rodzicow:
skoro kazde dziecko rozwija si¢ indywidualnie, to kiedy
nalezy zacza¢ si¢ niepokoi¢? Skad wiadomo, ze dziecko
potrzebuje dodatkowego wsparcia? Czy trudnosci
rozwojowe mozna zauwazy¢ na co dzien?

CZY JEST DEFICYT ROZWOJOWY?

Deficyty rozwojowe to obnizony poziom rozwoju
okreslonych funkcji 1 umiej¢tnosci  dziecka w
porownaniu z normami charakterystycznymi dla jego
wieku. Moga dotyczy¢ jednej lub kilku sfer rozwoju,

L

wplywajac na nauke, relacje spoleczne oraz samodzielnos¢ dziecka.

Warto pamictaé, ze rozwoj dziecka nie zawsze przebiega
rownomiernic we wszystkich obszarach. Zdarza si¢, ze dziecko
bardzo dobrze radzi sobie z komunikacja — mowi wyraznie, posiada
bogate stownictwo, chetnie rozmawia z nauczycielami i doroslymi
oraz bez problemu wyraza swoje potrzeby. Jednoczesniec moze
doswiadczac¢ trudnosci w innych sferach rozwoju.

Przykladowo funkcje ruchowe, koordynacja wzrokowo-ruchowa czy
czynnosci samoobslugowe mogg by¢ rozwinigte na nizszym
poziomie niz kompetencje jezykowe. Dziecko moze mie¢ trudnosé z
ubicraniem si¢, zapinaniem guzikdéw, wigzaniem sznurowadel,
poslugiwaniem si¢ nozyczkami, prawidlowym trzymaniem kredki
czy wykonywaniem innych precyzyjnych czynnosci wymagajacych
sprawnosci manualnej. Taka sytuacja nie oznacza, ze dziecko
rozwija si¢ nieprawidlowo. Jest to raczej sygnal, ze poszczegdlne
obszary jego rozwoju dojrzewajag w roznym tempie. Tutaj mamy
wlasnie deficyt rozwojowy o ktorym dzisiaj mowa. Wlasnie dlatego
tak wazna jest uwazna obserwacja dziecka i1 dostrzeganie zarowno
jego mocnych stron, jak i obszarow wymagajacych wsparcia.

DLATEGO TAK WAZNE JEST WCZESNE DOSTRZEZENIE
DEFICYTOW ROZWOJOWYCH U DZIECKA?

Dostrzezenie deficytow rozwojowych u dziecka jest bardzo wazne,
poniewaz pozwala lepiej zrozumie¢ jego potrzeby i zapewni¢ mu
odpowiednie wsparcic w obszarach, ktore wymagaja dodatkowej
pracy. Wczesna obserwacja trudnosci daje mozliwos¢ podjecia
dzialan wspomagajacych rozwoj dziecka oraz stworzenia mu
warunkéw do osiggania sukcesoOw na miarg jego mozliwosci.

Pamigtajmy jednak, ze celem obserwacji nie jest porownywanie
dziecka z innymi ani ocenianie go. Kazde dziecko rozwija si¢ we
wlasnym tempie i posiada indywidualny potencjal. Naszym
zadaniem jako nauczycieli i rodzicéw jest dostrzeganie zaréwno
mocnych stron dziecka, jak i obszarow wymagajacych wsparcia.

Im wczesniej zauwazymy trudnosci i podejmiemy odpowiednie
dzialania, tym wigksza szansa na wyrownanie deficytdw oraz
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Daj dziecku wiatr w skrzydta, a samo pokaze, jak wysoko potrafi wzleciec.

harmonijny rozwdj dziecka. Wlasciwie dobrane
¢wiczenia, indywidualizacja pracy oraz codzienne
wsparcie mogg znaczaco wplyng¢é na rozwoj

umiejetnosci i zwickszy ¢ pewnos¢ siebie dziecka.

Deficyty rozwojowe mogg dotyczy¢ roznych sfer
funkcjonowania dziecka. Warto jednak pamigtac, ze
trudnosci  zwykle nie wystepuja jednoczesnie we
wszystkich obszarach rozwoju. Bardzo czgsto dziecko
osigga wysoki poziom umiejetnosci w jednej dziedzinie,
a w innej potrzebuje dodatkowego wsparcia.

Zdarza si¢, ze dziecko doskonale radzi sobie z
czynnosciami manualnymi — chetnie koloruje, wycina,
buduje z klockow czy wykonuje prace plastyczne.
Jednoczesnie moze mie¢ trudnosci w zakresiec rozwoju
mowy 1 komunikacji, budowania wypowiedzi,
rozumienia polecen lub wyrazania swoich potrzeb.

W swojej pracy nauczyciela czesto spotykam dzieci,
ktore rozwijajg si¢ bardzo nierownomiernic. Niektore sg
bardzo sprawne ruchowo, aktywne i samodzielne, jednak
wymagajg wsparcia w obszarze funkcji poznawczych,
koncentracji  uwagi, pamigci czy kompetencji
spolecznych. Inne z kolei potrafiag doskonale skupic sie
na zadaniu, rozumieja 1 wykonujag polecenia
wicloetapowe oraz posiadaja bogaty zasob slownictwa,
ale napotykaja trudnosci w zakresiec motoryki male;j.
Moga mie¢ problem z prawidlowym chwytem narzedzia
pisarskiego, kolorowaniem w wyznaczonym polu,
wycinaniem, zapinaniem guzikdw czy nawlekaniem
koralikow.

Dlatego tak wazna jest uwazna obserwacja dziecka
podczas codziennych aktywnosci. Pozwala ona dostrzec
zarOGwno jego mocne strony, jak i obszary wymagajace
wsparcia. Rolg nauczycicla jest nie tylko zauwazenie
trudnosci, ale takze organizowanie takich dzialan, ktore
pomoga dziecku rozwija¢ umiejetnosci zgodnie z jego
indywidualnymi potrzebami i mozliwosciami.

Wspieranie dziecka powinno by¢ zawsze dostosowane do
jego indywidualnych potrzeb. Kazde dziecko rozwija si¢
we wlasnym tempie, dlatego nie ma jednego
uniwersalnego sposobu pracy, ktéry sprawdzi si¢ u
wszystkich. To, co bedzie pomocne dla jednego dziecka,
nickoniecznie okaze si¢ skuteczne dla innego.

Warto podkreslic, ze pierwsza osoba, ktdra zauwazy
trudnosci dziecka, nie zawsze jest nauczyciel. Bardzo
czesto sg to rodzice, ktorzy obserwujg swoje dziecko w
codziennych sytuacjach i dostrzegaja, ze pewne
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umiejetnosci rozwijajg si¢ wolniej niz oczekiwano. Niejednokrotnie
zglaszaja nauczyciclowi swoje watpliwosci, pytajac, czy dane
zachowanie jest naturalnym etapem rozwoju, czy tez warto podjac
dodatkowe dzialania wspicrajgce. Taka wspolpraca rodzicow i
nauczycieli jest niezwykle cenna, poniewaz pozwala spojrze¢ na
funkcjonowanie dziecka z réznych perspektyw.

Najwazniejszym elementem wspierania dziecka jest stworzenie
atmosfery akceptacji 1 zachety. Dziecko powinno czué, ze
podejmowane dzialania pomagaja mu rozwija¢ nowe umiejetnosci, a
nie s3 kolejnym obowigzkiem czy zrodlem presji. Najlepsze efekty
osiggamy wtedy, gdy dziecko chgtnie uczestniczy w proponowanych
aktywnosciach, odczuwa satysfakcje z wlasnych postgpow i
doswiadcza sukcesu.

Drzialania wspierajace powinny koncentrowac si¢ na tych obszarach,
ktore wymagajg wzmocnienia. Jesli dziecko ma trudnosci ruchowe,
warto proponowac¢ roznorodne zabawy ruchowe, ¢wiczenia
koordynacyjne, tory przeszkod, zabawy z pitka czy aktywnosci
rozwijajgce rownowagg 1 orientacj¢ w przestrzeni.

Jezeli trudnosci dotycza motoryki malej, takich jak rysowanie,
kolorowanie, = wycinanie = czy  manipulowaniec  drobnymi
przedmiotami, nalezy pamictaé, ze sprawnos¢ dloni jest Scisle
zwigzana z rozwojem calego ciala. Motoryka mala opiera si¢ na
dobrze rozwinigtej motoryce duzej, stabilizacji posturalnej oraz
koordynacji ruchowej. Dlatego wsparcic warto rozpocza¢ od
¢wiczen rozwijajacych ogolng sprawnos¢ ruchowg, jednoczesnie
wlaczajac aktywnosci usprawniajace dlonie i palce.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze najlepsze efekty przynosi
systematyczna praca, oparta na wspolpracy rodzicow, nauczycieli i
specjalistow. Dzigki wspolnym obserwacjom 1 odpowiednio
dobranym dzialaniom mozemy skutecznie wspiera¢ dziecko,
pomaga¢ mu pokonywac trudnosci i rozwijac jego mocne strony.

Pamietajmy, ze deficyty rozwojowe sa dla nas przede wszystkim
informacjg o tym, w jakim obszarze dziecko potrzebuje wigce] czasu,
wsparcia oraz odpowiednio dobranych dzialan. Ich dostrzezenie pozwala
lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka i pomaga¢ mu w harmonijnym rozwoju.

Jako nauczyciel pracujacy na co dzien z dzie¢mi w wieku przedszkolnym
wiem, jak ogromne znaczenie ma uwazna obserwacja oraz wspolpraca
rodzicow, nauczycieli 1 specjalistow. Dzieki takiemu calosciowemu
spojrzeniu mozemy dostrzec zar6wno mocne strony dziecka, jak i obszary
wymagajace dodatkowego wsparcia.

Pamietajmy rowniez, aby nigdy nie poréwnywac dzieci do siebie
nawzajem. Kazde dziecko rozwija si¢ we wlasnym tempie, ma swoje
talenty, mozliwosci 1 indywidualng sciezke rozwoju. Nie wytykajmy
dziecku trudnosci 1 nie pokazujmy mu, ze ktos inny jest ,,lepszy”. Zamiast
tego zauwazajmy jego wysilek, postepy i male sukcesy, ktore sa
niezwykle wazne w budowaniu poczucia wlasnej wartosci.

Kazde dziecko posiada wyjatkowy potencjal. Nasza rola jest wspierac je,
wzmacnia¢ jego mocne strony, dodawa¢ mu skrzydel oraz wiary we
wlasne mozliwosci. Dzigki temu bedzie moglo z odwagg podejmowac
nowe wyzwania, rozwija¢ swoje umiejetnosci 1 czerpa¢ rados¢ z
codziennych doswiadczen.
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ADHD mowi teraz! Aulyzm

MOWI PO

oleil A terapeuta’?

Szuka ttumacza dla obydwoch

swiatow.

JAK PSYCHOTERAPIA POMAGA POGODZIC DWA SWIATY W JEDNEJ GEOWIE

PAULA REZMER
autor artykutu

., Czy to normalne, Ze jednoczesnie potrzebuje idealnego
planu i mam ochote natychmiast wyrzuci¢ go przez okno?”
zapytala mnie kiedys pacjentka, mieszajqc lyzeczkq herbate,
ktorej nawet nie zamierzata wypic.

Usmiechnelam si¢. Nie dlatego, ze pytanie bylo zabawne,
tylko dlatego, ze bylo bolesnic trafne. Slyszg je u siebie w
niemal identycznej formie co najmniej raz w tygodniu, tylko
W innym przebraniu.

Tak wicle 0sob opisuje zycie z jednoczesnym autyzmem i
ADHD cho¢ coraz czg¢sciej okreslanym skrétem AuDHD. To
troche jak mieszkanie z dwoma wspollokatorami o skrajnie
réznych charakterach. Jeden co rano ustawia kubki wedlug
wielkosci 1 koloru, prasuje Scierki i wie dokladnie, o ktorej
zaczyna si¢ jego dzien. Drugi wpada do kuchni w skarpetkach
nie do pary, potyka si¢ o krzeslo, pije kawe¢ z miski po
platkach, bo czyste kubki akurat si¢ skonczyly, i wychodzi z
domu bez kluczy, za to z genialnym pomyslem na projekt,
ktory przyszedl mu do glowy pod poranym prysznicem. Obaj

chcg dla ciebie dobrze. Problem w tym, ze rzadko si¢ ze sobg
zgadzaja, a zaden nie ustgpi bez walki. Na szczescie jest ktos,
kto potrafi zosta¢ ich thumaczem. Psychoterapeuta.

DWIE INSTRUKCJE OBSLUGI, JEDEN MOZG

Autyzm i ADHD nie wykluczaja si¢ i to jest jedno z
wazniejszych odkry¢ ostatnich lat w tej dziedzinie. Przez
dekady sadzono, ze te diagnozy si¢c wzajemnic
Luniewazniajg”, jakby mézg moglt dziala¢ tylko w jednym
trybie naraz. Dzi$ wiemy, ze wspolwystepujg duzo czesciej,
niz kiedykolwiek zakladano, a osoby z AuDHD latami
slyszaly diagnozy opisujace zaledwie polowe obrazu. Autyzm
wnosi potrzebe przewidywalnosci, porzadku i doglebnego
analizowania $wiata. ADHD kocha nowosci, tempo,
spontanicznos¢ i z rozbrajajagcg regularnoscig zapomina, po
co wlasciwie weszlo do pokoju.

Wyobraz sobie taki poranek.

Autyzm mowi: ..Sniadanie zawsze o 7:30. Ten sam kubek. Ta
sama herbata. Bez niespodzianek, prosze.”

(14

Bo najlepsza psychoterapia nie zmienia
tego, kim jestes. Pomaga ci wreszcie
poczuc, ze to wystarczy.

ADHD, juz w drzwiach, z jedng nogawka podwinieta: ,,A
moze nalesniki? Albo pojedziemy na $niadanie do innego
miasta, bo widzialem wlasnie relacje z fajnej kawiarni?”

Jest dziewigta. Nie ma ani herbaty, ani nalesnikow.

Psychologowie nazywaja to zmeczeniem decyzyjnym, ale
kiedy w jednej glowie $cierajg sic dwa tak rozne systemy
motywacyjne, zmgczenie przychodzi duzo szybciej niz u
kogokolwick innego.
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Dlatego psychoterapia nie polega na wybieraniu, ktora czesé
ciebie ma wygra¢. Nie chodzi o uciszenie jednego
wspoltlokatora kosztem drugiego, tylko o to, zeby obaj usiedli
przy jednym stole, najlepiej bez trzaskania drzwiami.

Jednym z bardziej szkodliwych mitdw jest przekonanie, ze
terapia ma ,,naprawi¢” osob¢ neurordznorodng. Jakby byla
urzadzeniem, ktore zle dziala i wymaga serwisu.

Nie jest.

Dobry terapeuta nie uczy, jak by¢ bardziej neurotypowym, i
nic trenuje udawania kogo$ innego. Pomaga zrozumieé
wlasny sposob dzialania, a to jest ogromna rdéznica, ktorg
wielu pacjentdow odczuwa doslownie fizycznie, jako ulge w
cicle, kiedy w koncu kto§ przestaje probowaé ich
poprawiac”.

Bo kiedy przez trzydziesci lat styszysz . jestes zbyt wrazliwy”,
,.za duzo analizujesz”, ,,skup si¢, do cholery”, ,,nie przesadzaj,
inni jakos sobie radza” to zaczynasz wierzyC, ze problemem
jeste$ ty. Ze gdybys tylko bardziej sie postaral, ogarnal, wzial
w garsC, to wszystko by si¢ ulozylo. To przekonanie potrafi
siedzie¢ glebiej niz jakakolwiek diagnoza i to ono, a nie same
objawy, najczgsciej przyprowadza doroslych ludzi do
gabinetu.

Terapia pomaga odkleic¢ te etykiety, warstwa po warstwie, i
zastgpi¢ je bardziej realistycznym zdaniem: ,, Moj mozg dziala
inaczej. To nie wada. To informacja.”

Nie ma jednej najlepszej psychoterapii dla wszystkich oséb z
AuDHD, a kazdy, kto obiecuje taka metode, raczej cos
sprzedaje, niz leczy. Sa jednak nurty, ktore szczegolnie
dobrze odpowiadaja na potrzeby tego podwodjnego, nieco
sprzecznego wewnetrznie ukladu nerwowego.

CBT przypomina dobrego organizatora przestrzeni, ktory nie
ocenia balaganu, tylko pyta: ,od czego =zaczniemy
porzadkowanie?”.

Pomaga zauwazy¢ zalezno$¢ migdzy myslami, emocjami i
zachowaniem. W AuDHD ten trojkat potrafi krgci¢ sie w
zawrotnym tempie: jedna pomylka w pracy uruchamia lawing
mysli, lawina mysli podbija poziom Igku, a Igk paralizuje
reszt¢ dnia.

Jesli po jednej pomylce pojawia si¢ mysl | jestem
beznadziejny”, terapeuta nie powie ,,no co$ ty, przeciez nie
jestes”. Zapyta raczej: jakie masz na to dowody? Czy
powiedzialbys$ to swojemu najlepszemu przyjaciclowi, gdyby
popeinil taki sam blgd?
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To terapia konkretna, niemal inzynieryjna. Troche jak GPS
ale nie mowi ci, ze twoja trasa byla glupia, tylko pokazuje,
ktoredy pojechac inaczej nastgpnym razem.

Sprawdza si¢ najlepiej, gdy dominuje Igk, przy depresji i
wypaleniu, kiedy trzeba uporzadkowacé chaos codziennosci
oraz przy problemach =z organizacja, prokrastynacjg i
paralizem decyzyjnym”. Osoby z ADHD czesto cenig CBT
za konkretne narzedzia, szczegolnie za listy, harmonogramy,
checklisty, ktéore mozna trzyma¢ w r¢ku. Osoby autystyczne
doceniajg przewidywalno$¢ sesji 1 jasng, powtarzalng
strukture, ktora sama w sobie dziala uspokajajaco.

ACT (Acceptance and Commitment Therapy, terapia
akceptacji 1 zaangazowania) to mlodszy nurt o nieco inngj
filozofii. Nie pyta ,jak pozby¢ si¢ trudnych emocji?”, tylko
.Jak zy¢ dobrze z emocjami, ktore sg trudne i
wykanczajace?”.

To trochg jak z pogoda. Nie zatrzymasz deszczu krzykiem ani
sila woli, ale mozesz nauczy¢ si¢ chodzi¢ z parasolem i
przesta¢ kazdego ranka sprawdza¢ niebo z lekiem czy moze
spadnie deszcz.

ACT uczy akceptowania wlasnej neurordznorodnosci bez
rezygnowania z rozwoju i to rozroznienie jest kluczowe, bo
akceptacja nie znaczy poddanie si¢ losowi. Zacheca raczej do
zakonczenia wewngtrznej wojny z samym sobg, tej, ktora
pochlania mnostwo energii, a przeciez tej energii nigdy nie
jest za duzo.

W praktyce oznacza to pracg z pytaniem: co jest dla mnie
naprawde wazne 1 czy moj obecny sposob funkcjonowania mi
to umozliwia, czy raczej w tym przeszkadza?

Nikt tu nie wygrywa, bo to nie zawody. Terapia poznawczo-
behawioralna koncentruje si¢ na porzadkowaniu mysli i
dostarcza pacjentowi konkretnych, wyrazalnych strategii, a jej
mocng strong jest praca z lekiem oraz trudnosciami w
organizacji codziennego funkcjonowania.

ACT proponuje odmienng logike: zamiast zmienial tres¢
mysli, uczy zmiany relacji wobec wlasnego doswiadczenia i
akceptacji tego, co trudne, kierujagc uwage pacjenta ku
wartosciom, ktorymi chce si¢ kierowa¢ w zyciu. To podejscie
okazuje si¢ szczegOlnie skuteczne w pracy z przewleklym
stresem i tendencjg do samokrytyki. W praktyce klinicznej
granica migdzy nimi coraz czesciej si¢ zaciera, a wielu
terapeutow integruje oba nurty w ramach jednego procesu
terapeutycznego, laczac ustrukturyzowang pracg poznawcza z
przestrzenig na akceptacje.

Taka elastycznos¢ wydaje si¢ zresztg naturalng odpowiedzig
na zlozono$¢ funkcjonowania oséb z AuDHD, ktérego nie
sposdb zamkngé w ramach jedne;j teorii.
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CO ZMIENIA DOBRA TERAPIA?

Nie chodzi tylko o zmniejszenie objawow, tadniejszy wynik
w kwestionariuszu czy w koncu ,ogarnigty kalendarz”.
Najwigksze zmiany dzieja si¢ gdzie indziej sg zdecydowanie
cichsze i trwalsze.

Pacjenci mowig mi rzeczy, ktore zapamietuj¢ na dlugo:

., Po raz pierwszy nie przepraszam za to, ze potrzebuje ciszy.”

., Przestalem udawac kogos, kim nie jestem, i okazalo sie, Ze
ludzie weale mnie za to nie odrzucili.”

. Wiem juz, dlaczego po spotkaniach towarzyskich jestem
kompletnie wyczerpana. To nie lenistwo. To po prostu koszt
funkcjonowania w Swiecie zaprojektowanym dla kogos
innego.”

. Nie walcze juz ze swoim ADHD jak z wrogiem. Ucze si¢ z
nim wspolpracowac, jak z trudnym, ale utalentowanym
wspolpracownikiem.”

., Pierwszy raz w Zyciu ktos nie probowal mnie naprawiac.”

To nie sg filmowe metamorfozy. To male, codzienne zmiany,
ktore oszczedzaja ogromne ilosci energii. Energii, ktorg
wreszcie mozna przeznaczy¢ na co$ Wwigcej niz samo
przetrwanie.

A CO Z MASKOWANIEM?

Wiele 0sob w spektrum autyzmu latami uczy si¢ perfekcyjnie
udawac osoby neurotypowe. Obserwuja, kopiuja, C¢wicza
przed lustrem u$miech, ktéry wyglada , naturalnie”.
Specjalisci 1 terapeuci nazywajg to maskowaniem i choC z
zewnatrz bywa niemal niewidoczne, w $rodku kosztuje
bardzo duzo.

Kazda maska wazy. Im dluzej si¢ ja nosi, tym staje si¢
cigzsza.

Po kilku godzinach rozmoéw, usmiechow, pilnowania kontaktu
wzrokowego i thumienia przebodzcowania organizm w koncu
mowi swoje: koniec, trzeba naladowac baterie.

Czasem oznacza to wieczor w milczeniu, czasem lzy bez
wyraznego powodu, a czasem cos, co z zewnatrz wyglada jak
nagly wybuch zlosci, a w rzeczywistosci jest szybka regulacja
ukladu nerwowego, ktory przekroczyt swoja pojemnosc.

Psychoterapia pomaga odrozni¢ rozwoj od ciaglego udawania.

Moj mozg dziala inaczej. To
hie wada. To informacja.

| —

hi

Mozna uczy¢ si¢ nowych umiejetnosci spolecznych,
poszerzaC swoj repertuar, wychodzi¢ poza strefe komfortu,
nie tracac przy tym wlasnej autentycznosci. Réznica migdzy
,ucze sie nowej umiejetnosci” a ,,znowu zakladam maske”
bywa subtelna, ale w gabinecie da si¢ ja wypracowac.

SUKCES WYGLADA INACZEJ, NIZ MYSLISZ

Najwickszym sukcesem terapii bywa cos zupelnie innego niz
awans, nowa praca czy idealnic poukladany kalendarz
kolorowany wedlug systemu, ktéry akurat teraz wydaje si¢
genialny.

Czasem sukces brzmi zwyczajnie:
., Powiedzialem szefowi, Ze potrzebuje przerwy.”

. Nie zmusilam si¢ do udzialu w imprezie, na ktorg nie
miatam sily, i nikt z tego powodu nie umart.”

,,Nie nazwalem siebie idiotg po pomylce. Po raz pierwszy.”
., Poprositem o pomoc, zamiast udawac, ze dam rade sam.”

Z boku to drobiazgi. Dla osoby z AuDHD bywaja prawdziwag
rewolucjg, bo kazde z tych zdan to przelamanie wzorca, ktory
utrwalal si¢ latami.

TERAPEUTA NIE WYBIERA STRONY

Dobry terapeuta nie kibicuje ani ADHD, ani autyzmowi. Nie
probuje uciszy¢ jednego glosu kosztem drugiego, bo wie, ze
oba méwia co$ waznego, tylko innym jezykiem i w innym
tempie. Jest raczej thumaczem, ktéry siada miedzy dwoma
wspotlokatorami i pomaga im wreszcie znalezé wspolny

Jezyk.

Zycie z AuDHD nie musi przypominaé niekonczacej sie
klétni w kuchni o to, kto zgubil klucze. Moze staé si¢
wspolpraca, nicidealng, czasem glosng, czasem chaotyczna,
czasem konczacg si¢ kawa z miski po platkach ale oparta na
zrozumieniu i zyczliwosci wobec samego siebie.

Ten moment w gabinecie, w ktdérym pytanie ,.co jest ze mng
nic tak?” ustepuje miejsca pytaniu ,jak moge lepiej
wykorzysta¢ to, jaki jestem?”, jest zwykle sygnalem, ze w
procesie terapeutycznym zachodza zmiany ktére moga
wywolywac usmiech.

Bo najlepsza psychoterapia nie zmienia tego, kim jestes.
Pomaga ci wreszcie poczué, ze to wystarczy.
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Codziennosc z ADHD

ROZMOWA Z MAMA NASTOLATKA

Diagnoza ADHD rzadko pojawia si¢ w zyciu rodziny nagle. Najczgsciej poprzedzaja ja lata obserwacji, rozmow z nauczycielami,
niepewnosci oraz prob zrozumienia zachowan dziecka, ktore wydaja si¢ wykraczac poza typowe trudnosci rozwojowe. Dla wielu
rodzicow moment diagnozy staje si¢ nie tylko odpowiedziag na dlugo zadawane pytania, lecz takze poczatkiem nowego etapu
uczenia si¢ dziecka na nowo i poszukiwania skutecznych sposobow wsparcia.

MARCELINA CHEREK
autor artykutu

O doswiadczeniach zwigzanych z wychowywaniem dziecka z
ADHD, drodze do diagnozy, codziennych wyzwaniach oraz
sile, jaka mozna odnalezé w rodzicielstwie pelnym
nicoczywistych  doswiadczef,, rozmawiamy z mama
czternastoletniego chlopca.

Na potrzeby publikacji imi¢ dziecka zostalo zmienione.

JAK WYGLADALY PIERWSZE SYGNALY, ZE Z SYNEM
DZIEJE SIE COS INACZE) NIZ U ROWIESNIKOW?

To bylo widoczne juz w przedszkolu, cho¢ wtedy nikt nie
moéwil o ADHD. Kuba nie potrafil dlugo usiedzie¢ w jednym
miejscu, czesto gubil swoje rzeczy, zapominal o roéznych
obowigzkach. Nauczycielki podkreslaly, ze jest bardzo
inteligentny 1 cickawy $wiata, ale jednoczesnie niezwykle
rozproszony. W szkole trudnosci zaczgly byc¢ bardziej
zauwazalne. Problemy z koncentracja, organizacja pracy i
konflikty wynikajace z impulsywnych reakcji sprawily, ze
zaczeliSmy szuka¢ odpowiedzi na pytanie, co si¢ dzieje.

CZY WCZESNIE] PODEJRZEWALA PANI ADHD?

Nie. I mysle, ze warto o tym mowi¢ otwarcie. Nie jestem
specjalistka 1 nie mialam odpowiedniej wiedzy, by

samodzielnie rozpoznaé problem. Przez dlugi
thumaczylam sobie jego zachowania temperamentem, duza
energig czy etapem rozwojowym. Dopiero psycholog szkolny
zasugerowal, ze warto przeprowadzi¢ pelng diagnostyke.
Gdyby nie ta wskazowka, prawdopodobnic nadal
szukaliby$my przyczyn w zupelie innych obszarach, rowniez
we wlasnych kompetencjach wychowawczych.

czas

CZY BYL MOMENT, W KTORYM POCZUtA PANI
BEZRADNOSC?

Tak. Najtrudniejsze byly sytuacje, w ktorych zachowania syna
oceniano wylgcznie przez pryzmat efektow, a nie wysitku,
jaki wkladal w codzienne funkcjonowanie. Jako rodzic
widziatam, jak bardzo si¢ stara, a jednoczesnie slyszalam, ze
powinien bardziej si¢ postara¢. To budzilo bezradnos¢, ale
takze poczucie osamotnienia. Z czasem zrozumialam, ze
wielu rodzicow dzieci z ADHD przechodzi przez podobne
doswiadczenia.

11 | INSIGHT
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JAK ZAREAGOWALA PANI NA DIAGNOZE?

Towarzyszyly mi bardzo rézne emocje. Z jednej strony
poczulam ulge, poniewaz wreszcie otrzymalam wyjasnienie
wielu zachowan obserwowanych przez lata. Z drugiej strony
pojawil si¢ lek o przyszlos¢ syna. Zastanawialam sig, czy
bedzie mial trudniej od innych dzieci, czy bedzie rozumiany
przez otoczenie i jak sam poradzi sobie z tg informacja.

44

ADHD jest czesciqg zycia
mojego syna, ale nie jest
tym, co go definiuje.

JAK ROZMAWIALA PANI Z SYNEM O DIAGNOZIE?

To byla jedna z najwazniejszych rozmoéw w naszym zyciu.
Obawialam si¢, ze Kuba odbierze diagnoz¢ jako informacje,
7ze co$ jest z nim nie w porzadku. Dlatego wspolnie z
psychologiem rozmawialiSmy o tym, ze jego mdzg
funkcjonuje inaczej, ale nie gorzej. WyjasnialiSmy, ze ADHD
nic definiuje czlowieka i nie przekresla jego mozliwosci.
Pami¢tam moment, kiedy zrozumial, ze jego trudnosci maja
swoje wyjasnienie i ze istnicjg sposoby, aby sobie z nimi
radzi¢. Widzialam wtedy ogromna ulge.

JAK SZKOLA REAGOWALA NA TRUDNOSCI SYNA?

Nasze doswiadczenia byly rozne. SpotkaliSmy nauczycieli,
ktorzy wykazywali duzg empatic i starali si¢ dostosowac
swoje wymagania do potrzeb dziecka. Byly jednak rowniez
sytuacje, gdy zachowania wynikajagce z ADHD
interpretowano jako brak dyscypliny, lenistwo czy nieche¢ do
nauki. Zdarzalo sig, ze slyszelismy, iz Kuba moglby osiggac

44

Jego mozg funkcjonuje inaczej, ale nie gorzej.
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lepsze wyniki, gdyby bardziej si¢ staral. Dopiero diagnoza
pozwolila wielu osobom spojrze¢ na jego trudnosci z innej
perspektywy. Pomogla nam prowadzi¢ bardziej swiadomy
dialog ze szkolq, choC nie rozwigzala wszystkich problemow.

CO JEST DzZIS NAJWIEKSZYM WYZWANIEM W
CODZIENNYM FUNKCJONOWANIU?

Najbardzie] wymagajgce sg sytuacje zwigzane z organizacja
codziennosci. Poranki bywaja trudne, poniewaz Kuba latwo
si¢ rozprasza 1 czgsto zapomina o waznych rzeczach.
Wyzwaniem sg rowniez wieczory, kiedy trudno mu wyciszy¢
natlok mysli. Najbardziej poruszaja mnie jednak momenty,
gdy widzg, jak bardzo si¢ stara, a mimo to nie osigga
oczekiwanego rezultatu. To wlasnie wtedy najbardziej cierpi
jego poczucie wlasnej wartosci.

CO OKAZALO SIE NAJBARDZIE) POMOCNE?

Ogromne znaczenic ma przewidywalnos¢ 1 dobrze
zorganizowana rutyna. Choc jej utrzymanie niec zawsze jest
latwe, daje poczucie bezpieczenstwa i pomaga w codziennym
funkcjonowaniu. Bardzo waznym wsparciem byla takze
terapia. Nie tylko dla syna, ale réwniez dla mnie. Dzicki niej
nauczylam si¢ patrze¢ na wiele sytuacji z innej perspektywy.
Zamiast koncentrowac si¢ na bledach, staram si¢ wspolnie z
nim szuka¢ rozwigzan.
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Przede wszystkim nie obwiniajcie siebie ani dziecka.

JAKIE WSKAZOWKI PRZEKAZALABY PANI RODZICOM,
KTORZY DOPIERO ROZPOCZYNAJA TE DROGE?

Przede wszystkim nie obwiniajcie siebie ani dziecka. ADHD
nie jest wynikiem zlego wychowania, braku zaangazowania
rodzicéw czy zlej woli dziecka. Warto szuka¢ specjalistow
posiadajacych  doswiadczenie w  pracy =z  osobami
neurordznorodnymi, poniewaz wlasciwe wsparcic moze
znaczaco zmieni¢ jako$¢ zycia calej rodziny. Wazne jest
rowniez dostrzeganie mocnych stron dziecka. Dzieci z ADHD
bardzo czgsto wyrozniaja si¢ kreatywnoscia,
spontanicznoscig, energig i nieszablonowym mysleniem. Przy
odpowiednim wsparciu cechy te moga stac si¢ ich ogromnym
zasobem.

CZEGO NAUCZYLO PANIA BYCIE MAMA DZIECKA Z
ADHD?

Przede wszystkim cierpliwosci 1 wigkszej uwaznosci.
Nauczylam si¢, ze nie kazde dziecko rozwija si¢ wedlug tego
samego schematu i ze czasami najwickszym wsparciem nie
jest szukanie kolejnych metod naprawiania, ale akceptacja i
zrozumienie. ADHD zmienilo nasze zycie, ale jednoczesnie
nauczylo nas patrze¢ na S$wiat z wicksza empatig i
wrazliwoscig na potrzeby drugiego czlowicka.

Dzis wiem, ze ADHD jest czgscig zycia mojego syna, ale nie
jest tym, co go definiuje. Nadal jest tym samym chlopcem,
ktorego znam od pierwszego dnia zycia — cickawym S$wiata,
wrazliwym 1 pelnym pomystow. Roznica polega na tym, ze
dzi§ lepiej rozumiemy jego potrzeby i wiemy, jak go
wspierac.

PORADA NA ZAKONCZENIE:

Zamiast skupia¢ si¢ wylacznie na trudnosciach
dziecka, warto dostrzega¢ takze jego mocne strony i
budowa¢ codzienno$¢ oparta na zrozumieniu,
przewidywalnosci oraz spokojnym wsparciu.

13 | INSIGHT
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Glass child

- NIEWIDZIALNE POTRZEBY RODZENSTWA
DZIECI Z NIEPE£NOSPRAWNOSCIAMI

KATE MROZIK
autor artykulu

W rodzinach wychowujacych dziecko z
niepelnosprawnoscig uwaga doroslych, specjalistow
1 instytucji w naturalny sposéb koncentruje si¢ na osobie
wymagajacej intensywnej opieki. Wizyty medyczne,
rehabilitacja, edukacja, terapia, organizacja opicki oraz walka
o dostep do odpowiednich uslug moga zdominowaé
codzienne funkcjonowanie calej rodziny. W tym samym
srodowisku dorasta jednak czgsto rodzenstwo, ktorego
potrzeby emocjonalne pozostajg mniej widoczne.

W  przestrzeni spolecznej coraz czesciej pojawia  sie
okreslenie glass child, czyli ,,szklane dziecko”. Termin ten nie
odnosi si¢ do kruchosci psychicznej. Opisuje sytuacje, w
ktorej przez zdrowe lub bardziej samodzielne dziecko dorosli
nicjako ,,patrza na wskro$§”, poniewaz ich uwaga skupiona
jest przede wszystkim na rodzenstwie wymagajacym
wiekszego wsparcia.

Zjawisko to nie jest prostg historia o zaniedbaniu. Jest
znacznie bardziej zlozone. Dotyczy dynamiki calej rodziny
funkcjonujacej przez wiele lat pod zwigkszong presja
emocjonalng, organizacyjng i finansow3.

PRZEDWCZESNA DOJRZALOSC

Rodzenstwo dzieci z niepelnosprawnosciami czgsto wezesnicj
niz rowiesnicy rozwija samodzielnos¢, empati¢ i wrazliwosé
na potrzeby innych. Sg to cechy wartosciowe, jednak ich
rozw0j moze mie¢ rowniez drugg strong.

Dziecko obserwujace przecigzenie rodzicOw moze zaczac
ogranicza¢ komunikowanie wlasnych potrzeb. Nie zawsze
poprosi o pomoc. Moze unika¢ rozmow o problemach
szkolnych, konfliktach z réwiesnikami czy wlasnym leku,
poniewaz uzna je za mniej wazne W porownaniu z
trudnos$ciami, z ktdrymi mierzy si¢ rodzina.

Z czasem moze powsta¢ schemat: ,\Nie powinienem sprawia¢
problemow, poniewaz rodzice majg ich wystarczajaco duzo™.

W  psychologii szczegdlne =znaczenie ma tu ryzyko
parentyfikacji, czyli sytuacji, w ktorej dziecko zaczyna
przejmowaé obowigzki lub odpowiedzialnos¢ emocjonalng
nicadekwatng do swojego wicku. Moze ona mie¢ charakter
praktyczny, kiedy dziecko regularnie uczestniczy w opiece
nad rodzenstwem, lub emocjonalny, gdy zaczyna czué si¢
odpowiedzialne za samopoczucie rodzicow i atmosfere w
domu.
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Nie kazda pomoc rodzenstwu oznacza parentyfikacje.
Wspolpraca i wzajemna troska sa naturalng czgscig zycia
rodzinnego. Kluczowe znaczenie ma jednak odpowiedz na
pytanie, czy dziecko nadal ma przestrzen na wlasne
dziecinstwo, relacje, zainteresowania i rozwaj.

EMOCJE, O KTORYCH TRUDNO MOWIC

Relacja z bratem lub siostrg z niepelnosprawnoscig moze by¢
zrodlem glebokiej wigzi, ale réwniez bardzo zlozonych
€mocji.

Milos¢ moze wspolistnie¢ ze zloscig. Bliskos¢ z potrzebg
dystansu. Troska z zazdroscig o czas i uwage rodzicow.
Duma z rodzenstwa z poczuciem niesprawiedliwosci.
Problemem nie jest samo pojawienie si¢ tych emocji. Problem
zaczyna si¢ wtedy, kiedy dziecko uznaje, ze nie ma prawa ich
odczuwac.

Rodzenstwo moze doswiadcza¢ poczucia winy z powodu
wlasnej sprawnosci, zdrowia, sukcesow czy mozliwosci
uczestniczenia w aktywnosciach niedostepnych dla brata lub
siostry. Moze roéwniez obawiaé sie, ze mdwienic o0
trudnosciach zostanie odebrane jako brak empatii.

Dlatego jednym z najwazniejszych czynnikéw ochronnych
jest mozliwos¢ swobodnego wyrazania ambiwalentnych
emocji bez oceniania i bez koniecznosci chronienia dorostych
przed wlasnymi uczuciami.

KIEDY ZACHOWANIE GLASS CHILD MOZE BYC
MYLONE ZE SPEKTRUM AUTYZMU?

Warto zwréci¢ uwage na aspekt, ktéry w praktyce
edukacyjnej i rodzinnej moze prowadzi¢ do nieporozumien.
Niektére zachowania obserwowane u rodzefistwa dzieci z
niepelnosprawnosciami mogg powierzchownie przypominaé
cechy kojarzone ze spektrum autyzmu.

Nie oznacza to jednak, ze glass child i autyzm sg zjawiskami
tozsamymi. Glass child nie jest diagnoza medyczna ani
zaburzeniem neurorozwojowym. Jest okresleniem opisujgcym
doswiadczenie i pozycje dziecka w okreslonym systemie
rodzinnym.

Dziecko dorastajace przez lata w rodzinie funkcjonujacej pod
duza presja moze nauczy¢ si¢ wycofywaé, ograniczaé
komunikowanie emocji, silnie kontrolowac swoje zachowanie
lub unikac sytuacji, w ktorych mogloby sta¢ si¢ dodatkowym
zrodlem problemow.

Moze mieC trudnos¢ z mowieniem o wlasnych potrzebach,
reagowac napigciem na zmiany, potrzebowad
przewidywalnosci albo wycofywac sie spolecznie. Czasami
obserwuje  si¢  rowniez  perfekcjonizm, nadmierng
samokontrole, trudnosci w nawigzywaniu swobodnych relacji
lub bardzo intensywne zaangazowaniec w wybrane
zainteresowania.

Zachowania te moga mie¢ rézne zrodla. Moga by¢ zwigzane
7z przewleklym  stresem, Iekiem, doswiadczeniem

emocjonalnego przecigzenia, potrzeba kontroli,
mechanizmami adaptacyjnymi lub indywidualnym
temperamentem dziecka. Mogg rowniez wspolwystepowac z

neurordéznorodnoscig, w tym z

autyzmem. Dlatego podobienstwo (44

pojedynczych  zachowan nie  Problemem nie jest
powinno prowadzi¢ ani do  samo pojawienie sig
pochopnego stawiania diagnozy,  fych emocji. Problem

ani do jej automatycznego  zaczyna sie wiedy,

odrzucania. kiedy dziecko uznaje,

Szczegolnie wazne jest spojrzenie Ze nie ma prawa ich
odczuwac.

na cala histori¢ rozwoju dziecka.

W przypadku oceny w kierunku spektrum autyzmu znaczenie
maja miedzy innymi wzorce komunikacji spolecznej i
zachowania obecne od wczesnego okresu rozwojowego, ich
trwalos$¢ oraz wplyw na codzienne funkcjonowanie.

Z kolei czg$¢ zachowan glass child moze rozwija¢ sie
stopniowo jako sposob przystosowania do sytuacji rodzinnej i
dlugotrwalego obcigzenia emocjonalnego.

Dla szkol, psychologdéw i innych specjalistow oznacza to
koniecznos¢ zachowania szerokiej perspektywy. Dziecko nie
funkcjonuje w oderwaniu od swojego srodowiska.

Ocena jego zachowania powinna uwzgledniac nie tylko to, co
widoczne podczas lekcji, konsultacji czy krotkiego spotkania
diagnostycznego, ale rowniez relacje rodzinne, doswiadczenia
rozwojowe, poziom stresu i rolg, jakg dziecko pelni w domu.

Jednoczesnie  sytuacja rodzinna nie powinna  by¢
wykorzystywana jako argument do bagatelizowania
mozliwosci wystgpowania autyzmu. Glass child moze by¢
rowniez dzieckiem w spektrum.

Kluczowe jest wigc nie przypisywanie etykiety na podstawie
powierzchownych podobienstw, lecz rzetelna,
wicloaspektowa ocena pozwalajaca zrozumie¢ zrodlo
trudnosci i dobra¢ odpowiednie wsparcie.

Najwaznigjsze pytanie nie powinno brzmie¢ wylgcznie: ., Jaka
diagnozg ma to dziecko?”, ale rowniez: ,,Co wydarzylo si¢ w
jego zyciu, jak funkcjonuje jego rodzina i czego ono
naprawde potrzebuje?”.

Diagnoza moze otworzy¢ droge do wlasciwego wsparcia.
Kontekst pozwala natomiast zobaczy¢ dziecko jako calosc.
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RODZICE POMIEDZY POTRZEBAMI
OGRANICZENIAMI SYSTEMU

DZIECI A

Analizujac sytuacje glass children, nalezy unika prostego
obwiniania rodzicow. W wielu rodzinach problemem nie jest
brak milosci czy $wiadomosci, lecz chroniczny brak zasobdw.
Rodzic dziecka z niepelnosprawnosciag moze przez lata petnié
jednoczesnie  funkcje opiekuna, koordynatora terapii,
organizatora transportu, osoby kontaktujacej si¢ ze szkola,
sluzbg zdrowia i instytucjami publicznymi. Do tego dochodza
obowigzki zawodowe, finansowe i potrzeby pozostalych
czlonkéw rodziny.

W takich warunkach pytanie o dobrostan rodzenstwa nie
powinno by¢ kierowane wylacznie do rodzica. Powinno by¢
rowniez pytaniem skierowanym do systemu wsparcia.

Czy podczas oceny potrzeb rodziny kto§ rozmawia z
rodzenstwem? Czy szkola wie, ze uczen moze funkcjonowad
w domu pod znacznym obcigzeniem emocjonalnym? Czy
istnicje ltatwo dostepne wsparcie psychologiczne dla
rodzenstwa? Czy rodzina otrzymuje wystarczajagca pomoc,
aby rodzic mogl regularnie spedzaé czas réwniez z
pozostalymi dzie¢mi?

To pytania wazne nie tylko z perspektywy indywidualnej
rodziny, ale takze polityki spotecznej, edukacji 1 profilaktyki
zdrowia psychicznego.

DZIECKO NIE POWINNO BYC PLANEM OPIEKI NA
PRZYSZLOSC

Jednym z najbardziej obcigzajagcych tematow dla rodzenstwa
0s0b z niepelnosprawnosciami jest przyszlosc.

Wraz z dorastaniem moze pojawic si¢ pytanie: ,,Co stanie si¢
z moim bratem lub siostrg, kiedy rodzicow zabraknie?”.

Niekiedy odpowiedzialnos¢ za przyszlg opicke zostaje
zalozona bez otwartej rozmowy. Dziecko dorasta w
przekonaniu, ze jego przyszle decyzje dotyczace miejsca
zamieszkania, pracy, zwiazku czy zalozenia wlasnej rodziny
beda podporzagdkowane potrzebom rodzenistwa.

Planowanie przyszlosci osoby z niepelnosprawnoscig jest
konieczne. Nie powinno jednak opiera¢ si¢ na milczagcym
zalozeniu, ze rodzenstwo automatycznie przejmie role
glownego opickuna.

Mozna kocha¢ brata lub siostrg, pozostawaC blisko i
uczestniczy¢ w jego zyciu, jednoczesnie zachowujac prawo
do wlasnej autonomii.

CO MOZE DZIALAC OCHRONNIE?

Nie istnieje jeden model wsparcia odpowiedni dla kazdej
rodziny. Istnieja jednak dzialania, ktore moga zmniejszaé
ryzyko emocjonalnej niewidzialnosci rodzenstwa.

Znaczenie ma regularny, indywidualny czas z rodzicem —
nawet jesli jest krotki, ale przewidywalny i rzeczywiscie
przeznaczony wylacznie dla dziecka.

L3 ,, »“L,.:, T e
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Wazne sg rozmowy dostosowane do wieku i poziomu
rozwoju. Dzieci czesto rozumieja wigcej, niz zakladaja
dorosli, a brak informacji moze prowadzi¢ do tworzenia
wlasnych, niekiedy bardziej niepokojacych interpretacji

sytuacji.
Potrzebna jest rowniez uwaznos¢ szkol. Zmiana zachowania,
nadmierny  perfekcjonizm, wycofanie, trudnosci z

koncentracja czy przesadna odpowiedzialnos¢ nie zawsze
wynikajg wylgcznie z sytuacji szkolne;.

Wsparcie grupowe moze dawaé rodzenstwu doswiadczenie
szczegolnie wazne: swiadomos¢, ze istniejg inni ludzie zyjacy
w podobnej rzeczywistosci i odczuwajacy podobne emocje.

POTRZEBA
RODZINE

PODEJSCIA OBEJMUJACEGO  CAtA

Niepelnosprawnos¢ jednej osoby wplywa na caly system
rodzinny. Z tego powodu skuteczne wsparcie nie powinno
ograniczac si¢ wylgcznie do osoby posiadajacej diagnoze.

Potrzebne jest podejscie rodzinne, w ktorym zauwazane sg
potrzeby rodzicow, opickunow i rodzenstwa. Wsparcie
zdrowia psychicznego rodzenstwa nie jest dodatkiem do
glownych ustug. Moze by¢ waznym elementem profilaktyki i
budowania odpornosci psychicznej na kolejne etapy zycia.

Glass children czesto sg opisywane jako wyjatkowo
empatyczne, odpowiedzialne i dojrzale. Te cechy mogg staé
si¢ ich ogromng silg. Nie powinny jednak wynikaé z
przekonania, ze wlasne potrzeby sg mniej wazne.

Najwazniejszym zadaniem dorostych i systemu wsparcia jest
stworzenie takich warunkow, aby dziecko nie musialo
wybiera¢ pomigdzy miloscig do rodzenstwa a prawem do
wlasnego dziecinstwa.

Bo zauwazenie glass child nie oznacza odebrania uwagi
dziecku z niepelnosprawnoscia.

Oznacza poszerzenie perspektywy.

Z jednego dziecka na calg rodzing.
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JAK NEUROROZNORODNY UMYSt. ZMIENIA ,MARTWY” JEZYK W SUPERMOC?

Kilka dni temu, wychodzac =z sali
wykladowej, zapisalam w notatniku
slowa jednego z moich studentow:
JLacina to nie nudne tabelki. To
narz¢gdzie do zrozumienia
wlasnego sposobu myslenia”. To zdanie
wraca do mnie do dzis.

najlepsze

DR KAMILA MROZEK-KOCHANEK
autor artykutu

Pracujac ze studentami w spektrum
autyzmu oraz z ADHD, czesto
obserwuje, jak trudne bywajg proby

odnalezienia si¢ w  akademickigj
rzeczywistosci, ktora nie  zawsze
uwzglednia  réznorodnos¢  sposobow

uczenia si¢. Wielu z nich przez lata
slyszalo przede wszystkim o swoich
brakach, trudnosciach 1 Kkoniecznosci
dostosowania si¢ do narzuconych
schematow. Tymczasem  wystarczy
odrobina uwaznosci, elastycznosci i
empatii, by nawet lacina - jezyk
uznawany za ,martwy’ — stala si¢
przestrzenia  sukcesu, rozwoju i
odkrywania wlasnych mocnych stron.
Paradoksalnie to wlasnie jej logiczna
struktura, przewidywalnos¢ i1 precyzja
sprawiaja, ze dla  wielu  o0sob
neurordéznorodnych  staje  si¢  nie
przeszkoda, lecz sprzymierzencem.

ZAPISKI Z SALI: LOGIKA JAKO AZYL

Nigdy nie zapomne¢ Marka. Wpadat w
panike przy najmniejszej niejasnosci,
jakby kazda niedopowiedziana regula
gramatyczna byla osobistg porazka. ,Dla
mnie $wiat to pole minowe” — powiedzial
kiedys podczas zajeC, gdy
analizowaliSmy tekst pelen ironii i
ukrytych znaczen. Wtedy zrozumialam,
7e nie wystarczy nauczy¢ go laciny.

Musze sta¢ si¢ przewodniczkg po
systemie, ktory dla innych bywa
intuicyjny, a dla niego pozostaje
chaotyczng zagadkg. Kiedy zaczglismy
rozklada¢  deklinacje na  czynniki
pierwsze, tworzgc niemal matematyczny
model zaleznosci migdzy koncdéwkami,
wydarzylo si¢ cos niezwyklego. Na jego
twarzy pojawil si¢ spokdj. ,, To pierwszy
przedmiot na studiach, na ktorym czuje,
ze grunt si¢ nie usuwa spod nog” -
powiedzial. 1 wlasnie wtedy po raz
kolejny przekonatam si¢, jak ogromna
warto$¢ moze mie¢ dla niektorych osob
swiat uporzadkowanych regul. Tam,
gdzie inni widzg jedynie tabelki i
koncowki fleksyjne, oni odnajduja
przewidywalnos¢,  bezpieczenstwo i
logiczny porzadek.

KIEDY CIEKAWOSC WYGRYWA Z
NUDA

Zupelnie inaczej wyglada praca ze
studentami z ADHD. Ich umysly
przypominajag mi rwace r1zeki pelne
pomystow, skojarzen i energii. Potrafig
blyskawicznie = dostrzega¢  zwiazki,
ktorych inni nie zauwazaja, ale rownie
szybko tracg zainteresowanie tym, co
wydaje im si¢ pozbawione sensu.
Pamictam studenta, ktory przez pierwsze
ty godnie nie potrafil skupi¢ uwagi na

odmianie  rzeczownikow.
zmienilo si¢, gdy podczas zajgc
zeszlisSmy na temat etymologii nazw
czgsci samochodowych. Nagle okazalo
si¢, ze wiele termindéw, ktorych uzywal
na co dzien przy swoim ukochanym

Wszystko

aucie, ma korzenie siggajace
starozytnego Rzymu. Jego
zainteresowanie wybuchlo niemal

natychmiast. Zaczal zadawa¢ pytania,
wyszukiwaé kolejne przyklady i dzieli¢

si¢ odkryciami z grupa. Lacina przestala
by¢ obowigzkowym przedmiotem, a stala
si¢ mapa prowadzaca do obszarow, ktore
naprawde go fascynowaly. W takich
momentach po raz kolejny przekonuje
si¢, ze skuteczne nauczanie nie polega na
zmuszaniu studentow do dopasowania
si¢ do przedmiotu. Znacznie wazniejsze
jest  odnalezienie w  przedmiocie
przestrzeni dla ich naturalnej cickawosci.

(14

tacina to nie nudne tabelki. To

najlepsze narzedzie do
zrozumienia wfasnego Ssposobu
myslenia
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MOJE TRZY FILARY PRACY ZE STUDENTAMI
NEUROROZNORODNYMI

Przez lata wypracowalam kilka zasad, ktore pomagaja budowaC bezpieczne i
jednoczesnie stymulujgce srodowisko nauki.

PRZEWIDYWALNOSC DAJE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Kazde zajecia rozpoczynam od krotkiej ,,mapy drogowej”. Omawiam plan spotkania, kolejne
etapy pracy i cele, ktore chcemy osiggng¢. To pozornic drobny gest, ale wiclokrotnie
obserwowalam, jak napigcie opuszcza studentéw w chwili, gdy wiedzg, czego moga si¢
spodziewa¢. Nie muszg traci¢ energii na zgadywanic. Mogg skupic si¢ na nauce.

WIEDZA PODAWANA MALYMI PORCJAMI

Zwlaszcza w pracy ze studentami z ADHD staram si¢ zmienia¢ forme¢ aktywnosci mniej wigcej
co kilkanascie minut. Krétki wyklad przeplata si¢ z ¢wiczeniem, dyskusjg, analizg tekstu czy
elementem gry. Nie chodzi o nieustanne dostarczanie bodzcow, lecz o swiadome zarzadzanie
uwagg. Czasem wystarczy niewielka zmiana formy pracy, aby student, ktory jeszcze przed
chwilg odplywal myslami, ponownic zaangazowal si¢ w zadanie.

BLAD JAKO ZRODLO WIEDZY

Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktdrych nauczyla mnie praca dydaktyczna, jest to, ze rozwoj
wymaga poczucia bezpieczenstwa. Dlatego bledy traktujemy jak ciekawe zjawiska do wspolnego
zbadania. Zamiast pytac: ,,.Dlaczego zrobiles to zle?”, zastanawiamy si¢: ,,Co sprawilo, ze ten
trop wydawal si¢ sensowny?”. Takie podejscie nie tylko zmniejsza Iek przed oceng, ale rowniez
rozwija samodzielne myslenie i buduje relacje opartg na wzajemnym szacunku.

LACINA JAKO NARZEDZIE ODKRYWANIA POTENCJALU

Coraz czesciej mySle o jezyku ltacifiskim nie jako o przedmiocie akademickim, lecz jako o narzedziu poznawania samego
siebie. Jego struktura pozwala ¢wiczy¢ logiczne myslenie, dostrzega¢ zaleznosci i rozwija¢ umiejetnos¢ analizy. Jednoczesnie
daje przestrzen do odkrywania wlasnych zainteresowan poprzez etymologie, historie czy kulture. Wydobywanie potencjatu
studentéow neurordznorodnych nie polega na ich ,naprawianiu”. Polega na tworzeniu takich warunkow, w ktorych moga
wykorzysta¢ swoje naturalne mocne strony. Nie potrzebujg by¢ kims innym. Potrzebujg narzedzi dopasowanych do sposobu, w
jaki poznajg swiat.

Byc¢ moze wlasnie dlatego lacina — jezyk uznawany za martwy — okazuje si¢ zaskakujaco zywa. Uczy nas nie tylko gramatyki i
sfownictwa, ale takze cierpliwosci, uwaznosci i szacunku dla roznorodnych sposobow myslenia. Bo kazdy umyst zastuguje na
to, by rozkwitng¢. Czasem wystarczy jedynie odnalez¢ wlasciwy klucz do drzwi, ktore od dawna czekajg na otwarcie.

18 | INSIGHT
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SPORT PRZYZWYCZAItL NAS DO
PATRZENIA NA WYNIKI.
MEDALE, REKORDY I MIEJSCA
NA PODIUM NAJELATWIEJ
ZAPADAJA W PAMIEC.
ZNACZNIE RZADZIEJ
ZATRZYMUJEMY SIE PRZY
DRODZE, KTORA DO NICH
PROWADZI.

V. 7o
MGR MALGORZATA KORBAL-§WINIARSKA\ l\& W
autor artykulu

Chciatam porozmawia¢ z Justyna.
Kobietg, ktorej nie definiujg medale,
lecz wartosci, odwaqga i ludzie, ktéryoh‘

a

spotkata na swojej drodze.
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S port przyzwyczail nas do patrzenia na wyniki.
Medale, rekordy i miejsca na podium najlatwiej
zapadajg w pami¢¢. Znacznie rzadziej zatrzymujemy
sic przy drodze, ktéra do nich prowadzi. Jeszcze
rzadziej dostrzegamy osobg, ktéra po zakonczonych
zawodach wraca do domu, zdejmuje medal i na
chwile zostawia Swiat sportu za sobg.

Justyng Franieczek zna wielu jako mistrzyni¢ Swiata
i Europy. Niewielu zna droge, ktorg przeszla, aby
ponownie stang¢é na szczycie. Przezyla ciezki
wypadek samochodowy, do dzi§ zyje z blisko
trzydziestoprocentowym uszczerbkiem na zdrowiu,
pokonala chorob¢ nowotworowa i po dwunastu
latach walki wrocila do $wiatowej czotowki. Dla
wielu osob juz sam fakt, ze przezyla i ponownie
stangla na starcie wydawal si¢ czym$ niemal
niemozliwym. Jedni nazywajag to cudem, inni
niezwyklg sila ludzkiego ducha.

Ta droga nie bylaby mozliwa bez ludzi, ktorzy przez
lata pomagali jej odzyska¢ zdrowie, wrdci¢ do
sprawnosci i krok po kroku wraca¢ do sportu. Wsrod
nich sg dr Jacek Jaroszewski, Krzysztof Stanowski
oraz maz Justyny, dr Kamil Calek. Jak sama mowi, to
jedynie kilka nazwisk sposrod wielu osob, ktore
kazdego dnia byly czescig tej drogi. Niektorzy
swiadomie wybierajg anonimowos¢.
Wsréd  nich  jest réwniez
pitkarz FC Barcelony, ktérego
nazwiska, zgodnic z jego
wolg, nie ujawnia. Kazdy z
nich stat si¢ czescig historii,
ktéra zakonczyla si¢

Sukces ma sens tylko wtedy, kiedy po
drodze nie zgubimy siebie.

powrotem na §wiatowy szczyt.
Chcialam porozmawiac z Justyng. Kobietg, ktdrej nie
definiujg medale, lecz wartosci, odwaga i ludzie,
ktorych spotkala na swojej drodze. Najwazniejsze
historie nie rodzag si¢ w chwili zwycigstwa.

Zaczynajg si¢ duzo wczesniej, kiedy nikt jeszcze nie
wie, jak zakonczy si¢ droga.

dr Kamil Calek - maz
Justyny Franieczek
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MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: GDYBY
JUTRO SWIAT ZAPOMNIAE O WSZYSTKICH PANI
MEDALACH, CO CHCIAtABY PANI, ZEBY LUDZIE
NADAL O PANI WIEDZIELI?

Justyna Franieczek: Chcialabym, zeby pamigtali, ze
bylam dobrym czlowiekiem. Sport jest ogromng
czgscig mojego zycia, ale nie chcialabym, zeby byl
jedyng odpowiedzig na pytanie, kim jestem. Najblizsi
nigdy nie patrzyli na mnie przez pryzmat medali. Dla
nich zawsze bylam po prostu Justyna.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: KIEDY
PRZESTAJE PANI BYC MEDALISTKA, A STAJE SIE PO
PROSTU JUSTYNA?

Justyna Franieczek: W chwilach, ktorych nikt nie
fotografuje. Przy porannej kawie. Podczas spaceru z
bliskimi. Kiedy moge zalozy¢ sukienke zamiast
stroju sportowego i nigdzie si¢ nie spieszy¢. To
wlasnie wtedy najbardziej czuje, ze sport jest wazng
czescig mojego zycia, ale nie calym moim Swiatem.
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MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: CZY BYt
MOMENT, W KTORYM PRZESTAtA PANI PROBOWAC
UDOWADNIAC SWIATU SWOJA WARTOSC?

Justyna Franieczek: Tak. Mysle, ze wlasnie na tym
polega dojrzewanie. Przez wicle lat wydawalo mi sie,
7ze kazdy kolejny sukces co$ o mnic mowi. Dzis
wiem, ze moja warto$¢ nie zmienia si¢ wraz z liczba
zdobytych medali. To bylo jedno z najwazniejszych
odkry¢ w moim zyciu.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA:  CzY
BYWA PANI ZMECZONA TYM, ZE DLA WIELU OSOB
JEST PANI PRZEDE WSZYSTKIM SYMBOLEM SItY?

Justyna Franieczek: Bywa. Nikt nie jest silny przez
caly czas. Kazdy miewa chwile zwatpienia,
zmeczenia 1 bezradnosci. Najwicksza odwaga nie jest
udawanie, ze wszystko jest w porzadku. Najwicksza
odwaga jest przyzna¢ przed soba, ze nic zawsze
trzeba by¢ silnym.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: KIEDY
WRACA PANI DO DOMU PO ZAWODACH, KTO
PIERWSZY PRZYPOMINA PANI, ZE MEDALE NIE MAJA
TAM WIEKSZEGO ZNACZENIA?

Justyna Franieczek: M¢j mgz Kamil i nasza corka.
Dla nich nie jestem medalistkg, tylko zong i mama.
W domu nikt nie rozlicza mnie z wynikdéw ani
medali. Liczy si¢ wspolnie spedzony czas, codzienne
rozmowy 1 zwyczajne chwile. To tam odnajduje
spokdj 1 przypominam sobie, ze zycie toczy si¢ nie
tylko na stadionic. Wlasnie tam naprawde
odpoczywam i czujg, co jest dla mnie najwaznigjsze.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: JAKIE/
JUSTYNY KIBICE NIGDY NIE MAJA OKAZJI
ZOBACZYC?

Justyna Franieczek: Chyba to, jak bardzo cenic¢
zwyczajne zycie. Wiele osob wyobraza sobie, ze
sportowiec zyje wylacznie kolejnym startem. A ja
najbardziej lubi¢ spokojne wieczory, rozmowy z
bliskimi i chwile, kiedy nic niec muszg¢. Taki spokoj
jest dla mnie najwigkszym luksusem.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: CZEGO
SUKCES NIGDY PANI NIE DAt?

Justyna Franieczek: Poczucia wlasnej wartosci.
Sukces daje satysfakcje, otwiera wiele drzwi i
pozwala realizowa¢ marzenia. Nigdy jednak nie
odpowiada na pytanie, kim naprawde jestem. Z tym
kazdy z nas musi zmierzy¢ si¢ sam.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: CO DZIS
UWAZA PANI ZA SWOJE NAIWIEKSZE ZWYCIESTWO?

Chciatabym,
zeby
pamietali, ze
bytam dobrym
cztowiekiem.

Najwiekszq
odwagq jest
przyznaé
przed sobgq,
Ze nie zawsze
trzeba by¢
silnym

Justyna Franieczek: Bywa. Nikt nie jest silny przez
caly czas. Kazdy miewa chwile zwatpienia,
zmeczenia i bezradnosci. Najwicksza odwaga nie jest
udawanie, ze wszystko jest w porzadku. Najwigksza
odwaga jest przyznaC przed soba, ze nie zawsze
trzeba by¢ silnym.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: KIEDY
WRACA PANI DO DOMU PO ZAWODACH, KTO
PIERWSZY PRZYPOMINA PANI, ZE MEDALE NIE MAJA
TAM WIEKSZEGO ZNACZENIA?

Justyna Franieczek: To, ze zyje w zgodzie ze soba.
Nie probuje juz by¢ idealna ani spelnia¢ wszystkich
oczekiwan. Zrozumiatlam, ze nie musz¢ by¢ najlepsza
w kazdej roli. Wystarczy by¢ prawdziwg.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: CZY
SPORT BARDZIE] NAUCZYt PANIA WYGRYWAC CZY
ODPUSZCZAC?

Justyna Franieczek: Odpuszczaé. Kiedy jestesmy
mlodzi, wydaje nam si¢, ze wszystko zalezy od
determinacji. Z czasem odkrywamy, ze rOwnie wazna
jest umigjetnos¢ zaakceptowania tego, na co nie
mamy wplywu. To nie jest rezygnacja. To
dojrzatosci.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: CZEGO
NAUCZYEY PANIA KOBIETY, KTORE SPOTKAEA PANI
NA SWOJEJ DRODZE?

Justyna Franieczek: Ze sila ma wiele twarzy.
Czasem jest nig walka, czasem czulos¢. Czasem
odwaga, a czasem cierpliwos¢. Im jestem starsza,
tym bardziej podziwiam kobiety, ktore potrafig by¢
sobg 1 nie czujg potrzeby udowadniania
czegokolwiek swiatu.

MALGORZATA KORBAL-SWINIARSKA: JEST
PANI WZOREM DLA WIELU DZIEWCZYNEK. CO
CHCIALABY IM PANI POWIEDZIEC, ZANIM ZACZNA
SCIGAC SIE Z CAEYM SWIATEM?

Justyna Franieczek: Zeby najpierw nauczyly sie nie
sciga¢ z samymi sobg. Ambicja jest pigkna, ale nie
moze odbiera¢ radosci zycia. Sukces ma sens tylko
wtedy, kiedy po drodze nie zgubimy siebie.

MALGORZATA  KORBAL-SWINIARSKA:  ZA
DWADZIESCIA LAT KTOS ZAPYTA PANI WNUKI: ,,KIM
BYtA JUSTYNA FRANIECZEK?". JAKA ODPOWIEDZ
CHCIALABY PANI USEYSZEC?

Justyna Franieczek: Chcialabym, zeby powiedzialy:
.Byla dobra kobieta. Kochala ludzi, byla wierna
swoim wartosciom i nigdy nie zapomniala, skad
przyszla”. Jezeli wlasnie tak mnie zapamigtajg, bede
szczesliwa. Wtedy medale pozostang pigknym
wspomnieniem, ale nigdy nie stang si¢ definicja

mojego zycia.
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Lato w ryimic IEEE
LWaznosci: ‘

UMIEJETNOSCI SPOLECZNE, GDY NIKT
CIE NIE OCENIA?

NRO3 | LIPIEC 2026

Letni odpoczynek to rzadki moment w roku, w ktérym tempo
naszego zycia zwalnia, pozwalajagc na glebsza prace nad
wlasnym wnetrzem. Wielu z nas postrzega wakacje jedynie
jako okazje do regeneracji fizycznej, zapominajac o
ogromnym potencjale psychologicznym, jaki niesiec ze soba
zmiana otoczenia. W bezpiecznych warunkach wakacyjnej
swobody mozemy wreszcie przetestowac nowe sposoby
komunikacji, ktore wypracowalismy w zaciszu
terapeutycznego gabinetu. Gdy otoczenie jest nowe, a presja
codziennosci maleje, latwiej jest nam wyjSC poza utarte
schematy spolecznych zachowan.

DR KAMILA MROZEK-KOCHANEK
autor artykutu

Z GABINETU DO ZYCIA: PRZENOSZENIE NOWYCH
UMIEJETNOSCI

Kazda zmiana w psychoterapii zaczyna si¢ od malych krokow
- czyli od zauwazenia, ze ,,moge inaczej”. Wakacje oferuja
nam tzw. ,$rodowisko o niskim ryzyku”. Jesli twoim celem
terapeutycznym jest wigksza asertywno$¢, mozesz ja
bezpiecznie wyprobowac¢ w sklepie, w hotelu czy w rozmowie
z nieznajomymi. Psychoterapeuci czesto powtarzaja, ze
zmiana utrwalona w jednym Srodowisku, szybciej przenosi si¢
na inne sfery zycia. Nawet krotki wakacyjny wyjazd pozwala
ci ,,przymierzy¢” nowa postawe, zanim zaczniesz ja stosowac
w trudniejszych relacjach, np. w pracy czy w rodzinie.

(14

Kazda zmiana w psychoterapii zaczyna sie od
matych krokow - czyli od zauwazenia, Ze ,moge
inaczej
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UWAZNOSC JAKO NARZEDZIE TERAPEUTYCZNE

Uwaznos¢ (mindfulness), tak czgsto stosowana w
nowoczesnych nurtach psychoterapii, jest kluczem do sukcesu
podczas urlopu. W wakacyjnym biegu czgsto chcemy
,zaliczy¢” atrakcje, zapominajagc o byciu w relacji. Zamiast
tego potraktuj czas wolny jako laboratorium uwaznosci.
Obserwuj swoje mysli, gdy chodzisz w interakcje. Czy
pojawia si¢ lgk przed oceng? Czy wolisz si¢ wycofac, zamiast
wyrazi¢ swoje zdanie? Zauwazenie tego mechanizmu w
czasie rzeczywistym jest kwintesencjg pracy terapeutycznej.
Dzi¢ki temu nie tylko odpoczywasz, ale aktywnie ksztaltujesz
swojg swiadomos¢.

TUS (TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH) W
WYDANIU LETNIM

Trening Umigjetnosci Spolecznych, czgsto kojarzony z praca
warsztatowa, w praktyce dzieje si¢ wszedzie tam, gdzie sg
ludzie zachodzg interakcje. Wakacje dajg ci unikalng okazje
do cksperymentow spolecznych. Chcesz prze¢wiczy¢
umiejetnos¢ aktywnego stuchania? Wybierz si¢ na kolacjg¢ z
kim$ nowym i skup si¢ wylgcznie na tym, co mdéwi ta osoba,
zamiast planowa¢, co powiesz za chwile. Takie ¢wiczenia,
zalecone przez terapeute jako zadania domowe, W
wakacyjnym anturazu stajg si¢ przyjemng gra, a nie ,.ci¢zka
praca”. Pamigtaj, ze kazda proba budowania relacji w nowy
sposob wzmacnia nowe $ciezki neuronalne w twoim mdzgu.

PODSUMOWANIE

Niech to lato nie bedzie tylko czasem ,,odpuszczenia”, ale tez swiadomego bycia. Wykorzystaj ten okres, by z cieckawoscig
badacza przygladac si¢ sobie w relacjach z innymi. Nie boj si¢ sprawdzac, co si¢ stanie, gdy zachowasz si¢ inaczej niz zwykle -
to najlepszy sposob na utrwalenie efektow terapii. Niech te wakacje bedg twoim osobistym treningiem, po ktorym wrocisz do
gabinetu terapeuty z nowym zestawem doswiadczen, gotowych do dalszej analizy. Jestes bezpieczny/a, by eksperymentowac, i
jestes wystarczajgco silny/a, by zacza¢ zy¢ po swojemu. Udanego wakacyjnego wypoczynku!
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Social detox czy
trening relacii?

JAK WYKORZYSTAC LATO, BY SPRAWDZIC,
CZY ZMIENILY SIE TWOJE GRANICE.

Wakacje czesto kojarza nam si¢ z ucieczka od ludzi i
totalnym wyciszeniem, jednak letnie wyjazdy to w
rzeczywistosci  intensywny poligon dla naszych
umiejetnosci spolecznych. W codziennym pedzie rzadko
mamy przestrzen, by przyjrze¢ si¢, jak naprawde
stawiamy swoje granice w kontakcie z innymi. Wyjazdowe
sytuacje, dalekie od biurowej rutyny, stwarzaja unikalng
okazj¢ do obserwacji naszych starych schematéow w
dzialaniu. To wlasnie teraz, w letnim Kklimacie, mozesz
sprawdzi¢, czy twoja praca nad sobg faktycznie przynosi
owoce w relacjach.

DR KAMILA MROZEK-KOCHANEK
autor artykutu

TERAPIA JAKO FUNDAMENT,

SPRAWDZIAN

WAKACJE  JAKO

Praca w gabinecie psychoterapeutycznym czgsto skupia si¢ na
identyfikacji naszych sztywnych schematow relacyjnych -
tych, ktore wyksztalciliSmy lata temu, by przetrwac. Terapia
pozwala nam zrozumie¢ zrodla naszych trudnosci i nazwaé
Igki, ale to dopiero zycie weryfikuje t¢ wiedze. Wyjazd
wakacyjny traktuj jak ,.Cwiczenie terenowe”. Jesli na terapii
przepracowales/as np. temat trudnosci z odmawianiem,
wakacje sg miejscem, gdzie mozesz sprawdzi¢, jak cialo
reaguje na odmowe w restauracji czy podczas wspdlnych
wycieczek. To przestrzen, w ktorej teoria z gabinetu staje si¢
praktycznym doswiadczeniem.

PRACA Z
OTOCZENIU

PRZEKONANIAMI W  WAKACYJNYM

Wiele osob w psychoterapii odkrywa, ze ich granice sa
wyznaczane przez lek przed odrzuceniem lub potrzebe bycia
Lidealnym”. Wakacje zdejmujg z nas codzienne maski
zawodowe, co obnaza nasze prawdziwe mechanizmy. Czy
czujesz napiecie, gdy musisz wyrazi¢ swoje zdanie w grupie
znajomych? Czy automatycznie bierzesz na siebie organizacje
wszystkiego, by czu¢ si¢ potrzebnym? Zauwazenie tych
impulsow to ogromny sukces terapeutyczny. Zamiast z nimi
walczy¢, wykorzystaj ten czas na ,,dostrajanie si¢” do swoich
potrzeb, o ktorych tak wicle rozmawiales/as ze swoim
psychoterapeuta.
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SOCIAL DETOX - PRZESTRZEN NA AUTOREFLEKSJE

Koncepcja ,,social detox” w ujeciu terapeutycznym to nie
tylko wylgczenie telefonu. Jest to proces redukcji bodzcow
zewnetrznych, ktory umozliwia powrot do ja”
wewnetrznego. Gdy wyciszasz szum oczekiwan innych,
latwiej uslysze¢ glos wlasnych potrzeb. Wykorzystaj ten
czas na monitorowanie swoich reakcji. Zamiast reagowac z
automatu, daj sobie chwile pauzy: dokladnie taka, jakiej
uczysz si¢ podczas sesji. Zadaj sobie pytanie: ,,.Czy to, co
teraz czuje, wynika z sytuacji, czy z mojego starego
wzorca, ktory juz nie musi mng sterowac?”.

(14

Terapia pozwala nam
zrozumiec Zrodfa naszych
trudnosci i nazwac leki, ale to
dopiero zycie weryfikuje te
wiedze. Wyjazd wakacyjny
traktuj jak ,¢wiczenie
terenowe”.
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ZAKONCZENIE

Wakacje to doskonaly czas na bycie dla siebie dobrym i
wyrozumialym obserwatorem. Nie musisz od razu stawiac¢
granic niczym mury obronne - wystarczy, ze zaczniesz
delikatnie zaznacza¢ swoje terytorium tam, gdzie
wczesniej go nie bylo. Pamigtaj, ze kazda taka prdba,
nawet nieudana, jest cennym materialem, ktory mozesz
zabrac ze sobg na kolejng sesj¢ terapeutyczng. Niech to lato
stanic si¢ Swiadomym treningiem twojej autentycznosci,
dzieki ktoremu po powrocie do domu bedziesz czué sig
pewniej w byciu soba.

Zacznij od jednej malej granicy:
zanim si¢ zgodzisz, zatrzymaj si¢
na chwil¢ i zapytaj siebie, czy
naprawde tego chcesz.
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lkoloseum naszych czasow.
Gdy krzywda staje sie trescia.

ANGELIKA SZLEPER
autor artykutu

(14

Ogladanie takze
moze by¢
uczestnictwem.

PATOSTREAMING, INTERNETOWE LINCZE I NAGRYWANIE PRZEMOCY STALY SIE CZESCIA
CYFROWEJ RZECZYWISTOSCI. CORAZ CZESCIEJ NIE TYLKO OBSERWUJEMY CUDZE
CIERPIENIE, ALE TAKZE UCZESTNICZYMY W JEGO ROZPOWSZECHNIANIU. CO MOWI O
NAS SPOLECZENSTWIE FAKT, ZE KRZYWDA DRUGIEGO CZtOWIEKA STAJE SIE TRESCIA?

N ie kazda przemoc zaczyna si¢ od uderzenia. Czasem
zaczyna si¢ od smiechu. Od telefonu wyciagnigtego w
chwili, gdy ktos powinien wyciggnac¢ reke. Od komentarza:
»Ale beka”. Od udostepnienia filmu, na ktorym kto$ placze,
upada, jest ponizany albo traci kontrol¢ nad soba.

Dawniej ludzie gromadzili si¢ na trybunach, by oglada¢
walke, cierpienie i upadek drugiego czlowicka. Dzi§ nie
potrzebujemy kamiennej areny. Mamy ekrany. Nie siedzimy
w Koloseum. Siedzimy w autobusie, w klasie, w pokoju, przy
kuchennym stole. Przewijamy palcem kolejne tresci. Czasem
nawet nie zauwazamy, kiedy cudza krzywda staje si¢ dla nas
rozrywka.

TO JEST KOLOSEUM NASZYCH CZASOW.

Niepokojace jest nie tylko to, ze ktos krzywdzi. Niepokojace
jest rowniez to, ze kto$ patrzy. Ktos nagrywa. Ktos komentuje.
Ktos§ wysyla dalej. Ktos buduje =zasieg na cudzym
upokorzeniu. Kto§ =zarabia na agresji, wulgamosci i
przekraczaniu granic. A tysigce innych osob mdwia: ,,Przeciez
ja tylko ogladam™. Ogladanie takze moze by¢ uczestnictwem.
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KRZYWDA, KTORA DOSTALA ZASIEG

Patostreamy, nagrywane bojki, internetowe lincze,

kompromitujace filmiki, wysmiewanie slabszych, hejt w
komentarzach — to nie sg odrgbne zjawiska. taczy je
wspolny mechanizm: czlowiek przestaje by¢ osobg, a staje si¢
trescig.
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W cyfrowym s$wiecie krzywda nie konczy si¢ w miejscu, w
ktérym si¢ wydarzyla. Moze zostaé zapisana, powielona,
przerobiona, wyslana, wysmiana i przywolywana latami.
Dawniej upokorzenie mialo swiadkéw. Dzi§ moze mieé
publicznosc.

TO ZMIENIA SKALE CIERPIENIA.

Dziecko wysmiane na szkolnym korytarzu cierpi. Ale dziecko
wys$miane, nagrane i udostepnione w internecie cierpi inaczej.
Bo przemoc przestaje by¢ chwilg. Staje si¢ sladem. Wraca w
wiadomosciach, komentarzach, spojrzeniach i
udostgpnieniach. Dlatego nie wystarczy mowi¢ mlodym
ludziom: ,Nie bij”, ,,nic obrazaj”, ,nie hejtuj”. Trzeba zaczaé
mowic takze: , Nie rob z czyjegos cierpienia widowiska”.

(14

tqczy je wspolny mechanizm: cztowiek
przestaje by¢ osobg, a staje sie trescig.

DLACZEGO PATRZYMY?

To pytanie jest niewygodne, bo nie dotyczy tylko mlodziezy.
Dotyczy czlowieka.

Dlaczego film z bojki przycigga uwage?

Dlaczego publiczne upokorzenie budzi ciekawos$¢?

Dlaczego cudzy kryzys psychiczny potrafi staé sie
kontentem™?

Dlaczego czasem bardziej interesuje nas dramat niz pomoc?

Mozna odpowiedzie¢ prosto: bo ludzie lubig sensacj¢. Ale to
zbyt plytkie. Za tym mechanizmem kryje si¢ cos glebszego:
cickawos¢  granicy, fascynacja zakazanym, potrzeba
przynaleznosci do grupy, lek przed wykluczeniem, che¢é bycia
,ha biezaco”, a czasem zwykle znieczulenie.

Jesli wszyscy sie S$mieja, trudno by¢é tym jednym, ktory
powie: ,,Przestancie”.

Jesli wszyscy ogladaja, trudno zapytac: ,,Czy my wlasnie
uczestniczymy w przemocy?”.

Jesli film ma tysigce wyswietlen, latwo zapomnie¢, ze po
drugiej stronie niec ma ,,bohatera nagrania”. Jest cztowiek.

PATOSTREAMING NIE JEST TYLKO PROBLEMEM
INTERNETU

Patostreaming czesto opisuje si¢ jako margines internetu:
wulgarne  transmisje,  alkohol,  agresja,  ponizanie,
autodestrukcja, skrajne zachowania wykonywane dla
pieniedzy, zasiegow lub reakcji widzow.

Ale jesli spojrzymy glebiej, patostreaming nie jest tylko
patologig sieci. Jest objawem szerszego problemu. Pokazuje,
ze istnieje publicznos¢ gotowa ogladac czlowicka w stanie
upadku.

28 | INSIGHT

44

Musimy uczyc ich,
jak nie by¢
publicznosciq
przemocy.

Gotowa nagradza¢ przekraczanie granic uwagg. Gotowa
placi¢ za eskalacje. Przemoc jako widowisko potrzebuje
publicznosci. Potrzebuje komentarzy, reakcji, udostepnien,
donejtow, lajkow. Potrzebuje ludzi, ktorzy powiedza: ,,Dawaj
wiecej”.

I wlasnie w tym miejscu zaczyna si¢ pytanie nie tylko o
sprawcow, ale o kulture odbioru. O to, co nas jeszcze porusza,
a co juz tylko pobudza. Co uznajemy za przekroczenie
granicy, a co za ,mocny material”. Gdzie konczy si¢
rozrywka, a zaczyna degradacja drugiego czlowicka.

MLODZI NIE RODZA SIE OBOJETNI

Latwo powiedziec: ,Dzisiejsza mlodziez jest okrutna”. To
zdaniec bywa wygodne, bo zwalnia dorosltych z
odpowiedzialnosci.

Tymczasem mlodzi ludzie nie dorastajg w prézni. Uczg sig
Swiata, ktory im  pokazujemy. Widzag doroslych
komentujgcych cudze zycie z pogarda. Widza medialne
spektakle upadku. Widzg publiczne lincze w internecie.
Widza, ze skandal klika si¢ lepiej niz spokojna rozmowa.
Widza, ze konflikt daje zasigg, a upokorzenic bywa szybsza
droga do popularnosci niz madros¢.

Jesli dziecko przez lata obserwuje Swiat, w ktdérym czlowicka
mozna wysmia¢, nagra¢, oceni¢ i wyrzuci¢ z dyskusji jednym
komentarzem, zaczyna przyjmowac to jako norme.

A to, co staje si¢ norma, przestaje budzi¢ sprzeciw.

Dlatego problemem nie jest wylgcznie brak empatii u
mlodych ludzi. Problemem jest $wiat, ktdry zbyt czesto
empatii nie ¢wiczy, nie nagradza i nic wymaga.

ODPORNOSC PSYCHICZNA CZY ZNIECZULENIE?

W ostatnich latach duzo mowi si¢ o odpornosci psychicznej
dzieci i nastolatkow. Slyszymy, ze mlodzi sg mniej odporni,
szybciej si¢ zalamuja, gorzej znosza krytyke, trudniej radza
sobie z napieciem.

Ale warto zapytac: jakiej odpornosci od nich oczekujemy?

Czy odpornos¢ psychiczna ma oznaczaé zdolno$¢ do
znoszenia upokorzenia?

Czy dziecko ngkane w internecic ma po prostu ,nabraé
dystansu™?

Czy nastolateck wysmiany publicznie ma ,si¢ nie
przejmowac”?

Czy ofiara przemocy ma by¢ silniejsza, czy raczej otoczenie
powinno przesta¢ by¢ obojetne?
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To wazne rozréznienie. Bo czasem pod hastem ,,budowania odpornosci” ukrywa si¢
oczekiwanie, ze mlody czlowiek przystosuje si¢ do chorego srodowiska.

Tymczasem prawdziwa odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, ze nic nas nie boli.
Polega na tym, ze mamy zasoby, relacje i wsparcie, ktore pomagajg nam przejs¢ przez
trudne doswiadczenia bez utraty poczucia wlasnej wartosci.

Nie wychowamy odpornych dzieci, jesli jednoczesnie bedziemy pozwala¢, by ich
krzywda stawala si¢ publicznym widowiskiem.

NAJGROZNIEJSZY BYWA NIE SPRAWCA, LECZ TLUM

W przemocy rowiesniczej czgsto skupiamy si¢ na dwoch postaciach: sprawcy i ofierze.
Ale istnieje jeszcze trzecia grupa - swiadkowie. To oni czgsto decydujg, czy przemoc
si¢ zatrzyma, czy nabierze sily.

Swiadek moze przerwaé sytuacje, wezwaé doroslego, stanaé obok osoby krzywdzonej,
nie udostepni¢ nagrania, nie $mia¢ si¢, nie wzmacnia¢ sprawcy reakcja. Ale swiadek
moze tez staé si¢ czescig przemocy: przez milczenie, Smiech, komentarz, nagrywanie,
przestanie filmu dale;j.

W cyfrowym $wiecie swiadek nie musi by¢ obecny fizycznie. Moze siedzie¢ w domu i
klikng¢ ,,udostepnij”. Moze doda¢ emotikon. Moze napisac jedno zdanie, ktore zaboli
bardziej niz samo nagranie.

Dlatego musimy uczy¢ mlodych ludzi nie tylko tego, jak nie by¢ sprawcg. Musimy
uczy¢ ich, jak nie by¢ publicznos$cig przemocy.

To jedna z najwazniejszych lekcji wspdlczesnego wychowania.
CO MOZE ZROBIC RODZIC?

Rodzic nie musi zna¢ wszystkich aplikacji, trendow i internetowych kodow mlodziezy.
Ale powinien interesowac si¢ Swiatem, w ktorym jego dziecko spedza czas.

Nie chodzi o kontrol¢ dla samej kontroli. Chodzi o obecnosc.

Warto rozmawia¢ z dzieckiem nie tylko o tym, ile czasu spedza w internecie, ale takze o
tym, co oglada, co je Smieszy, co je porusza, co je niepokoi.

Zamiast zaczyna¢ od oskarzenia: ,,Co ty ogladasz za glupoty?”, mozna zapytac:
,Co w tym jest dla ciebie cickawe?”

,Dlaczego ludzie to ogladaja?”

,Jak myslisz, co czuje osoba, z ktorej inni si¢ Smiejg?”

,.,Czy udostepnienie takiego filmu komus pomaga, czy doklada cierpienia?”
,,Co mozna zrobi¢, kiedy widzisz, ze ktos jest krzywdzony?”

Takie pytania nie sa naiwne. One uczg myslenia moralnego. Uczg zatrzymania si¢ przed
kliknigciem. Uczg widzenia czlowicka tam, gdzie internet pokazuje tylko tresc.

CO MOZE ZROBIC SZKOtA?

Szkola nie powinna ogranicza¢ profilaktyki do plakatow i jednorazowych pogadanek.
Mlodzi ludzie czgsto slyszeli juz, ze hejt jest zly. Problem polega na tym, ze w
konkretnej sytuacji spolecznej nie zawsze wiedza, jak si¢ zachowac.
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DLATEGO POTRZEBUJA CWICZENIA REAKCJI.

Co zrobi¢, gdy ktos nagrywa bojke?

Jak zarcagowac, gdy klasa wysmiewa jedng osobe?

Jak pomoc, nie narazajac siebie?

Komu zglosi¢ przemoc?

Jak zabezpieczy¢ dowody?

Jak nie wzmacnia¢ sprawcy?

Jak wesprze¢ osobe, ktdra zostala publicznie upokorzona?

Nie wystarczy powiedzie¢: ,,Reaguj”. Trzeba nauczyc, jak
reagowac.

(14

Odwaga cywilna nie zawsze rodzi sie sama.
Czasem trzeba jg trenowac tak samo jak kazdg
inng kompetencje spoteczng.

CO MOZE ZROBIC KAZDY Z NAS?

Najtrudniejsze pytanie nie brzmi: ,,Co robi mlodziez?”.

Najtrudniejsze pytanie brzmi: ,,Co robi¢ ja, gdy widze cudza
krzywde?”.

Czy przewijam dalej?

Czy ogladam do konca?

Czy komentuje?

Czy wysylam komus ,,zobacz, co si¢ stalo”?

Czy potrafi¢ powiedziec: , Nie chce tego ogladac™?

Czy umiem zobaczy¢ w upokorzonym czlowieku nie temat do
rozmowy, ale osobg?

Cyfrowe Koloseum nie powstaje samo. Budujemy je
codziennic wlasng uwagg. Tym, co klikamy. Tym, co
udostepniamy. Tym, co komentujemy. Tym, przy czym
milczymy.

W s$wiecie internetu uwaga jest walutg. To, na co patrzymy,
wzmacniamy. Jesli karmimy przemoc uwagg, przemoc bedzie
rosla.

NAJWAZNIEJSZE PYTANIE

By¢ moze nie zatrzymamy wszystkich patostreamow. Nie
usuniemy z internetu kazdej brutalnej tresci. Nie sprawimy, ze
mlodzi ludzie przestang by¢ cickawi tego, co zakazane, mocne
i szokujace.

Ale mozemy zrobi¢ co$ wazniejszego.

Mozemy wychowywaé ludzi, ktorzy potrafia odroznié
rozrywke od degradacji.
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Ludzi, ktorzy rozumieja, ze Smiech moze ranic.

Ludzi, ktérzy wiedzg, ze nagrywanie przemocy nie jest
neutralne.

Ludzi, ktérzy nie potrzebuja cudzego upokorzenia, zeby
poczué wspolnote z grupa.

Ludzi, ktorzy potrafig zatrzymacé si¢ i zapyta: ,,Czy po
drugiej stronie tego filmu jest czlowiek?”.

Koloseum naszych czasow niec ma jednej lokalizacji. Jest
wszedzie tam, gdzie cudza krzywda staje si¢ widowiskiem.

Dlatego najwazniejsze pytanie nie brzmi: ,Jak zabronié
mlodym ludziom ogladania patostreamow?”.

Najwazniejsze pytanie brzmi:

Jak wychowac czlowieka, ktory w Swiecie pelnym
widowisk nie przestanie widzie¢ drugiego
czlowieka?
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Rozwijamy kompetencje przysztosci
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PSYCHOTERAPIA '

Rzetelna edukacja, profesjonalne
standardy i odpowiedzialne podejscie

do rozwoju psychoterapeutéw

oraz specjalistow.

Dlaczego warto?

6 » wysoka jakos¢ ksztatcenia

@ ¢ rozwoj kompetencji zawodowych
@ » profesjonalne standardy psychoterapii

@ » edukacja oparta na wartosciach i praktyce

% Poznaj Instytut i jego misje

[nstytut Standardéw Psychoterapii i Edukacji
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