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Wstep. Zacznijmy otwarcie rozmawiac o zdrowiu
psychicznym

Ta publikacja zaczeta sie duzo wczesniej niz w momencie napisania pierwszego zdania.

Jej poczatkiem byty rozmowy, obserwacje i pytania pojawiajace sie w kontakcie
z dzie¢mi i mtodzieza: dlaczego mtodym ludziom tak trudno czasem nazwac to, co czuja?
Dlaczego proszenie o pomoc nadal bywa odbierane jako oznaka stabosci? Co powinien
zrobi¢ nauczyciel, kiedy widzi, ze z uczniem dzieje sie co$ niepokojacego? Jak rodzic
moze wspieraé, nie przejmujac kontroli? Gdzie konczy sie zwykty stres, konflikt czy
gorszy okres, a zaczyna sytuacja wymagajgca profesjonalnej pomocy?

Z takich pytan narodzit sie projekt ,Zacznijmy otwarcie rozmawia¢ o zdrowiu
psychicznym”, realizowany w ramach Europejskiego Korpusu Solidarnosci. Jego
pomystodawcami byli mtodzi edukatorzy, psychologowie i aktywisci spoteczni zwigzani
Z praca z dziec¢mi i mtodzieza, miedzy innymi ze spotecznoscia Szkoty Podstawowej nr
115 im. Wandy Turowskiej na warszawskiej Sadybie. Inspiracjg nie byty wytacznie
abstrakcyjne dyskusje o ,kryzysie zdrowia psychicznego”, lecz to, co zespdt
obserwowat w codziennym kontakcie z uczniami: problemy z emocjami, relacjami,
presjg rowiesnicza, Swiatem cyfrowym i szukaniem pomocy. Przed przygotowaniem
projektu grupa prowadzita réwniez rozmowy i dziatania diagnostyczne z uczniami,
rodzicami i nauczycielami, probujac lepiej zrozumiec rzeczywiste potrzeby szkolnej
spotecznosci.

Od warsztatow do publikaciji

Jednym z gtédwnych dziatan projektu byt cykl o$miu warsztatéw psychoedukacyjnych.
Rozmawiano podczas nich o zdrowiu psychicznym, emocjach, asertywnosci i granicach,
hejcie, manipulacji emocjonalnej, stresie, motywacji oraz pierwszej pomocy
psychologicznej. Zajecia nie ograniczaty sie do przekazywania wiedzy. Uczniowie
pracowali w parach i grupach, analizowali sytuacje, odgrywali scenki, wykonywali
¢wiczenia i wracali do wczesniejszych tresci, probujgc odnosi¢ je do wtasnego
doswiadczenia.

To witasnie doswiadczenia z tych spotkan staty sie jednym z fundamentéw tego
e-booka.

Nie chcieliSmy jednak, aby publikacja byta jedynie sprawozdaniem z tego, co wydarzyto
sie podczas projektu. Zrealizowane warsztaty dotyczyty obszaru zbyt waznego i zbyt
wrazliwego, by opierac sie wytacznie na obserwacjach jednej grupy uczniéw albo na
intuicjach prowadzacych.

Dlatego powstata druga warstwa tej ksigzki: wiedza naukowa.

Kazdy z tematow podejmowanych podczas warsztatow zostat ponownie
przeanalizowany w $wietle aktualnych badan, metaanaliz, przegladéw systematycznych



oraz rekomendacji takich instytucji jak Swiatowa Organizacja Zdrowia czy NICE.
W kilku miejscach oznaczato to potwierdzenie podejscia zastosowanego podczas zajed.
W innych jego doprecyzowanie. Czasami rowniez korekte popularnych przekonan,
ktére weszty juz do codziennego jezyka, cho¢ nauka przedstawia je znacznie ostroznie;.

Bo nie kazda emocja ma jedng prostg funkcje. Nie kazda forma ttumienia emocji jest
zawsze szkodliwa. Nie kazdy konflikt jest przekroczeniem granic. Nie kazda niemita
wypowiedzZ jest cyberbullyingiem. Nie kazde wzbudzenie poczucia winy jest
manipulacjg. Kortyzol nie jest trucizng, ktérg trzeba ,zbija¢”. Growth mindset nie
oznacza, ze kazdy moze osiggna¢ wszystko, jesli tylko wystarczajagco mocno uwierzy.
A pytanie osoby w kryzysie o mysli samobdjcze nie powoduje, ze nagle takie mysli sie
u niej pojawia.

W tej publikacji staramy sie wiec konsekwentnie oddzielaé to, co atrakcyjnie brzmi
w mediach spotecznosciowych, od tego, co rzeczywiscie mozemy powiedzie¢ na
podstawie badan.

Prosto nie oznacza prostacko

Ksigzka nie zostata napisana dla psychologéw klinicznych ani badaczy zdrowia
psychicznego. Odbiorcg moze by¢ rodzic, nastolatek, nauczyciel, pedagog,
wychowawca, trener albo po prostu ktos, kto chce lepiej rozumiec wtasne emocje i ludzi
wokoét siebie.

Dlatego $wiadomie unikamy akademickiego jezyka tam, gdzie nie jest on potrzebny.
Nie oznacza to rezygnacji z precyzji.

Przeciwnie: jednym z naszych najwazniejszych zatozen byto pokazanie, ze rzetelng
wiedze mozna przekazywac prostym jezykiem bez jej znieksztatcania. Nie trzeba
ttumaczy¢ mtodemu cztowiekowi modeli regresji ani wielkosci efektu, zeby uczciwie
powiedzie¢ mu, ze pewna metoda ma mocne poparcie w badaniach, inna wyglada
obiecujaco, a jeszcze inna stata sie popularna szybciej, niz pojawity sie dowody na jej
skutecznosé.

Dlatego w kolejnych rozdziatach czasami uzywamy sformutowan: ,badania wskazujg”,
ale réwnie czesto: ,wyniki sg niejednoznaczne”, ,dowody sg nadal ograniczone” albo

,nhie wiemy jeszcze wystarczajgco duzo”.

To nie jest stabos¢ nauki ale jedna z jej najwiekszych zalet.

Zdrowie psychiczne nie zaczyna sie od diagnhozy

Przez cata publikacje powraca jedna mysl. Zdrowie psychiczne nie zaczyna sie w
gabinecie psychologa ani w momencie pojawienia sie zaburzenia.

Zaczyna sie znacznie wczesniej.



W sposobie, w jaki rozpoznajemy wtasne emocje.

W relacjach, ktére tworzymy.

W zdolnosci do powiedzenia ,nie”.

W sposobie reagowania na odrzucenie.

W umiejetnosci przezywania stresu i regenerowania sie po nim.

W przekonaniu, ze btad nie definiuje naszej wartosci.

W mozliwosci poproszenia o pomoc.

| w gotowosci drugiego cztowieka, zeby te prosbe zauwazyd.

Dlatego ta ksigzka nie jest katalogiem zaburzen psychicznych. Nie stuzy do
diagnozowania siebie, wtasnych dzieci ani uczniéw. Ma pomac lepiej rozumiec procesy,
ktére sg czescig codziennego funkcjonowania i ktére w pewnych okolicznosciach moga
stac sie Zrodtem cierpienia.

Chcemy rowniez uniknac przeciwnej skrajnosci: przekonania, ze kazdg trudnosc trzeba
natychmiast psychologizowaé. Smutek nie jest automatycznie depresja. Lek przed
egzaminem nie jest zaburzeniem lekowym. Konflikt nie oznacza toksycznej relacji.

Trudny okres nie musi prowadzi¢ do terapii.

Ale czasem prowadezi. | dlatego wazna jest umiejetnosc rozpoznania réznicy.
Dlaczego o tym rozmawiamy?

Tytut projektu byt jednoczesnie jego najwazniejszym postulatem: zacznijmy otwarcie
rozmawiac o zdrowiu psychicznym. Otwarcie nie znaczy jednak bezrefleksyjnie.

Nie chodzi o to, zeby kazde zachowanie otrzymato psychologiczng etykiete, a kazdy
mtody cztowiek nauczyt sie katalogu diagnoz.

Chodzi o stworzenie jezyka, dzieki ktéremu mozna powiedziec:
,Nie rozumiem, co sie ze mng dzieje”.

, 10 przekracza mojg granice”.

,Boje sie”.

,Nie radze sobie”.

,Martwie sie o kolege”.



,Potrzebuje pomocy”.

| zeby po drugiej stronie znalazt sie ktos, kto potrafi odpowiedzie¢ inaczej niz:

,Nie przesadzaj”.

By¢ moze wtasnie to jest najwazniejsza ambicja tej publikacji.

Nie dostarczy¢ odpowiedzi na kazdy problem.

Dac¢ wystarczajagco duzo wiedzy, zeby zadac lepsze pytanie, zauwazy¢ wazny sygnat,
unikna¢ szkodliwego uproszczenia i wiedzieé, kiedy nie trzeba juz radzi¢ sobie
samemu.

Jezeli ta ksigzka cho¢ kilka razy pomoze w takiej rozmowie pomiedzy rodzicem
i dzieckiem, uczniem i nauczycielem, dwojgiem przyjaciét albo mtodym cztowiekiem

i samym sobg, projekt bedzie trwat znacznie dtuzej niz jego formalny harmonogram.

| wtasnie temu ma stuzy¢.




Rozdziat 1. Zdrowie psychiczne mtodych ludzi - o
czym wtasciwie mowimy?

Pierwsze spotkanie w ramach warsztatéw ,Otwarcie o zdrowiu psychicznym” nie
zaczeto sie od wyktadu o depresji, zaburzeniach lekowych ani od prezentowania
mtodziezy listy objawdéw. Zaczeto sie od stworzenia bezpiecznej przestrzeni do
rozmowy. Uczniowie wspodlnie z prowadzaca ustalili zasady wspotpracy, wzajemnego
szacunku i poufnosci. Pézniej kazde spotkanie rozpoczynat krétki ,emocjonalny check-
in”, pozwalajacy zatrzymac sie na chwile i zauwazy¢, z czym kazdy przychodzi na zajecia.

To pozornie drobny szczegét, ale dobrze pokazuje jedng z najwazniejszych rzeczy, jakie
wspotczesna psychologia méwi o zdrowiu psychicznym. Nie zaczyna sie ono w
gabinecie psychiatry ani w chwili pojawienia sie diagnozy. Jest czescig zwyktego zycia:
sposobu, w jaki rozpoznajemy wtasne emocje, radzimy sobie ze stresem, budujemy
relacje, reagujemy na niepowodzenia, prosimy o pomoc i czujemy sie wsrdd innych
ludzi.

Zdrowie psychiczne to nie tylko brak zaburzenia

W codziennym jezyku czesto myslimy o zdrowiu psychicznym zero-jedynkowo: ktos
jest ,zdrowy” albo ,ma problemy psychiczne”. Nauka opisuje to inacze;j.

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie psychiczne jako stan dobrostanu
psychicznego, ktory pozwala cztowiekowi radzi¢ sobie z wymaganiami zycia, rozwijac¢
wtasne mozliwosci, uczy¢ sie i pracowac oraz funkcjonowad w spotecznosci. Co rownie
wazne, WHO podkresla, ze zdrowie psychiczne znajduje sie na kontinuum. Nie istnieje
jedna wyrazna granica, po jednej stronie ktorej znajduje sie petne zdrowie, a po drugiej
choroba. Nasze funkcjonowanie moze zmienia¢ sie w czasie i zaleze¢ od wielu
naktadajagcych sie czynnikdw: Dbiologicznych, psychologicznych, rodzinnych,
spotecznych i sSrodowiskowych.

Oznacza to, ze cztowiek moze doswiadczaé trudnosci psychicznych, nie spetniajac
kryteriow zadnego zaburzenia. Moze tez mie¢ rozpoznane zaburzenie psychiczne,
a jednoczesnie dobrze funkcjonowaé w wielu obszarach zycia, mie¢ satysfakcjonujace
relacje, zainteresowania i poczucie sensu.

To rozréznienie jest szczegdlnie wazne w rozmowie o mtodziezy.

Tak jak napisaliSmy we wstepie: smutek nie jest automatycznie depresja. Silny stres
przed egzaminem nie oznacza zaburzenia lekowego. Ztos¢, gwattowne emocje albo
okresowe wycofanie nie muszg swiadczy¢ o chorobie. Dorastanie samo w sobie wigze
sie z intensywnymi zmianami emocjonalnymi, spotecznymi i poznawczymi.

Z drugiej strony nie powinnismy popetnia¢ przeciwnego btedu i kazdej trudnosci
ttumaczyc¢ stowami: ,taki wiek, przejdzie mu”. Zaburzenie psychiczne nie jest po prostu
silniejsza wersjg zwyktego smutku czy stresu. W klasyfikacjach klinicznych méwimy



o nim wtedy, gdy pojawia sie charakterystyczny wzorzec zmian w emocjach, mysleniu
lub zachowaniu, ktéry powoduje znaczace cierpienie albo utrudnia funkcjonowanie
w waznych obszarach zycia.

Dlatego zamiast zadawaé wytacznie pytanie ,czy to juz zaburzenie?”, warto czasem
zapytac inaczej: co dzieje sie z tym mtodym cztowiekiem, od jak dawna, jak bardzo mu
to przeszkadza i jak sobie z tym radzi?

Dorastanie nie jest awarig systemu

W przestrzeni popularnonaukowej mozna spotkaé¢ wiele efektownych wyjasnien
zachowania nastolatkéw. Jedno z najbardziej rozpowszechnionych mowi, ze mtody
cztowiek zachowuje sie impulsywnie, poniewaz jego ,kora przedczotowa nie jest
jeszcze rozwinieta”, podczas gdy ,emocjonalny mozg przejmuje kontrole”.

To atrakcyjna metafora, ale wspotczesna wiedza o rozwoju mézgu jest znacznie bardziej
ztozona.

Mobzg rzeczywiscie rozwija sie przez caty okres dorastania. Zmieniajg sie systemy
Zwigzane z uczeniem sie, przetwarzaniem nagrody, regulacja emocji, rozumieniem
innych ludzi czy podejmowaniem decyzji. Nie oznacza to jednak, ze nastoletni mézg jest
po prostu niedokonczong wersja mézgu dorostego. Badania nie wspierajg prostego
modelu, wedtug ktérego problemy mtodziezy wynikajg gtéwnie z ,niedojrzatej kory
przedczotowej”. Dorastanie jest okresem szczegdlnej wrazliwosci na informacje
spoteczne, ocene innych, nagrody, przynaleznosc i mozliwos$¢ eksplorowania $wiata. Te
same mechanizmy, ktére w pewnych sytuacjach mogg zwieksza¢ podatnos¢ na ryzyko,
pozwalajg réwniez niezwykle intensywnie sie uczy¢, budowac¢ wtasng tozsamosc,
nawigzywac nowe relacje i stopniowo uzyskiwa¢ samodzielnosc.

Dlatego silna reakcja nastolatka na odrzucenie przez grupe réwiesnicza nie musi
wynikac z ,przesady”. Z perspektywy rozwojowej relacje spoteczne majg w tym okresie
wyjatkowo duze znaczenie. Podobnie potrzeba autonomii, eksperymentowania czy
kwestionowania pogladéw dorostych nie jest sama w sobie objawem problemu
wychowawczego.

Dorastanie jest okresem ogromnych mozliwosci, ale wtasnie dlatego moze byc¢ rowniez
czasem zwiekszonej podatnosci na trudnosci psychiczne.

Jak duzy jest problem?

Nie ma potrzeby budowania wokdét zdrowia psychicznego mitodziezy atmosfery
katastrofy. Dane sg wystarczajgco powazne bez ich dramatyzowania.

Wedtug aktualnych szacunkéw WHO okoto jednego na siedmiu mtodych ludzi
w wieku 10-19 lat na swiecie doswiadcza zaburzenia psychicznego. Do najczestszych
nalezg zaburzenia lekowe, depresyjne i zaburzenia zachowania. WHO zwraca réwniez
uwage, ze wiele problemoéw pozostaje nierozpoznanych i nieleczonych.



Podobny obraz wytania sie z danych europejskich. Raport WHO dla Regionu
Europejskiego z 2025 roku wskazuje, ze okoto jedno na siedmioro dzieci i nastolatkéw
zyje z problemem zdrowia psychicznego. Szczegdlnie niepokojagce dane dotycza
starszych nastolatek. W grupie dziewczat w wieku 15-19 lat odsetek ten siega okoto
jednej czwartej.

Nie wszystkie wskazniki méwig jednak o zaburzeniach klinicznych. Badanie HBSC
obejmujace prawie 280 tysiecy mtodych oséb z 44 krajow i regiondw Europy, Azji
Centralnej i Kanady pokazuje rowniez pogorszenie niektérych wskaznikéw dobrostanu,
szczegllnie wsérdod starszych dziewczat. Miedzy kolejnymi rundami badania spadta
miedzy innymi $rednia satysfakcja z zycia.

Réwniez dane z Polski wymagajg uwagi. Wedtug danych przedstawionych przez GUS
liczba zarejestrowanych préb samobdjczych w grupie 13-18 lat wzrosta ze 148 w 2010
roku do 1916 w roku 2023. Samobdjstwo pozostaje w Polsce jedng z gtéwnych
przyczyn $mierci os6b mtodych.

Takie liczby trzeba jednak interpretowac ostroznie. Statystyka policyjna nie jest tym
samym co badanie epidemiologiczne. Wzrost liczby rejestrowanych zdarzen moze
wynikac¢ zaréwno z rzeczywistej zmiany czestosci zachowan samobdjczych, jak i ze
zmian w sposobie ich rozpoznawania, zgtaszania i rejestrowania. Nie wolno wiec
z pojedynczego wskaznika wyprowadzac prostego wniosku, ze kondycja psychiczna
kazdego kolejnego pokolenia jest okreslony procent ,gorsza”.

Obraz catosciowy jest jednak wystarczajaco czytelny: problemy psychiczne dzieci i
mtodziezy sg czeste, niosg realne konsekwencje i zbyt czesto pomoc pojawia sie
dopiero wtedy, kiedy sytuacja staje sie powazna.

Nie ma jednej przyczyny ,kryzysu mtodziezy”

Kiedy pojawia sie problem spoteczny, naturalnie szukamy prostego wyjasnienia. Winne
maja by¢ smartfony. Albo pandemia. Szkota. Rodzice. Media spotecznosciowe. Brak
odpornosci mtodego pokolenia.

Badania nie dajg podstaw do tak prostych wnioskéw.

Zdrowie psychiczne powstaje w wyniku dziatania wielu czynnikéw, ktére mogg sie
wzajemnie wzmacniac albo ostabia¢. WHO wymienia wsréd istotnych zagrozen miedzy
innymi doswiadczenie przemocy, trudng sytuacje ekonomiczna, problemy rodzinne,
izolacje, presje réwiesniczg, bullying i dyskryminacje. Znaczenie majg réwniez
indywidualne predyspozycje i wczesniejsze doswiadczenia. Z drugiej strony wspierajace
relacje rodzinne, dobre kontakty z roéwiesnikami, poczucie bezpieczenstwa
i przynaleznosci do szkoty oraz mozliwos$¢ uzyskania pomocy mogg dziata¢ ochronnie.

Dobrym przyktadem koniecznosci zachowania naukowej ostroznosci sa media
spotecznosciowe. tatwo znalez¢ nagtowki przekonujace, ze ,social media niszczg mozgi
nastolatkéw”. Tymczasem przeglad opublikowany w Nature Reviews Psychology
podkresla, ze wyniki badan nad zwigzkiem korzystania z mediow spotecznosciowych ze



zdrowiem psychicznym nastolatkdw s zréznicowane i czesto niespdjne. Znaczenie ma
nie tylko czas spedzony przed ekranem, ale takze to, co mtody cztowiek robi online,
z kim sie kontaktuje, jak reaguje na informacje zwrotne, czy doswiadcza wykluczenia,
z jakimi tresciami sie porédwnuje i jakie ma zasoby poza swiatem cyfrowym.

Nie oznacza to, ze $rodowisko cyfrowe jest neutralne. Oznacza jedynie, ze hasto
ytelefon powoduje depresje” nie opisuje rzeczywistosci wystarczajgco dobrze.

| wiasnie dlatego jednym z tematéw warsztatéw realizowanych w projekcie byt hejt
w Internecie, a nie demonizowanie samego Internetu. Uczestnicy pracowali nad
rozpoznawaniem przemocy cyfrowej, jej konsekwencjami i sposobami reagowania
zarowno z pozycji osoby doswiadczajacej hejtu, jak i jego swiadka.

Szkota moze by¢ czescig rozwigzania

Szkota kojarzy sie przede wszystkim z edukacja. Tymczasem dla mtodego cztowieka jest
rowniez jednym z najwazniejszych srodowisk spotecznych. Spedza w niej znaczna czesé
dnia, buduje relacje, doswiadcza sukceséw i porazek, poréwnuje sie z innymi, spotyka
dorostych spoza rodziny i sprawdza, czy jest akceptowany przez grupe.

Dlatego coraz wiecej badan zwraca uwage na pojecie school connectedness, poczucia
zwigzku ze szkota, przynaleznosci i przekonania, ze znajduja sie w nigj ludzie, ktérym na
uczniu zalezy.

Nie jest to magiczna tarcza chronigca przed wszystkimi problemami. Zaleznosci sa
bardziej ztozone. Metaanaliza badan podtuznych opublikowana w 2025 roku wskazuje
jednak, ze silniejsze poczucie zwigzku ze szkotg przewiduje nieco mniej objawéw
depresyjnych w przysztosci, a jednoczesnie objawy depresyjne moga z czasem ostabiaé
poczucie przynaleznosci do szkoty. Zaleznos$¢ dziata wiec w obie strony.

To bardzo wazna perspektywa. Szkota nie musi i nie powinna stawac sie poradnia
zdrowia psychicznego. Nauczyciel nie ma diagnozowac¢ depresji, a warsztat
psychoedukacyjny nie zastepuje psychoterapii ani leczenia psychiatrycznego. Szkota
moze jednak zrobi¢ co$ niezwykle waznego wczesniej: stworzy¢ srodowisko, w ktérym
o emocjach mozna moéwic, trudnosci mozna zauwazac, a zwrdcenie sie 0 pomoc nie
oznacza spotecznej porazki.

Rozmowa réwniez jest formga profilaktyki

WHtasnie od tego zatozenia wychodzit projekt.

Podczas o$smiu warsztatow uczniowie nie tylko otrzymywali informacje. Rozmawiali,
odgrywali scenki, analizowali konkretne sytuacje, pracowali w parach i matych grupach,
rozpoznawali emocje, ¢wiczyli komunikacje i sprawdzali ré6zne sposoby reagowania.
Waznym elementem byta rowniez regularna refleksja nad tym, co zapamietali
z poprzednich spotkan i czy udato im sie zastosowaé co$ z tej wiedzy w codziennym
Zyciu.
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To istotne, poniewaz wiedza o zdrowiu psychicznym nie sprowadza sie do nauczenia
sie definicji depresji czy listy numeréw telefonéw pomocowych.

Mtody cztowiek potrzebuje réwniez jezyka do opisywania tego, czego doswiadcza.

,<Jestem beznadziejny” i ,jest mi trudno, bo boje sie, ze sobie nie poradze” brzmig
podobnie tylko pozornie. Pierwsze zdanie jest oceng samego siebie. Drugie zaczyna
opisywac emocje i jej przyczyne. A kiedy doswiadczenie mozna nazwaé, tatwiej o nim
rozmawiaé, poszukiwac rozwigzania i zwrécic sie do drugiego cztowieka.

Dlatego rozwijanie kompetencji emocjonalnych nie oznacza uczenia dzieci, ze powinny
by¢ caty czas spokojne, szczesliwe i ,dobrze wyregulowane”. Smutek, lek, zto$¢ czy
wstyd nie sg btedami systemu. S3 czescig ludzkiego funkcjonowania. Celem nie jest
pozbywanie sie nieprzyjemnych emocji, ale lepsze rozumienie tego, co sygnalizuja, oraz
rozwijanie sposobow reagowania, ktore nie szkodzg nam ani innym.

Kiedy zwykta trudnos¢ przestaje byc ,,zwykta”?

Nie istnieje pojedynczy objaw, ktory pozwalatby rodzicowi albo nauczycielowi
samodzielnie rozpozna¢ zaburzenie psychiczne. Znaczenie ma caty obraz
funkcjonowania mtodego cztowieka.

Szczegdblnej uwagi wymagaja zmiany, ktére sg wyrazne, utrzymuja sie, nasilajg albo
zaczynaja wptywac na codzienne zycie: szkote, sen, jedzenie, kontakty z ludzmi,
zainteresowania czy zdolno$¢ wykonywania zwyktych obowigzkéw. Niepokojgce
powinny by¢ réwniez wypowiedzi dotyczace beznadziejnosci, samookaleczen, $mierci
albo checi odebrania sobie zycia. W takich sytuacjach nie nalezy czekaé, az mtody
cztowiek ,sam z tego wyrosnie”.

Jednoczesnie pierwsza reakcja dorostego nie musi polega¢ na stawianiu diagnozy.

Znacznie wazniejsze moze by¢ proste: ,Widze, ze ostatnio jest ci trudno. Chcesz mi
powiedzie¢, co sie dzieje?”

Jezeli problem przekracza mozliwosci rodziny lub szkoty, kolejnym krokiem jest
profesjonalna pomoc. W Polsce system wsparcia dzieci i mtodziezy obejmuje miedzy
innymi sSrodowiskowe osrodki pomocy psychologicznej i psychoterapeutycznej,
poradnie zdrowia psychicznego oraz w najpowazniejszych sytuacjach opieke szpitalna.

Umiejetno$¢ powiedzenia ,potrzebuje pomocy” nie jest przeciwienstwem
samodzielnosci. Bardzo czesto jest wtasnie jej przejawem.

Od tego zaczynamy
Zdrowie psychiczne mtodego cztowieka nie jest rezultatem jednego warsztatu, jednej
rozmowy, jednej techniki oddechowej ani jednego dobrego nauczyciela. Powstaje

w catym systemie relacji i doswiadczen: w domu, w szkole, w grupie réwiesdniczej,
w Swiecie online i offline.
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Nie wszystkie trudnosci da sie usuna¢. Mozemy jednak zwiekszac liczbe sytuacji,
w ktorych mtody cztowiek doswiadcza bezpieczenstwa, przynaleznosci, sprawczosci
i mozliwosci uzyskania pomocy.

| by¢ moze wtasnie dlatego nazwa projektu ,Zacznijmy otwarcie rozmawiac o zdrowiu
psychicznym” dobrze oddaje punkt wyjscia. Rozmowa sama w sobie nie leczy depres;ji
ani zaburzen lekowych. Moze jednak sprawi¢, ze problem zostanie wczesniej
zauwazony, mtody cztowiek bedzie potrafit go nazwadé, a zwrdcenie sie o pomoc stanie
sie czyms naturalnym, zanim kryzys osiggnie rozmiar, ktérego nie mozna juz ignorowac.

To nie jest mato.

To jest poczatek.

*
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Rozdziat 2. Emocje - jak je rozpoznawac i po co
nam sa?

Podczas warsztatéw, jednym ze statych elementéw spotkan byt krétki ,emocjonalny
check-in". Uczniowie korzystali miedzy innymi z termometru emocji i przed
rozpoczeciem kolejnych aktywnosci zatrzymywali sie na chwile, zeby zauwazy¢, z czym
wchodza na zajecia. Nie chodzito o ocenianie, czy kto$ czuje sie ,dobrze”, czy ,zZle".
Chodzito przede wszystkim o zauwazenie wtasnego stanu i prébe jego nazwania.

To proste ¢wiczenie prowadzi do jednego z najwazniejszych zagadnien zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym. Emocje towarzysza nam bez przerwy, a jednocze$nie
zaskakujaco czesto mamy problem z odpowiedzig na pytanie: co wtasciwie teraz czuje?

tatwiej powiedzie¢: ,mam dos¢”, ,wszystko mnie wkurza”, ,jest beznadziejnie” albo ,nic
mi nie jest”. Znacznie trudniej odrézni¢ zto$¢ od rozczarowania, lek od wstydu, smutek
od poczucia osamotnienia czy napiecie zwigzane z zagrozeniem od pobudzenia
wynikajacego z oczekiwania na co$ waznego.

A jednak ta réznica ma znaczenie. Nie dlatego, ze istnieje idealny stownik emocji,
ktérego mtody cztowiek powinien sie nauczy¢. Chodzi o cos$ bardziej praktycznego: im
lepiej rozumiemy wtasne doswiadczenie, tym wieksza mamy szanse dobra¢ do niego
sensowng reakcje.

Nie ma ztych emocji

Jednym z najbardziej uporczywych przekonan dotyczacych emocji jest podziat na
emocje ,dobre” i ,zte”. Radosc¢ jest dobra. Smutek, strach i ztos¢ sg zte. Celem zdrowego
cztowieka miatoby by¢ wiec jak najczestsze odczuwanie tych pierwszych i jak
najszybsze pozbywanie sie pozostatych.

Psychologia nie daje podstaw do takiego rozumienia emocji.

Mozemy moéwic¢ o emocjach przyjemnych i nieprzyjemnych. Mozemy méwic o stanach
mniej lub bardziej intensywnych. Mozemy takze oceniac¢ zachowania podejmowane pod
wptywem emocji jako pomocne, szkodliwe, bezpieczne albo niebezpieczne. Sama
emocja nie jest jednak moralnie dobra ani zta.

Strach moze mobilizowaé¢ do wycofania sie z niebezpiecznej sytuacji. Ztos¢ moze byc¢
zwigzana z dostrzezeniem naruszenia naszych granic lub niesprawiedliwosci. Smutek
czesto pojawia sie w odpowiedzi na strate i moze kierowac naszg uwage na cos, co byto
dla nas wazne. Rados$¢ sprzyja podtrzymywaniu aktywnosci i relacji, ktére sa dla nas
wartosciowe.

Nie oznacza to oczywiscie, ze kazda emocja zawsze wtasciwie interpretuje

rzeczywistos¢. Mozemy bacé sie czegos, co obiektywnie nie stanowi zagrozenia.
Mozemy zareagowac ogromng ztoscig na sytuacje, ktéra dla kogos innego wydaje sie

13



btaha. Mozemy przezywaé smutek dtugo po tym, gdy inni uznali, ze ,powinnismy juz
sobie poradzi¢”.

Emocja mowi przede wszystkim co$ o tym, jak nasz organizm i umyst interpretuja dang
sytuacje, a niekoniecznie o tym, jaka ta sytuacja obiektywnie jest.

Dlatego warto jej stuchac, ale nie zawsze trzeba wykonywaé kazde polecenie, ktére
wydaje.

A wiasciwie ile jest emoc;ji?

Podczas zaje¢ edukacyjnych czesto zaczyna sie od kilku tatwo rozpoznawalnych
kategorii: radosci, smutku, ztosci czy strachu. Takze w projekcie praca z emocjami
stuzyta przede wszystkim nauczeniu mtodziezy ich rozpoznawania, nazywania
i akceptowania.

To bardzo uzyteczne dydaktycznie. Warto jednak postawi¢ tutaj maty znak
ostrzegawczy, poniewaz popularna psychologia zrobita z pojecia ,podstawowych
emocji” co$ znacznie bardziej pewnego, niz pozwala na to wspotczesna nauka.

W psychologii od dziesiecioleci istnieje spor o to, czy cztowiek posiada niewielka liczbe
biologicznie odrebnych, uniwersalnych ,emocji podstawowych”, czy tez poszczegélne
stany emocjonalne powstajg w bardziej ztozonym procesie obejmujacym pobudzenie
organizmu, interpretacje sytuacji, wczesniejsze doswiadczenie, kontekst spoteczny
i jezyk. Nie istnieje jedna lista emocji podstawowych zaakceptowana przez catg nauke.
R&zne teorie proponuja rozne liczby i rézne kryteria, a wspoétczesne przeglady wskazuja,
ze klasyczna koncepcja kilku emocji o jednoznacznych, uniwersalnych ekspresjach
mimicznych jest zbyt prosta, by wyjasni¢ petne bogactwo ludzkiego dos$wiadczenia
emocjonalnego.

Nie oznacza to, ze praca z czterema czy szescioma kategoriami jest btedem. Dla dziecka
lub nastolatka moze by¢ swietnym poczatkiem. Problem pojawitby sie dopiero wtedy,
gdybysmy zaczeli przedstawiac taki podziat jako ostateczny opis dziatania ludzkiego
systemu emocjonalnego.

Mapa nie jest terytorium. Ale dobra mapa pomaga rozpocza¢ podréz.
Emocja to co$ wiecej niz uczucie

Potocznie uzywamy stow ,emocja” i ,uczucie” niemal zamiennie. W nauce sprawa jest
bardziej skomplikowana, a nawet sami badacze nie sg catkowicie zgodni co do jednej
definicji emocji.

Mozemy jednak powiedzie¢, ze emocjonalne doswiadczenie obejmuje kilka
wspotdziatajgcych elementéw. Co$ dzieje sie w naszym otoczeniu albo w naszych
myslach. Nadajemy temu jakie$ znaczenie. Zmienia sie aktywno$¢ organizmu. Pojawia
sie subiektywne doswiadczenie, ktére mozemy okresli¢ stowami takimi jak strach, ztos¢,
ulga czy rados$¢. Zmienia sie rowniez gotowos¢ do dziatania: chcemy podejsé, odejsé,
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zatrzymac sie, zaprotestowac, schowac, powiedzie¢ co$ drugiej osobie albo poszukaé
wsparcia.

Nie istnieje zatem jeden ,os$rodek ztosci” czy ,o$rodek smutku” w médzgu, ktéry po
prostu sie uruchamia. Emocje angazuja rozproszone systemy zwigzane miedzy innymi z
percepcja, pamiecig, oceng znaczenia sytuacji, stanem organizmu, motywacja
i dziataniem.

Réwnie wazne jest to, Zze emocja nie wydarza sie wytgcznie ,w gtowie”. Jej czescig moga
by¢ zmiany rytmu serca, oddechu, napiecia mies$ni, temperatury, pracy uktadu
pokarmowego czy ogblnego poziomu pobudzenia.

Nie trzeba jednak z tego wycigga¢ popularnego w mediach spotecznosciowych
whniosku, ze ,ciato przechowuje emocje” w okreslonych organach albo Zze poszczegélne
emocje mozna niezawodnie rozpoznac¢ po jednym konkretnym odczuciu fizycznym.
Organizm dostarcza nam informacji, ale znaczenie tych sygnatéw zalezy od catego
kontekstu.

Przyspieszone bicie serca przed wejsciem na scene moze by¢ przezywane jako strach.
To samo przyspieszone bicie serca przed spotkaniem z kim$ waznym moze by¢
ekscytacja.

Ciato dostarcza sygnatu. Mdézg musi jeszcze zrozumieé, co ten sygnat oznacza.
»,Nie wiem, co czuje” jest wazna informacja

Umiejetnos¢ rozrézniania wtasnych stanéw emocjonalnych bywa nazywana miedzy
innymi réznicowaniem emocjonalnym lub emocjonalng granularnoscia. Cztowiek
o wiekszej zdolnosci réznicowania nie opisuje kazdego nieprzyjemnego stanu jednym
stowem ,Zle”, lecz potrafi zauwazy¢, ze czasem jest przestraszony, innym razem
rozczarowany, zirytowany, zazdrosny, samotny albo zawstydzony.

Teoretycznie ma to duze znaczenie. Jesli wiem, z czym mam do czynienia, moge trafniej
zdecydowad, czego potrzebuje.

Gdy problemem jest strach przed egzaminem, pomocne moze by¢ przygotowanie,
uporzadkowanie materiatu i obnizenie pobudzenia. Gdy jestem zty, poniewaz ktos
publicznie mnie upokorzyt, problem nie zostanie rozwigzany dodatkowg godzing nauki
matematyki. Moge potrzebowac postawienia granicy, rozmowy z dorostym albo
wsparcia. Gdy natomiast czuje smutek po utracie waznej relacji, nie zawsze istnieje
,2problem do rozwigzania”. By¢ moze potrzebuje czasu i obecnosci innych ludzi.

Badania sugeruja, ze emocjonalna klarownos¢ i umiejetnos¢ bardziej precyzyjnego
réznicowania wtasnych stanéw moga mie¢ znaczenie dla regulacji emocji i zdrowia
psychicznego mtodziezy. Jednoczesnie jest to obszar, w ktérym wyniki nie sg jeszcze
na tyle jednoznaczne, aby mowic o prostej zasadzie: ,im wiecej nazw emocji znasz, tym
zdrowszy jestes”. Najnowsze przeglady zwracajg uwage zaréwno na obiecujgce
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zaleznosci, jak i na problemy z pomiarem oraz niespdjnosci miedzy poszczegdlnymi
badaniami.

To dobry przyktad tego, jak chcemy moéwié o psychologii w tym e-booku. Nazywanie
emocji jest wartosciowa umiejetnoscia. Nie bedziemy jednak robi¢ z niej cudownej
techniki rozwigzujgcej wszystkie problemy.

Regulowa¢ nie znaczy ttumic

Kiedy méwimy mtodemu cztowiekowi, ze powinien ,nauczy¢ sie kontrolowaé emocje”,
tatwo niechcacy przekaza¢ komunikat: nie powiniene$ tak sie czuc.

Tymczasem regulacja emocji oznacza co$ innego.

Najprosciej méwiac, jest to zespdt procesdéw, dzieki ktérym wptywamy na przebieg
doswiadczenia emocjonalnego: na jego intensywno$¢, czas trwania, sposob
przezywania, ekspresje oraz dziatanie podejmowane pod jego wptywem.

Regulacja moze wiec by¢ odejscie na kilka minut z sytuacji, zanim odpowiem w ztosci.
Moze nig by¢ rozmowa z przyjacielem. Zmiana sposobu interpretowania wydarzenia.
Rozwigzanie problemu, ktéry wywotuje stres. Skierowanie uwagi gdzie indziej.
Akceptacja faktu, ze przez jakié czas bede czut smutek. Cwiczenie oddechowe
obnizajace pobudzenie. Poproszenie dorostego o pomoc.

Regulacjg moze by¢ rowniez powstrzymanie ekspresji emocji. Wyobrazmy sobie ucznia,
ktéry podczas publicznej prezentacji czuje ogromny lek, ale decyduje sie nie pokazywac
go wszystkim wokot. Samo powstrzymanie ekspresji nie jest automatycznie czyms$
patologicznym.

| tutaj wspodtczesna psychologia zndéw prostuje popularny przekaz.

Przez lata strategie regulacyjne dzielono chetnie na ,dobre” i ,zte”. Ponowna
interpretacja sytuacji — dobra. Akceptacja — dobra. Ttumienie — zte. Unikanie — zte.

Dzisiejsze badania coraz mocniej podkreslajg znaczenie elastycznosci regulacji emoc;ji.
Nie chodzi wytacznie o to, jaka strategie kto$ zna, ale czy potrafi dopasowaé sposéb
reagowania do konkretnej sytuacji. Systematyczny przeglad badan nad mtodziezg
wskazuje wtasnie na rosnace znaczenie takiego podejscia: skutecznosc¢ regulacji zalezy
od repertuaru dostepnych strategii i zdolnosci ich zmieniania w zaleznosci od
kontekstu. Unikanie agresywnego cztowieka w ciemnej uliczce jest bardzo rozsadng
regulacjg emocji. Unikanie przez poét roku szkoty dlatego, ze boje sie odpowiedzi przy
tablicy, zaczyna podtrzymywac problem.

Ta sama strategia. Zupetnie inna funkcja.
Celem nie jest uspokojenie dziecka za wszelka cene

To szczegodlnie wazna rzecz dla dorostych.
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Kiedy nastolatek jest wsciekty, zaptakany albo przestraszony, naturalng reakcjg bywa
potrzeba jak najszybszego zatrzymania tego stanu.

,Nie ptacz”.

,Nie ma sie czego bac”.
,Uspokoj sie”.
,Przesadzasz”.

,Przeciez nic sie nie stato”.

Problem polega na tym, ze w takich zdaniach dorosty czesto odpowiada nie na
doswiadczenie dziecka, lecz na wtasny dyskomfort zwigzany z ogladaniem jego emoc;ji.

Jezeli dziecko boi sie czegos, co my uznajemy za niegrozne, jego strach pozostaje
realnym doswiadczeniem. Zdanie ,nie ma sie czego bac¢” nie sprawia, ze uktad nerwowy
przestaje reagowac.

Znacznie uzyteczniejsze moze by¢ rozdzielenie dwoch komunikatéw: ,\Widze, ze bardzo
sie boisz” oraz ,zastandwmy sie, co mozemy z tym zrobic”.

Pierwszy uznaje doswiadczenie. Drugi otwiera przestrzen do regulacji.

Nie oznacza to bezwarunkowej akceptacji kazdego zachowania. Mozemy
zaakceptowac ztos¢ i jednoczesnie nie zgodzi¢ sie na bicie drugiego cztowieka. Mozemy
przyjac lek dziecka powaznie i jednoczesnie stopniowo wspierac je w konfrontowaniu
sie z tym, czego sie obawia.

Emocja moze by¢ dopuszczalna. Zachowanie nadal moze wymagac granicy.

To rozrdéznienie bedzie szczegdlnie wazne w nastepnym rozdziale poswieconym
asertywnosci i granicom.

Mtody cztowiek nie uczy sie regulowac¢ emocji w samotnosci

W  popularnym przekazie regulacja emocji czesto wyglada jak indywidualna
umiejetnos$¢: dziecko powinno nauczy¢ sie techniki, a nastepnie samodzielnie jej
uzywac.

Rozwoj dziata inacze;j.

Od dziecinstwa uczymy sie regulacji réwniez poprzez innych ludzi. Dorosty pomaga
nazwac stan, uspokaja, porzadkuje sytuacje, nadaje jej znaczenie i pokazuje mozliwe
reakcje. W okresie dojrzewania rodzice nadal sg wazni, ale znaczaco rosnie rola
rowiesnikow. Badania pokazuja, ze sposéb reagowania rodzicow i przyjaciét na emocje
mtodego cztowieka jest zwigzany z rozwojem jego wtasnych sposobdéw regulaciji.
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Szczegodlnie interesujgca jest rola grupy rowiesniczej. To samo zwiekszone znaczenie
opinii innych nastolatkéw, ktére moze potegowac niektére zachowania ryzykowne czy
doswiadczenie odrzucenia, moze takze dziata¢ ochronnie. Przyjaciel moze pomodc
inaczej spojrze¢ na sytuacje, obnizy¢ napiecie, dostarczy¢ wsparcia czy po prostu
pozosta¢ obok w trudnym momencie. Wspodtczesne badania nad rozwojem
emocjonalnym coraz czesciej traktujg relacje rowiesnicze nie tylko jako potencjalne
zrodto zagrozenia, ale rowniez jako zasob regulacyjny.

To réowniez pomaga zrozumied, dlaczego warsztaty prowadzone w grupie moga mieé
wartos$¢ wykraczajgcg poza samo przekazywanie informacji. Podczas zaje¢ uczestnicy
pracowali w parach i matych zespotach, odgrywali scenki, analizowali sytuacje
problemowe oraz ¢wiczyli rozpoznawanie wtasnych emocji i stanéw innych osob.

Emocji uczymy sie bowiem nie tylko z prezentacji. Uczymy sie ich w relacji.
A co ze stresem, oddechem i ,,technikami”?

Podczas projektu mtodziez poznawata konkretne sposoby obnizania napiecia, miedzy
innymi oddech ,na kwadrat” oraz technike uziemiania 5-4-3-2-1.

Tego typu narzedzia majg swoje miejsce, pod warunkiem ze wiemy, do czego stuza.

Cwiczenie oddechowe nie rozwiazuje konfliktu z rodzicem. Uziemianie nie usuwa
przemocy rowiesniczej. Technika relaksacyjna nie leczy depresiji.

Moga natomiast pomdc obnizyé¢ pobudzenie na tyle, zeby odzyskaé mozliwosé bardziej
Swiadomego dziatania.

To zasadnicza réznica.

Regulacja emocji nie polega na tym, ze uzywam techniki, zeby ,wytaczy¢” uczucie.
Chodzi raczej o uzyskanie takiej ilosci przestrzeni pomiedzy emocja a zachowaniem,
zeby méc zdecydowad, co chce zrobi¢ dalej.

Badania nad interwencjami psychospotecznymi pokazuja, ze zdolnosci regulacyjne
dzieci i mtodziezy mozna rozwija¢. Metaanaliza obejmujgca 40 interwencji wykazata
niewielki do umiarkowanego pozytywny efekt programéw psychospotecznych na
regulacje emocji, a poprawa w tym obszarze wspétwystepowata z poprawa wynikéw
dotyczacych zdrowia psychicznego. WHO réwniez rekomenduje dziatania
psychoedukacyjne i profilaktyczne rozwijajgce miedzy innymi regulacje emocji,
rozwigzywanie probleméw, kompetencje interpersonalne, asertywno$¢ i radzenie sobie
ze stresem.

Nie ma jednak jednej techniki regulacji odpowiedniej dla kazdego cztowieka i kazdej
sytuacji.

| dobrze. Cztowiek to nie urzadzenie z przyciskiem ,reset”.
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Wazniejszy jest repertuar niz jedna idealna metoda
Wyobrazmy sobie dwdjke nastolatkow, ktorzy dostali ztg ocene.

Pierwszy mysli: ,Jestem gtupi. Nigdy niczego nie zdam”. Caty wieczér analizuje sytuacje,
wraca do niej raz za razem i stopniowo czuje sie coraz gorzej.

Drugi przez kilka minut jest zty i rozczarowany. Potem sprawdza, czego nie umiat, pyta
nauczyciela o mozliwos¢ poprawy i wieczorem spotyka sie z kolegami.

Réznica nie polega na tym, ze drugi nastolatek ,nie ma negatywnych emocji”. Ma je.
Prawdopodobnie réwnie nieprzyjemne.

Réznica polega na tym, co dzieje sie poznie;j.

Jednym z procesdw szczegdlnie czesto zwigzanych z problemami psychicznymi jest
uporczywe przezuwanie tych samych negatywnych tresci, czyli ruminacja. Z kolei
akceptacja wtasnego stanu, rozwigzywanie probleméw czy zmiana perspektywy
czesciej wiaza sie z lepszym funkcjonowaniem. Metaanalizy badan mtodziezy pokazuja
zwigzki pomiedzy czestym stosowaniem unikania i ruminacji a wiekszym nasileniem
objawow lekowych i depresyjnych, podczas gdy akceptacja, rozwigzywanie problemow
i ponowna interpretacja sytuacji sa przecietnie zwigzane z mniejszym ich nasileniem. Sg
to jednak zaleznosci statystyczne, a nie prosty przepis pozwalajacy przewidzieé
zachowanie pojedynczego cztowieka.

Najwazniejszym celem edukacji emocjonalnej nie powinno by¢ wiec nauczenie dziecka
jednej ,najlepszej” metody.

Powinnismy raczej pomaga¢ mu budowac repertuar.

Czasem potrzebuje sie uspokoié. Czasem porozmawiaé. Czasem rozwigza¢ problem.
Czasem postawic granice. Czasem odejs¢. Czasem wytrzymac nieprzyjemne uczucie,
ktérego dzis nie da sie zmienic. A czasem uznaé, ze sam juz sobie nie radze i potrzebuje
pomocy drugiego cztowieka.

To wiasnie jest dojrzato$¢ emocjonalna, nie nieustanny spokdj, lecz coraz wieksza
mozliwos$¢ wyboru.

Co z tego wynika dla dorostego?

Kiedy mtody cztowiek przezywa silng emocje, warto przed udzielaniem rad sprébowac
odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

1. Co on prawdopodobnie teraz przezywa i czy potrafie pomdc mu to nazwac?

2. Czy w tej chwili potrzebuje rozwigzania problemu, czy najpierw potrzebuje
zosta¢ wystuchany?

3. Czy prébuje poméc jemu, czy raczej jak najszybciej zmniejszy¢ wiasny
dyskomfort zwigzany z jego emocja?
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4. Czy zachowanie wymaga postawienia granicy, nawet jezeli sama emocja jest
zrozumiata?

5. Czy problem nadal miesci sie w zakresie codziennych trudnosci, czy jego
intensywnos$¢, czas trwania albo wptyw na zycie wskazuja, ze potrzebna moze
by¢ profesjonalna pomoc?

Nie sg to pytania diagnostyczne. S3 sposobem na zatrzymanie automatycznej reakgcji
dorostego.

Czasem najlepszg pierwsza reakcja nie bedzie ani ,uspokdj sie”, ani pietnastominutowy
wyktad o regulacji emocji.

Moze nig by¢: ,Widze, Zze co$ mocno cie poruszyto. Sprébujmy zrozumied, co sie stato”.
Emocje nie sa problemem do usuniecia

Jednym z celéw warsztatow byto nauczenie mtodziezy rozpoznawania, nazywania
i akceptowania wtasnych emocji oraz zauwazania sygnatéw napiecia pojawiajacych sie
w ciele. Uczestnicy ¢wiczyli réwniez konkretne strategie radzenia sobie ze stresem
i trudnymi stanami.

Najwazniejsze przestanie mozna jednak zawrzec¢ w jednym zdaniu:

Zdrowie psychiczne nie polega na tym, ze cztowiek przestaje doswiadczac¢ trudnych
emocji.

Zdrowy psychicznie cztowiek réwniez sie boi. Ztosci sie. Rozpacza. Bywa zazdrosny,
zawstydzony, bezradny i rozczarowany.

Réznica polega miedzy innymi na tym, ze stopniowo uczy sie rozpoznawac te stany,
rozumiec je, tolerowac ich obecnos$c¢ i wybierac sposdb reagowania, ktory jest mozliwie
dobrze dopasowany do sytuacji.

Dlatego edukacja emocjonalna nie powinna uczy¢ dzieci, jak przestac sie ztoscic.
Powinna pomdc im odpowiedzie¢ na trzy znacznie ciekawsze pytania:

Co teraz czuje?

Co ta emocja moze mi mowic?

| co chce z tym zrobic¢?

Dopiero to ostatnie pytanie przenosi nas od emocji do dziatania. A wraz z nim pojawia
sie kolejny temat: wtasne potrzeby, prawa innych ludzi, umiejetno$¢ powiedzenia ,nie”

i granica pomiedzy dbaniem o siebie a naruszaniem cudzych granic.

Temu bedzie poswiecony nastepny rozdziat.
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Rozdziat 3. Asertywnosc¢ i granice - jak dbac o
siebie, nie naruszajac dobra innych

Jednym z tematéw realizowanych podczas warsztatéw byta asertywnosé opisana
hastem ,Ja jestem OK i Ty jestes OK”. Uczniowie pracowali nad stawianiem granic,
wyrazaniem wtasnych potrzeb i zachowaniem szacunku zaréwno wobec siebie, jak
i wobec drugiego cztowieka. Podczas zaje¢ ¢wiczyli réwniez konkretne sposoby
komunikowania sie, miedzy innymi komunikat ,Ja”, ,zdartg ptyte” i ,zastone z mgty”.

To bardzo dobry punkt wyjscia. Trzeba jednak od razu uporzagdkowa¢ dwa pojecia, ktére
w jezyku popularnej psychologii zrobity w ostatnich latach ogromng Kkariere:
asertywnosc i granice.

Zwtaszcza o granicach mowi sie dzis tak duzo, ze momentami mogg sprawiac wrazenie
uniwersalnego rozwigzania kazdego problemu w relacjach. ,Postaw granice”, ,chron
swojg energie”, ,nie pozwalaj przekraczaé¢ swoich granic”. Cze$¢ tego przekazu jest
sensowna. Czes¢ bywa jednak tak uproszczona, ze zaczyna usprawiedliwia¢ unikanie

trudnych rozmoéw, kontrolowanie innych albo zrywanie relacji przy pierwszym
konflikcie.

Nauka daje nam tutaj bardziej zniuansowany obraz.

Asertywnosc nie oznacza, ze mam dostac to, czego chce

W psychologii asertywnos$¢ najczesciej rozumiana jest jako sposéb komunikowania
witasnych uczué, potrzeb, opinii i praw w sposdb bezposredni, przy jednoczesnym
zachowaniu szacunku dla drugiej osoby. Tak ujmuje ja miedzy innymi American
Psychological Association.

W tej definicji najwazniejsze sg wtasciwie dwa elementy.

Pierwszy brzmi: mam prawo méwic o sobie.

Moge powiedzied, ze czegos nie chce. Moge odmowic. Moge powiedzied, ze co$ mnie
zranito. Moge mie¢ inne zdanie niz grupa. Moge nie zgadzac¢ sie z rodzicem,

nauczycielem, przyjacielem czy partnerem.

Ale istnieje takze drugi element: drugi cztowiek rowniez ma swoje prawa, potrzeby
i perspektywe.

Dlatego asertywnos$¢ nie oznacza skutecznego zmuszania innych do przyjecia mojego
stanowiska.

Moge powiedziec¢: ,Nie chce tam i$¢”.

Druga osoba moze by¢ tym rozczarowana.
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Moge powiedziec¢: ,Nie zgadzam sie z tob3a”.

Druga osoba nadal moze uwazac, ze to ona ma racje.

Moge odmoéwic¢ wykonania czyjejs prosby.

Ten kto$ moze odmowic spetnienia mojej prosby nastepnym razem.

Asertywnos$¢ daje mi prawo do wyrazenia wtasnego stanowiska. Nie daje mi prawa do
kontrolowania reakcji drugiego cztowieka.

To bardzo wazna rdéznica.
Pasywnosé, agresja i asertywnos¢ - pomocna mapa, ale
nie etykiety ludzi

W treningach komunikacyjnych czesto przedstawia sie trzy sposoby reagowania:
pasywny, agresywny i asertywny.

Jako model edukacyjny jest to uzyteczne.

W reakcji pasywnej cztowiek moze rezygnowac z wyrazania wtasnych potrzeb, zeby
unikna¢ konfliktu, odrzucenia albo dezaprobaty.

W reakcji agresywnej dazy do realizacji wtasnych potrzeb kosztem drugiego cztowieka.

W reakcji asertywnej probuje zadbaé zaréwno o wtasne prawa, jak i o prawa drugiej
osoby.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy z zachowania tworzymy ceche cztowieka.

,Ona jest pasywna”.

,On jest agresywny”.

,Ja jestem nieasertywny”.

W rzeczywistosci sposdb komunikowania sie silnie zalezy od sytuacji.

Uczen moze bez problemu sprzeciwi¢ sie mtodszemu bratu, ale kompletnie zamilkng¢
w rozmowie z nauczycielem. Moze by¢ bardzo stanowczy wobec rodzicow,
a jednoczesnie podporzadkowywacé sie grupie réwiesniczej. Moze asertywnie
rozmawia¢ z przyjacielem, ale nie umie¢ odmoéwié¢ osobie, na ktérej akceptacji

szczegblnie mu zalezy.

Asertywnos¢ jest wiec bardziej umiejetnoscig zachowania sie w okreslonych relacjach
i sytuacjach niz statg wtasciwoscig cztowieka.
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To dobra wiadomosé.
Umiejetnosci mozna ¢wiczyc.
Asertywnosci mozna sie uczy¢

Swiatowa Organizacja Zdrowia zalicza komunikacje, negocjowanie, odmawianie i
asertywnos¢ do waznych kompetencji zyciowych rozwijanych w okresie dorastania.

Najmocniejszych dowodéw nie mamy jednak dla jednej konkretnej techniki
asertywnosci, lecz dla szerszych programoéw rozwijajacych kompetencje spoteczne i
emocjonalne.

Duza metaanaliza opublikowana w Child Development objeta 424 badania, 252
programy szkolne i ponad 575 tysiecy ucznidw z 53 krajéw. Uczestnictwo w
programach social and emotional learning wigzato sie przecietnie z poprawa
kompetencji  spoteczno-emocjonalnych, zachowania, relacji  réwiesniczych,
funkcjonowania szkolnego oraz klimatu i bezpieczenstwa w szkotach. Jednoczesnie
autorzy podkreslaja bardzo duze réznice pomiedzy programami i znaczenie jakosci ich
realizacji.

Czyli: uczenie komunikacji ma sens. Ale nie dlatego, ze istnieje jedno magiczne zdanie,
ktére zmienia relacje. Istotne jest ¢wiczenie, rozmowa, odgrywanie rél, informacja
zwrotna.

Doktadnie takie elementy pojawiaty sie podczas warsztatéw: uczniowie pracowali
w parach i matych grupach, odgrywali scenki i analizowali sytuacje problemowe.

To znacznie blizsze temu, co wspierajg badania, niz samo rozdanie mtodziezy listy
,dziesieciu asertywnych zdan”.

A co z konkretnymi technikami?

Podczas warsztatéw pojawita sie ,zdarta ptyta”, ,zastona z mgty” oraz komunikat ,Ja”.

Sa to klasyczne narzedzia treningdw asertywnosci. Mogg by¢ bardzo uzyteczne
dydaktycznie, ale warto zachowaé¢ odpowiednie proporcje: nie mamy mocnych
dowodow pozwalajacych stwierdzié, ze akurat te pojedyncze techniki sg szczegdlnie
skuteczne niezaleznie od kontekstu.

Przeglady treningdéw asertywnosci wskazuja raczej, ze korzystne sg programy taczace
przekazywanie wiedzy, dyskusje, modelowanie zachowania i odgrywanie rél. Trudniej
natomiast powiedziec, ktdra pojedyncza technika jest ich ,,aktywnym sktadnikiem”.

Najnowsze badanie z 2026 roku dotyczace krétkiego treningu asertywnosci u ucznidow
rowniez pokazato korzystne zmiany po trzech spotkaniach. Autorzy sami jednak bardzo
wyraznie zastrzegaja, ze badanie nie miato grupy kontrolnej, wiec nie pozwala
stwierdzi¢, ze obserwowane zmiany zostaty spowodowane wtasnie treningiem.

24



Tak wtasnie wyglada réznica pomiedzy nauka a marketingiem psychologicznym.
Marketing méwi: ,Ta technika dziata”.

Nauka czesciej mowi: , To wyglada obiecujaco, ale zobaczmy, co rzeczywiscie mozemy
wywnioskowac z danych”.

,Zdarta ptyta” nie jest zakleciem

Technika ,zdartej ptyty” polega na spokojnym powtarzaniu swojego stanowiska bez
wchodzenia w kolejne préoby przekonywania.

,Nie chce.”
,Rozumiem, ze ci zalezy. Ja nie chce.”
,Wiem, ze inni ida. Ja nie ide.”

Moze by¢ pomocna zwtaszcza wtedy, gdy druga osoba prébuje przeciagnac¢ nas
w nieskonczong dyskusje albo wywiera presje.

Nie zawsze jednak bedzie najlepszym rozwigzaniem.

W bliskiej relacji samo wielokrotne powtarzanie ,nie” moze zatrzymac presje, ale
niekoniecznie pomoze zrozumie¢ konflikt. Czasem bardziej potrzebna jest rozmowa
o powodach, potrzebach obu stron i mozliwym kompromisie.

Podobnie komunikat ,Ja” moze pomdc powiedzieé:

,Kiedy czytasz moje wiadomosci bez pytania, czuje ztos¢, bo zalezy mi na prywatnosci.
Chce, zebys tego nie robit”.

To znacznie bardziej informacyjne niz:

,Jestes$ bezczelny i zawsze mnie kontrolujesz”.

Ale sam komunikat ,Ja” nie gwarantuje, ze druga osoba odpowie dojrzale.
Zadna technika komunikacyjna nie daje nam wtadzy nad cudzym zachowaniem.
| wtasnie w tym miejscu dochodzimy do granic.

Co wtasciwie znaczy ,stawiac granice”?

Stowo ,granice” jest niezwykle uzyteczne w rozmowie o relacjach, ale naukowo
sytuacja jest troche bardziej skomplikowana niz sugeruja popularne poradniki.

25



Nie istnieje jedna powszechnie obowigzujgca teoria psychologiczna, ktéra dzielitaby
granice cztowieka na okreslong liczbe uniwersalnych kategorii.

Podczas warsztatéw wykorzystywano rozréznienie pozwalajace rozmawiaé miedzy
innymi o granicach fizycznych, emocjonalnych czy zwigzanych z wtasnymi pogladami.
We wniosku projektowym pojawiato sie takze rozrdznienie czterech gtéwnych typow
granic. Byto to uzyteczne narzedzie psychoedukacyjne. Nie nalezy go jednak
przedstawiac jako jedynej naukowo ustalonej klasyfikacji.

W badaniach naukowych tematy, ktére w codziennym jezyku wrzucamy do szuflady
,granice”, pojawiajag sie pod réznymi pojeciami: autonomii, prywatnosci, zgody,
asertywnosci, umiejetnosci odmawiania, kontroli psychologicznej czy kompetencji
interpersonalnych.

To wazne rozrdznienie, bo pozwala zachowaé uzyteczne stowo bez robienia z niego
pseudonaukowego konstruktu, ktéry rzekomo wszystko wyjasnia.

Najprosciej mozna powiedziec:

granica opisuje to, na co jestem gotow sie zgodzic¢ i co zrobie, kiedy dana sytuacja
przekroczy poziom, ktory akceptuje.

Granica nie jest instrukcjg sterowania drugim cztowiekiem

To prawdopodobnie jedno z najwazniejszych nieporozumien zwigzanych z tym
pojeciem.

,Nie pozwalam ci spotykac sie z tym kolegg” nie musi by¢ granica. Moze by¢ prébg
kontroli.

,Jesli bedziesz sie z nim spotykaé, obraze sie i nie bede sie do ciebie odzywac¢” moze
by¢ forma nacisku.

Granica dotyczy przede wszystkim mojego zachowania i mojego udziatu w relacji.

,Nie chce by¢ obrazany. Jesli podczas rozmowy zaczniesz mnie wyzywaé, przerwe ja
i wrocimy do tematu pézniegj”.

To granica.

,Nie zgadzam sie, zeby kto$ udostepniat moje zdjecia bez pytania. Jesli tak sie stanie,
poprosze o ich usuniecie i zgtosze sprawe dorostemu”.

To réowniez granica.

Granica nie mowi: ;,mam prawo sprawic, zeby inni zachowywali sie tak, jak chce”.
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Mowi raczej: ,mam prawo zdecydowac, w czym uczestnicze i jak reaguje na okreslone
zachowanie”.

| oczywiscie u dzieci i nastolatkdw sytuacja jest dodatkowo ztozona, poniewaz ich

autonomia rozwija sie stopniowo, a dorosli nadal ponosza odpowiedzialnos¢ za ich
bezpieczenstwo.

Nastolatek potrzebuje autonomii. To nie znaczy, ze nie potrzebuje zasad
Dorastanie jest okresem, w ktérym autonomia nabiera szczegblnego znaczenia. Mtody
cztowiek coraz wyrazniej chce decydowad, kim jest, z kim sie spotyka, co mysli, jak
wyglada, jakie ma zainteresowania i jakie wartosci sg dla niego wazne.

To nie jest wychowawcza usterka a czes¢ rozwoju.

Badania nad wspieraniem autonomii pokazujg, ze doswiadczenie bycia traktowanym
jako osoba posiadajaca wtasna perspektywe i mozliwos¢ podejmowania decyzji wiaze
sie z lepszym funkcjonowaniem mtodziezy. Z kolei kontrola psychologiczna, na przyktad
wymuszanie zachowania przez wzbudzanie poczucia winy, zawstydzanie czy
manipulowanie relacjg jest zwigzana z gorszym dobrostanem. Duza metaanaliza
obejmujaca badania z réznych kultur potwierdza rozréznienie pomiedzy wspieraniem
autonomii a psychologicznym kontrolowaniem dziecka.

Ale wspieranie autonomii nie oznacza braku zasad.

To rozréznienie jest niezwykle wazne.

Rodzic moze powiedzie¢ pietnastolatkowi:

,Chce wiedzie¢, gdzie jeste$ i o ktorej wrdcisz, poniewaz odpowiadam za twoje
bezpieczenstwo”.

Moze jednoczesnie wystuchaé¢ argumentéw nastolatka, negocjowaé godzine powrotu
i stopniowo zwiekszac zakres swobody.

Badania nad teorig autodeterminacji wyraznie podkreslaja, ze wspieranie autonomii
mozna taczy¢ ze strukturg, jasnymi oczekiwaniami i zasadami. Autonomia nie jest
synonimem pobtazliwosci ani pozostawienia dziecka samemu sobie.

Mozna wiec stawiac granice i jednocze$nie szanowac autonomie.
Kluczowe znaczenie ma sposoéb, w jaki to robimy.

Granice mogg sie spotkac

Wyobrazmy sobie typowg sytuacje.

Nastolatek mowi:
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,Nie chce, zeby$ wchodzit do mojego pokoju bez pukania”.
Rodzic odpowiada:

»,Masz prawo do prywatnosci. Ale jesli przez caty dzien nie wychodzisz z pokoju, nie jesz
i nie odpowiadasz, sprawdze, czy nic ci nie jest”.

Czyja granica jest wazniejsza?
To Zle postawione pytanie.

W zdrowych relacjach granice réznych ludzi czesto sie spotykaja, a czasem pozostajg
ze sobg w napieciu.

Z jednej strony istnieje potrzeba prywatnosci i autonomii nastolatka.
Z drugiej odpowiedzialno$¢ opiekuna za bezpieczenstwo dziecka.

Dojrzata relacja nie polega na tym, ze jedna strona zawsze zwycieza. Polega na
negocjowaniu sposobu pogodzenia mozliwie wielu waznych potrzeb.

Dlatego umiejetnosé stawiania granic jest SciSle zwigzana z umiejetnoscia stuchania
cudzych granic.

Nie wystarczy nauczy¢ mtodziezy méwic ,nie”.

Trzeba réwniez nauczyc ja, co robié, kiedy ,nie” méwi ktos inny.
,Nie” drugiego cztowieka takze obowiazuje

To jest druga strona asertywnosci, o ktérej czasem mowi sie za mato.

Jezeli uczymy mtodego cztowieka, ze ma prawo odmaowic, musimy réwnoczesnie uczy¢
g0, ze inni maja doktadnie to samo prawo.

Kolega nie musi pozyczy¢ telefonu.
Przyjaciétka nie musi zdradzi¢ sekretu.
Partner lub partnerka nie musi zgodzic sie na kontakt fizyczny.

Kto$ moze nie mie¢ ochoty opowiedzie¢ o swoich przezyciach, nawet jezeli pytamy
z troska.

Czyjas odmowa moze sprawia¢ nam przykros¢. Mozemy byc rozczarowani, zli czy
zawstydzeni.

Te emocje nadal nie oznaczaja, ze druga osoba ma obowigzek zmieni¢ zdanie.
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Zdolnos$¢ do respektowania odmowy jest wiec tak samo wazng czescig kompetenciji
interpersonalnych jak zdolnos¢ jej wypowiadania.

Asertywnos$¢ wymaga czasem zgody na to, ze nie bede lubiany

To jeden z najtrudniejszych aspektéw asertywnosci w okresie dojrzewania.

Wiedzie¢, jak powiedziec ,nie”, to jedno.

Powiedzie¢ ,nie”, kiedy grupa bardzo chce ustyszec ,tak”, to co$ zupetnie innego.
Okres dorastania charakteryzuje sie duzym znaczeniem relacji z rowiesnikami,
akceptacji spotecznej i przynaleznosci. Odmowa moze wiec oznacza¢ realny koszt
psychologiczny.

»Nie pije”.

,Nie wysytam takich zdjec¢”.

,Nie chce sie z niego nabijac¢”.

,Nie podoba mi sie to”.

Kazde z tych zdan moze by¢ proste jezykowo, a bardzo trudne emocjonalnie.

Badania nad autonomig nastolatkéw pokazuja, ze zdolno$¢ do dziatania zgodnie
z witasnym stanowiskiem rozwija sie w relacjach zaréwno z rodzicami, jak
i rowiesnikami. Wspieranie autonomii w rodzinie moze wigza¢ sie z wieksza
odpornoscig na presje rowiesnicza, cho¢ mechanizmy tych zaleznosci pozostajg ztozone

i dwukierunkowe.

Dlatego trening asertywnosci nie powinien ogranicza¢ sie do nauczenia wtasciwych
stow.

Trzeba réwniez mowic o cenie odmowy.
O napieciu.

O obawie przed ocena.

O mozliwosci, ze ktos sie obrazi.

| o tym, ze uczucie dyskomfortu po postawieniu granicy nie oznacza automatycznie, ze
granica byta btedem.

Ale czasem asertywnosc¢ nie wystarcza

To niezwykle wazne zwtaszcza w edukacji dzieci i mtodziezy.
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tatwo powiedzie¢ dziecku do$wiadczajagcemu przemocy:
,Musisz postawic¢ granice”.

,Powiedz stanowczo, zeby przestat”.

,Nie pokazuj, ze sie boisz".

Takie komunikaty mogg niechcacy przeniesé¢ czes¢ odpowiedzialnosci za przemoc na
osobe, ktéra jej doswiadcza.

Jezeli miedzy ludZzmi istnieje duza nierdownowaga sity, grupa przeciwko jednej osobie,
grozba przemocy, szantaz, uporczywe nekanie albo relacja zaleznosci, sama
asertywnos¢ moze by¢ niewystarczajaca.

Osoba przesladowana nie ponosi odpowiedzialnosci za to, ze nie powiedziata ,nie”
wystarczajgco stanowczo.

Dziecko nie powinno samo ,wynegocjowac” zakonczenia bullyingu.

Badania nad programami przeciwko przemocy rowiesniczej pokazuja, ze skuteczne
dziatania obejmujg poziom catej szkoty, klasy, nauczycieli, rodzicow i grupy
rowiesniczej, a nie wytacznie trening reakcji osoby doswiadczajgcej przemocy.
Metaanalizy wskazuja, ze szkolne programy antybullyingowe mogg zmniejszac zarowno
sprawstwo, jak i wiktymizacje, cho¢ wielkos¢ efektow rozni sie miedzy programami.

WHO takze rekomenduje podejscie ogblnoszkolne do przeciwdziatania przemocy.

Asertywnos¢ jest zasobem. Nie jest obowigzkiem samodzielnego obronienia sie przed
kazda forma przemocy.

»,Granice” nie moga by¢ kolejnym sposobem na unikanie relacji

Popularna psychologia bywa czasem bardzo indywidualistyczna.

Jezeli kto$ mnie irytuje — ogranicz kontakt.

Jezeli nie respektuje mojej granicy — odejdz.

Jezeli relacja jest trudna — ,wybierz siebie”.

Oczywiscie istnieja relacje, ktére trzeba zakonczyc¢. Zwtaszcza gdy pojawia sie przemoc,
chroniczne naruszanie bezpieczenstwa czy manipulacja. Ale sama obecnos$¢ konfliktu
nie oznacza toksycznej relacji. Blisko$¢ z drugim cztowiekiem z definicji oznacza czasem

frustracje. Ludzie sie nie zgadzaja. Zapominaja. Zle interpretuja. Moéwia co$
nieumiejetnie. Potrzeby jednej osoby kolidujg z potrzebami drugie;j.
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Granica nie powinna wiec oznaczac: ,jesli kiedykolwiek zrobisz co$, czego nie lubie,
usuwam cie ze swojego zycia”.

Dojrzate granice majg rowniez przepuszczalnosc.
Potrafimy powiedzie¢, czego potrzebujemy, a jednocze$nie stuchac, negocjowac,
zmieniac zdanie, uwzglednia¢ kontekst, przyznaé, ze nasza pierwsza reakcja byta zbyt

mocna. Przeprosié.

Granice maja chroni¢ relacje tam, gdzie jest ona wartosciowa, a nie zamieniac kazdego
cztowieka w samotng wyspe.

Czego zatem warto uczy¢ mtodziez?

By¢ moze zamiast abstrakcyjnego hasta ,stawiaj granice” warto przekaza¢ mtodemu
cztowiekowi co$ bardziej konkretnego.

Masz prawo zauwazyc, ze cos$ ci nie odpowiada.

Masz prawo o tym powiedzied.

Masz prawo odmoéwié.

Drugi cztowiek ma doktadnie te same prawa.

Nie kazda réznica zdan jest przekroczeniem granicy.

Nie kazda nieprzyjemna emocja oznacza krzywde.

Asertywnos$¢ nie gwarantuje, ze dostaniesz to, czego chcesz.

Nie musisz uzasadnia¢ kazdej odmowy przez po6t godziny.

Ale w waznych relacjach czasem warto wyjasni¢ swoje stanowisko.
Nie masz obowigzku samodzielnie radzi¢ sobie z przemoca.

A jezeli druga osoba wielokrotnie ignoruje twoje bezpieczenstwo, twojag odmowe albo
prawo do decydowania o sobie, warto zwrdcic¢ sie po pomoc.

To znacznie bardziej ztozony komunikat niz ,naucz sie méwicé nie”.

Ale relacje miedzy ludzmi s ztozone.
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,Ja jestem OK i Ty jestes OK” - dobre hasto, jezeli dobrze je rozumiemy
Wracamy w ten sposéb do hasta wykorzystanego podczas warsztatéw.

Nie musimy traktowac go jako teorii psychologicznej. Moze natomiast by¢ bardzo dobrg
metaforg asertywnosci.

Ja jestem OK — moje potrzeby, emocje, poglady i granice maja znaczenie.

Ty jestes OK — twoje potrzeby, emocje, poglady i granice rowniez maja znaczenie.

A potem zaczyna sie najtrudniejsza czesc.

Co robimy, kiedy nasze potrzeby sg rézne?

Nie istnieje technika, ktdra usunie wszystkie konflikty. Istniejg za to kompetencje, ktére
zwiekszaja szanse, ze konflikt nie zamieni sie ani w podporzadkowanie jednej osoby, ani
w walke o dominacje. Umiejetno$¢ nazwania wtasnego stanowiska. Umiejetnosc
odmowy. Gotowos¢ wystuchania odmowy drugiego cztowieka. Rozpoznawanie nacisku
i manipulacji. Negocjowanie. Tolerowanie frustracji. Szukanie pomocy, kiedy
nierownowaga sity sprawia, ze zwykta rozmowa przestaje wystarczac.

| wtasnie ostatni z tych tematéw prowadzi nas do kolejnego waznego obszaru projektu.
Bo czasami kto$ nie probuje przekonac nas do czegos otwarcie. Czasami wykorzystuje
emocje, poczucie winy, strach, dezorientacje albo zalezno$¢ po to, zeby wptynac na
nasze zachowanie.

Zanim jednak zajmiemy sie manipulacja emocjonalng, przyjrzymy sie jednemu ze

srodowisk, w ktérym granice, presja grupy i nierdwnowaga sity szczegdlnie czesto sie
spotykaja: hejtowi i cyberprzemocy.

32



33



Rozdziat 4. Hejt i cyberprzemoc - kiedy ekran nie
chroni przed krzywda

Jednym z tematéw poruszanych podczas warsztatéw byt hejt w Internecie. Uczniowie
rozmawiali o jego konsekwencjach oraz o tym, jak reagowad zaréwno wtedy, kiedy sami
staja sie celem ataku, jak i wtedy, gdy obserwujag krzywdzenie innej osoby.

To temat szczegdlnie wazny dlatego, ze dla mtodych ludzi $wiat online i offline nie sg
juz dwiema oddzielnymi rzeczywistosciami. Konflikt rozpoczety w klasie moze
wieczorem przenies¢ sie na komunikator, materiat opublikowany w sieci moze
nastepnego dnia zmieni¢ uktad relacji w szkole, a wykluczenie z internetowej grupy
klasowej moze by¢ przezywane rownie dotkliwie jak wykluczenie z grupy rowiesniczej
poza siecia.

Dlatego cyberprzemocy nie da sie sensownie analizowa¢ wytacznie jako ,problemu
z Internetem”. To przede wszystkim problem relacji miedzy ludzmi, ktéremu
technologia nadaje nowg skale, szybkos¢ i trwatos¢.

Hejt, cyberagresja i cyberbullying to nie to samo

W jezyku potocznym stowem ,hejt” okreslamy dzi$ bardzo rézne sytuacje: obrazliwy
komentarz, wy$miewanie, agresywna krytyke, kampanie ponizania, nekanie czy
rozpowszechnianie kompromitujgcych materiatow. Z punktu widzenia nauki warto te
zjawiska rozdzielié.

Hejt jest przede wszystkim okresleniem potocznym. Cyberagresja jest pojeciem
szerszym i moze obejmowacé zachowania wykorzystujace technologie do zranienia,
upokorzenia, zastraszenia lub naruszenia prywatnosci drugiej osoby. Cyberbullying
oznacza natomiast zwykle bardziej systematyczny wzorzec przemocy, w ktoérym
pojawia sie intencja wyrzadzenia krzywdy, nieréwnowaga sit oraz powtarzalnos¢.

Ta ostatnia cecha staje sie w Internecie szczegodlnie interesujgca. W tradycyjnym
bullyingu powtarzalnos$¢ oznacza zazwyczaj kolejne akty przemocy. W sieci wystarczy
czasem jedno dziatanie. Jedno zdjecie moze zosta¢ udostepnione kilkadziesiat razy.
Jeden film moze by¢ kopiowany, komentowany i oglagdany przez wiele tygodni. Sprawca
wykonat jeden ruch, ale osoba, ktorej materiat dotyczy, moze doswiadczac jego
skutkow wielokrotnie.

Dlatego warto pamieta¢ o jednej zasadzie: nie kazda nieprzyjemna wypowiedz jest

cyberbullyingiem, ale pojedyncze dziatanie w sieci moze mie¢ bardzo dtugotrwate
konsekwencje.

Dlaczego przemoc cyfrowa moze by¢ tak obcigzajaca?

Jeszcze kilkanascie lat temu dziecko wracajace ze szkoty przynajmniej potencjalnie
opuszczato przestrzen, w ktoérej doswiadczato przemocy réwiesniczej. Dzi$ grupa
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klasowa moze funkcjonowac przez catg dobe. Wiadomosci pojawiajg sie wieczorem,
komentarze w nocy, a materiaty kragzg w weekend.

Dom nie jest wiec automatycznie miejscem wolnym od przemocy szkolnej.

Do tego dochodzi kilka cech srodowiska cyfrowego: bardzo duza publicznosé, szybkos¢
rozpowszechniania tresci, mozliwos$¢ ich kopiowania, trudnos¢ petnego usuniecia
materiatu oraz czeSciowa anonimowos¢. Dla mtodego cztowieka szczegdlnie dotkliwe
moze by¢ to, ze nie wie, kto juz widziat kompromitujgce zdjecie, kto je przestat dalej i
czy materiat nie pojawi sie ponownie za tydzien albo miesiac.

Nie oznacza to jednak, ze cyberprzemoc jest zupetnie nowym rodzajem ludzkiego
zachowania. Czesto jest przedtuzeniem relacji istniejagcych poza Internetem. Hierarchia
w klasie, konflikt, wykluczenie czy walka o pozycje spoteczng przenosza sie do sieci,
a pozniej z sieci wracaja do szkoty.

To wazna rdéznica, bo pokazuje, dlaczego sama techniczna edukacja cyfrowa nie
wystarcza. Nie chodzi wytacznie o ustawienia prywatnosci i blokowanie kont. Trzeba
rowniez rozmawia¢ o empatii, odpowiedzialno$ci, normach grupowych, presji
rowiesniczej i granicach.

Jak czesty jest problem?

Duze badanie HBSC prowadzone we wspotpracy z WHO pokazato, ze okoto jedna
szosta badanych nastolatkéw deklarowata doswiadczenie cyberbullyingu. Polskie
badania NASK pokazujg natomiast jeszcze wieksza skale, jesli pytamy szerzej
o konkretne formy agresji internetowej, takie jak wyzywanie, osmieszanie czy
ponizanie.

Rdéznice pomiedzy tymi wynikami nie oznaczajg, ze ktére$ badanie musi by¢ btedne.
Najczesciej wynikajg z definicji. Jezeli jedno badanie mierzy cyberbullying jako
okreslony wzorzec zachowan, a drugie pyta o pojedyncze doswiadczenie obrazania lub
osmieszania, musi otrzymac inne wartosci.

To bardzo wazna lekcja réwniez dla catej tej publikacji: kiedy spotykamy alarmujaca
statystyke dotyczaca zdrowia psychicznego albo przemocy, pierwszym pytaniem
powinno by¢ nie ,jak duzy jest problem?”, lecz ,,co wtasciwie zostato zmierzone?”

Niezaleznie jednak od przyjetej definicji obraz pozostaje czytelny: znaczaca czesc
mtodych ludzi spotyka sie w Internecie z zachowaniami, ktére moga by¢ dla nich
upokarzajace, zagrazajace albo krzywdzace.

»T0 tylko stowa” - dlaczego to nie jest dobry argument
Przemoc nie musi pozostawiac siniaka, zeby wywotywac realne konsekwencje. Relacje
rowiesnicze maja w okresie dorastania szczegélnie duze znaczenie. Publiczne

osmieszenie, utrata pozycji w grupie czy doswiadczenie masowego odrzucenia mogg
by¢ bardzo silnym obcigzeniem emocjonalnym. Badania konsekwentnie pokazuja
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zwigzek pomiedzy doswiadczeniem cyberprzemocy a gorszym zdrowiem psychicznym
mtodziezy, miedzy innymi wiekszym nasileniem objawéw depresyjnych i lekowych,
poczuciem osamotnienia czy obnizeniem samooceny.

Trzeba jednak wunika¢ drugiej skrajnosci i nie budowac¢ prostego modelu
przyczynowego. Nie kazda osoba doswiadczajaca cyberprzemocy rozwinie depresje.
Nie kazda depresja u osoby przesladowanej zostata spowodowana przez cyberbullying.
Znaczenie majg wczesniejsze trudnosci psychiczne, wsparcie rodziny, relacje szkolne,
sytuacja spoteczna, czas trwania przemocy oraz indywidualne zasoby mtodego
cztowieka.

Szczegolnej ostroznosci wymaga temat zachowan samobdjczych. Media lubig proste
zdanie: ,odebrat sobie zycie z powodu hejtu”. Takie przypadki mogg obejmowac bardzo
silny wptyw przemocy rowiesniczej, ale kryzys samobdjczy ma zazwyczaj charakter
wieloczynnikowy. Nie powinnismy sprowadzac go do jednej przyczyny.

Jednoczesnie cyberprzemocy nie wolno bagatelizowad. Jezeli mtody cztowiek jest
intensywnie przesladowany, a jednoczesnie moéwi o beznadziejnosci, Smierci,
samookaleczeniu albo utracie checi do zycia, nie mamy juz do czynienia z ,internetowa
dram3”. Potrzebna jest szybka reakcja dorostych i profesjonalna ocena bezpieczenstwa.

Swiadkowie maja wieksza wiadze, niz im sie wydaje

Cyberprzemoc bardzo rzadko jest wytacznie relacja pomiedzy sprawca a osobg
krzywdzong. W sieci niemal natychmiast pojawia sie trzecia grupa: publicznosc.

Jedna osoba publikuje kompromitujace zdjecie. Kto$ dopisuje komentarz. Kto$ inny
reaguje emotikong. Kolejna osoba przesyta materiat dalej. Dziesieciu uczniéw
obserwuje sytuacje i nic nie robi. Ktos prywatnie pisze do osoby atakowanej, ze to, co
sie wydarzyto, byto nie w porzadku.

Technicznie pierwszego dziatania dokonata jedna osoba. Spotecznie uczestniczy w nim
cata grupa. To ogromnie wazne z punktu widzenia profilaktyki. Badania dotyczace
zachowan sSwiadkéw pokazuja, ze mozna zwieksza¢ ich gotowo$¢ do reagowania,
szczegolnie wtedy, gdy wiedzg, co konkretnie mogg zrobic i czuja, ze sg w stanie zrobic
to bezpiecznie. Nie oznacza to, ze swiadek powinien zawsze publicznie wystepowacd
przeciw sprawcy. Czasami bytoby to ryzykowne. Pomoc moze by¢ znacznie mnigj
spektakularna, a nadal bardzo wartosciowa.

Warto, zeby mtody cztowiek zapamietat kilka prostych rzeczy:

nie udostepniaj materiatu, ktéry kogos poniza;

nie doktadaj komentarza ani reakcji wzmacniajacej atak;

jesli mozesz, zgtos tresc i zachowaj dowadd,

skontaktuj sie z osoba krzywdzong i pokaz jej, ze nie jest sama;
kiedy sytuacja jest powazna, zaangazuj dorostego.
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Dla osoby, ktéra wtasnie poczuta, ze ,wszyscy sg przeciwko niej’, zwykte zdanie
,Widziatem, co sie stato. To nie byto w porzadku” moze mie¢ bardzo duze znaczenie.

Pierwsza reakcja dorostego ma znaczenie

Jednym z najwiekszych problemdéw w cyberprzemocy jest to, ze mtodzi ludzie czesto
dtugo nikomu o niej nie méwia. Powody sa rézne: wstyd, obawa przed reakcja grupy,
strach przed odwetem albo przekonanie, ze dorosty i tak niczego nie zrozumie.

Czasem doswiadczenie podpowiada im jeszcze jeden powdd: mogg bad sie, ze zostang
ukarani za samo korzystanie z Internetu.

Wyobrazmy sobie nastolatke, ktéra méwi rodzicowi, ze kto$ opublikowat jej
kompromitujace zdjecie. Jezeli pierwszg odpowiedzig bedzie: ,A po co w ogodle takie
zdjecie robitas?” albo ,,Od dzisiaj zabieram ci telefon”, dorosty moze mie¢ poczucie, ze
reaguje ochronnie. Nastolatka moze natomiast zapamieta¢ co$ zupetnie innego:
powiedziatam o problemie i zostatam ukarana.

Nastepnym razem moze nie powiedziec nic.

Pierwsza odpowiedzZ powinna wiec brzmie¢ raczej: ,Dobrze, ze mi powiedziates. Nie
musisz radzi¢ sobie z tym sam. Zobaczymy razem, co mozemy zrobic.”

Dopiero potem przychodzi czas na dziatanie. Warto zabezpieczy¢ dowody, zgtosic
materiat platformie, ograniczy¢ kontakt ze sprawcy i jesli sprawa dotyczy ucznidw
jednej szkoty witaczy¢ wychowawce, pedagoga, psychologa lub dyrekcje. W sytuaciji
grézb, szantazu, rozpowszechniania materiatéw seksualnych, uporczywego nekania lub
bezposredniego zagrozenia konieczne moze by¢ zaangazowanie odpowiednich stuzb
lub specjalistycznych instytucji.

Doktadniejsze procedury i aktualne miejsca uzyskania pomocy warto umiescic¢
w praktycznym niezbedniku konczacym publikacje.

Odpornosc psychiczna nie moze oznaczac¢ tolerowania przemocy

tatwo w tym miejscu siegnagé¢ po popularne hasto: trzeba uczy¢ mtodziez odpornosci
psychiczne;j.

Oczywiscie warto rozwija¢ zdolnos¢ radzenia sobie z krytyka, frustracja czy
nieprzyjemnymi emocjami. Ale odpornos$¢ psychiczna nie moze oznaczaé oczekiwania,

ze mtody cztowiek nauczy sie nie reagowac na systematyczne ponizanie.

Jezeli kto$ tygodniami rozpowszechnia kompromitujace materiaty na temat ucznia,
problemem nie jest to, ze uczen ,za bardzo sie przejmuje”.

Problemem jest przemoc.
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Dlatego coraz wiecej programoéw profilaktycznych koncentruje sie nie tylko na osobie
krzywdzonej i sprawcy, lecz na catym srodowisku szkolnym. Metaanalizy pokazuja, ze
programy szkolne mogg zmniejsza¢ zaréwno sprawstwo cyberprzemocy, jak i jej
doswiadczanie, choc efekty sg zwykle umiarkowane i zalezg od jakosci realizaciji.

Jednorazowa godzina wychowawcza zatytutowana ,Stop hejtowi” moze byc
poczatkiem, ale nie wystarczy, jezeli przez pozostatg czes¢ roku dorosli ignoruja
wySmiewanie ucznidw. Mtodziez szybko rozpoznaje rozbiezno$¢ pomiedzy oficjalnym
komunikatem a rzeczywistymi normami.

Kultura grupy powstaje rowniez z tego, na co reagujemy, co ignorujemy i co spotecznie
nagradzamy.

Sprawca to nie to samo co ,zty cztowiek”

W pracy z mtodziezg wazne jest jeszcze jedno rozrdznienie. Cyberprzemoc jest
zachowaniem, a nie tozsamoscia.

Mtoda osoba moze zrobi¢ co$ bardzo krzywdzacego i powinna ponies¢ za to
odpowiedzialnos¢. Nie oznacza to jednak, ze najbardziej uzytecznym podejsciem jest
trwate przypisanie jej etykiety ,hejtera” czy ,agresora”.

Jezeli zalezy nam na zmianie zachowania, trzeba czasem zapytac réwniez o jego funkcje.
Czy celem byto zdobycie pozycji w grupie? Odwet? Rozbawienie kolegéow? Zazdros¢?
Zt0$¢? Ched pokazania sity? A moze brak zdolnosci przewidzenia skali konsekwencji?
Woyijasnienie nie jest usprawiedliwieniem.

Pozwala jednak zdecydowaéd, czy oprécz konsekwencji potrzebna jest praca nad
empatia, naprawieniem szkody, relacjami w grupie, wspétpraca z rodzing albo

wszystkimi tymi elementami jednoczesnie.

To podejscie jest znacznie bardziej wymagajace niz proste ,ukarac i zamknac¢ temat”, ale
daje wiekszg szanse na rzeczywista zmiane.

Internet nie jest problemem sam w sobie

W rozmowie o cyberprzemocy tatwo dojs¢ do wniosku, ze gtdwnym problemem jest po
prostu to, ze mtodziez zbyt duzo czasu spedza w Internecie.

To kolejna zbyt prosta odpowiedz.
Internet jest dla mtodych ludzi przestrzenig relacji, nauki, rozrywki, rozwijania
zainteresowan, ekspresji i poszukiwania wsparcia. Nie jest ani z natury dobry, ani

z natury zty.

Technologia natomiast bardzo skutecznie wzmacnia zasieg ludzkiego zachowania.
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Telefon sam nikogo nie poniza. Nie zaktada grupy przeciwko uczniowi. Nie publikuje
zdjecia bez zgody. Nie dopisuje obrazliwego komentarza. Robig to ludzie. Technologia
moze jednak sprawié, ze jedno zachowanie zobaczg setki oséb, pozostanie ono
dostepne przez wiele miesiecy i bedzie wracato w momentach, ktérych nikt nie potrafi
przewidzied.

Dlatego edukacja dotyczaca cyberprzemocy musi by¢ jednoczesnie edukacja cyfrowg
i spoteczna.

Co naprawde warto zapamietac?

Nie kazda krytyka jest hejtem. Nie kazda internetowa ktétnia jest cyberbullyingiem. Nie
kazda przykros$c jest przemoca. Ale przemoc nie staje sie mniej realna tylko dlatego, ze
odbywa sie przez ekran.

Osoba, ktéra jest jej celem, nie powinna ponosi¢ odpowiedzialnosci za samodzielne
zatrzymanie sprawcy. Swiadkowie moga wzmacnia¢ przemoc albo jg ostabia¢. Reakcja
dorostego moze zdecydowac o tym, czy mtody cztowiek nastepnym razem poprosi o
pomoc. A skuteczna profilaktyka zaczyna sie duzo wczesniej niz w momencie, gdy
trzeba usuwac obrazliwy post — zaczyna sie od budowania $rodowiska, w ktérym
ponizanie drugiego cztowieka nie daje spotecznej nagrody. Wtasnie dlatego temat
cyberprzemocy znalazt sie w projekcie dotyczacym zdrowia psychicznego. Nie jest to
wytacznie problem bezpieczenstwa cyfrowego. To problem relacji, przynaleznosci,
granic, godnosci i odpowiedzialnosci za drugiego cztowieka.

W nastepnym rozdziale pozostaniemy przy wptywie wywieranym na innych, ale
przejdziemy od form jawnych do znacznie bardziej subtelnych. Przyjrzymy sie
manipulacji emocjonalnej, wzbudzaniu poczucia winy, gaslightingowi oraz temu,
dlaczego nie kazda proba przekonania drugiej osoby jest manipulacja. To szczegdlnie
wazny temat, bo wtasnie tutaj jezyk popularnej psychologii wyjgtkowo czesto zaczyna
rozmijac sie z tym, co rzeczywiscie wiemy z badan.
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Rozdziat 5. Manipulacja emocjonalna - kiedy
wptyw zamienia sie w kontrole

Jednym z tematéw warsztatow byta manipulacja emocjonalna. Uczestnicy poznawali
miedzy innymi takie zjawiska jak gaslighting i wzbudzanie poczucia winy oraz uczyli sie
rozpoznawac je w relacjach interpersonalnych. To obszar szczegdlnie wymagajacy
ostroznosci, poniewaz jezyk psychologii bardzo szybko przedostat sie w ostatnich
latach do mediéw spotecznosciowych. ,Gaslighting”, ,narcyz’, ,toksyczna relacja”,
,manipulacja” czy ,red flag” staty sie czescig codziennego stownika.

Z jednej strony to dobrze. tatwiej méwic¢ o zachowaniach, ktére wczesniej trudno byto
nazwac. Z drugiej strony, kiedy niemal kazde ktamstwo staje sie gaslightingiem, kazda
ktétnia toksyczng relacja, a kazdy egoistyczny cztowiek narcyzem, pojecia przestajg
pomaga¢ w rozumieniu rzeczywistosci.

Dlatego wtasnie w tym rozdziale potrzebujemy szczegdlnej precyzji.
Nie kazdy wptyw jest manipulacja

Ludzie nieustannie na siebie wptywaja. Rodzic przekonuje nastolatka, zeby zaczat sie
uczy¢. Kolega namawia kolege na wspolne wyjscie. Nauczyciel prébuje zainteresowacd
klase swoim przedmiotem. Nastolatek negocjuje pdzniejszg godzine powrotu do domu.
Partner chce przekonac drugg osobe do zmiany planéw.

Samo wywieranie wptywu nie jest niczym niepokojagcym. Jest elementem relacji
spotecznych.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy sposéb wptywania ogranicza drugiemu cztowiekowi
mozliwos$¢ swobodnego podejmowania decyzji albo wykorzystuje jego emocje,
zalezno$¢ czy stabe punkty po to, aby uzyska¢ podporzadkowanie.

Granica nie zawsze jest ostra. Mozemy jednak wyobrazi¢ sobie pewne kontinuum.
Z jednej strony znajduje sie otwarte przekonywanie: ,Chciatbym, zebys poszedt ze mna.
To dla mnie wazne”. Druga osoba zna cel komunikatu i moze odpowiedzie¢ ,nie”. Dalej
pojawia sie nacisk: wielokrotne namawianie, utrudnianie odmowy, wywieranie presji
spotecznej. Jeszcze dalej mozemy znalez¢ manipulacje, w ktorej czes¢ rzeczywistego
celu zostaje ukryta albo wykorzystywane sg emocje drugiej osoby: ,Gdyby naprawde ci
na mnie zalezato, poszedtbys$”. Na koncu tego kontinuum znajduja sie grozba, szantaz
i przemoc.

W badaniach naukowych czesto uzywa sie zresztg bardziej precyzyjnych okreslen niz
szerokie pojecie ,manipulacji emocjonalnej”: kontrola psychologiczna, przemoc
emocjonalna, przymusowa kontrola, wycofywanie mitosci, indukowanie poczucia
winy czy przemoc w relacji.
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To przydatne, bo kieruje naszg uwage nie na etykiete cztowieka, ale na konkretne
zachowanie.

Kontrola zachowania i kontrola psychologiczna to nie to samo

Rozrdéznienie to bardzo dobrze wida¢ w relacjach rodzicow z dzieémi.

Rodzic moze kontrolowac¢ zachowanie: ustala godzine powrotu do domu, wymaga
informacji, gdzie znajduje sie dziecko, okresSla zasady korzystania z telefonu czy
konsekwencje niewykonania obowigzkéw. Mozna dyskutowac, czy konkretna zasada
jest rozsadna i adekwatna do wieku, ale samo istnienie zasad nie oznacza manipulacji.

Kontrola psychologiczna wyglada inaczej. Nie reguluje wytacznie zachowania dziecka,
lecz prébuje ingerowac w jego wewnetrzny swiat — emocje, poczucie wtasnej wartosci,
lojalno$¢ i autonomie. W badaniach wymienia sie miedzy innymi wzbudzanie
nadmiernego poczucia winy, wycofywanie bliskosci lub mitosci, zawstydzanie
i intruzyjne préby kontrolowania sposobu myslenia dziecka. Najnowsze przeglady
opisuja wtasnie te roéznice miedzy strukturg i nadzorem a kontrolowaniem
psychologicznym.

Poréwnajmy dwa komunikaty.

,Umowilismy sie, ze wracasz o 22. Jesli chcesz nastepnym razem wrdci¢ pdzniej,
porozmawiajmy o tym”.

,Po wszystkim, co dla ciebie robie, jeszcze masz czelnos¢ chcie¢ zosta¢ dtuzej?
Widocznie w ogdle nie zalezy ci na rodzinie”.

W obu przypadkach rodzic chce wptynaé na zachowanie. W pierwszym odwotuje sie
jednak do ustalonej zasady. W drugim wykorzystuje wiez i poczucie winy, aby uzyskac
postuszenstwo.

Badania pokazuja, ze czestsze doswiadczenie kontroli psychologicznej ze strony
rodzicow wigze sie z wiekszym nasileniem problemoéw internalizacyjnych u dzieci
i mtodziezy. W metaanalizie obejmujacej ponad 27 tysiecy mtodych osoéb z wielu krajow
wyzszy poziom takiej kontroli byt zwiazany z wiekszym nasileniem objawéw
wewnetrznych, takich jak lek czy depresyjnos¢. Inna duza metaanaliza wykazata
zwigzek kontroli psychologicznej z lekiem spotecznym. Sg to zaleznosci statystyczne,
nie dowdd na prostg zasade ,kontrolujgcy rodzic powoduje zaburzenie”, ale ich
powtarzalnos$é¢ w wielu badaniach jest waznym sygnatem.

Poczucie winy nie jest samo w sobie czyms$ ztym

To szczegdlnie dobry przyktad tego, jak tatwo pop-psychologia moze nadmiernie
uproscic rzeczywistosc.
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Poczucie winy petni wazng funkcje spoteczna. Jezeli zrobitem co$, co zranito drugiego
cztowieka, doswiadczenie winy moze sktoni¢ mnie do przeprosin, naprawienia szkody
i zmiany zachowania. Badania nad rozwojem moralnym pokazuja, ze poczucie winy
moze wspiera¢ zachowania naprawcze i wspoétprace.

Nie bytoby wiec rozsadne uczenie mtodego cztowieka: ,Jezeli ktos sprawia, ze czujesz
sie winny, manipuluje tobg”.

Czasami czujemy sie winni, poniewaz rzeczywiscie zrobilismy co$ niewtasciwego.
Manipulacyjne wzbudzanie winy wyglada inaczej. Poczucie winy staje sie narzedziem
stuzacym do uzyskania okreslonego zachowania, niezaleznie od tego, czy dana osoba

rzeczywiscie wyrzadzita komus$ krzywde.

»Jezeli pojdziesz dzis do swoich znajomych, zostawisz mnie sama. Ale idz, baw sie
dobrze. Ja jakos sobie poradze”.

,Prawdziwy przyjaciel zrobitby to dla mnie”.

,Skoro nie chcesz mi podac hasta do telefonu, najwyrazniej masz cos do ukrycia”.

,Po wszystkim, co dla ciebie zrobitem, tak mi sie odwdzieczasz”.

W takich komunikatach pytanie nie brzmi juz: ,Czy zrobitem co$ nie w porzadku?”, lecz:
»,Czy ktos wykorzystuje moje poczucie odpowiedzialnosci za jego emocje po to, zeby

kontrolowac¢ moje zachowanie?”

To subtelna, ale fundamentalna réznica.

Gaslighting - termin potrzebny, ale czesto naduzywany

Chyba zadne stowo z tego obszaru nie zrobito w ostatnich latach takiej kariery jak
,gaslighting”.

Problem w tym, ze zaczeto znaczy¢ prawie wszystko.

,Powiedziat, Ze inaczej pamieta naszg rozmowe — gaslighting”.

,Nie zgadza sie z mojg interpretacjag — gaslighting”.

,Zaprzecza, ze co$ powiedziat — gaslighting”.

,Ktamie — gaslighting”.

Nie kazde z tych zachowan nim jest.

Gaslighting jest obecnie badany jako forma przemocy psychologicznej, w ktorej

powtarzajace sie dziatania podwazajg zaufanie cztowieka do wtasnej pamieci, percepciji,
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oceny sytuacji czy zdolnosci podejmowania decyzji. W 2024 roku opracowano
i zwalidowano jedno z pierwszych narzedzi przeznaczonych do systematycznego
pomiaru ekspozycji na gaslighting w relacjach romantycznych. Nowszy przeglad
systematyczny literatury wskazuje na typowe elementy tego zjawiska: manipulowanie
percepcja i pamiecig, dyskredytowanie doswiadczen, kontrole, izolowanie oraz
stopniowe ostabianie zaufania cztowieka do wtasnego osadu.

Warto zwréci¢ uwage na co$ bardzo waznego: badania naukowe nad gaslightingiem sg
nadal stosunkowo mtode. To pojecie funkcjonuje w kulturze znacznie dtuzej niz
dysponujemy dobrze rozwinietymi narzedziami jego pomiaru. Nie powinnisSmy wiec
mowic¢ o nim z takg samg pewnoscig jak o zjawiskach badanych systematycznie od
kilkudziesieciu lat.

Jednoczed$nie nie oznacza to, ze problem jest wymyslony. Badania oséb
doswiadczajacych gaslightingu wskazuja na zwigzki z gorszym zdrowiem psychicznym,

mniejszym poczuciem bezpieczenstwa i autonomii oraz spadkiem zaufania do wtasnej
oceny rzeczywistosci.

Jedna ktétnia nie tworzy gaslightingu

Ludzka pamie¢ nie jest nagraniem wideo. Dwie osoby moga autentycznie pamietac to
samo wydarzenie inaczej. Mozemy btednie przypominac sobie stowa, kolejno$¢ zdarzen
albo wtasne wczesdniejsze intencje. Czasem bronimy wtasnego obrazu siebie. Czasem
minimalizujemy btad. Czasem zwyczajnie ktamiemy.

To wszystko moze byc¢ problemem w relacji, ale nie musi by¢ gaslightingiem.

O gaslightingu sensowniej myslec jako o wzorcu, a nie pojedynczym zdaniu.

Jezeli przez dtuzszy czas jedna osoba systematycznie przekonuje drugg, ze Zle pamieta,
przesadza, nie potrafi wtasciwie ocenia¢ sytuacji, jest ,przewrazliwiona”, ,niestabilna”
albo ,wymysla”, efektem moze by¢ stopniowa utrata zaufania do wtasnej percepciji.
Cztowiek zaczyna pytac:

,Moze rzeczywiscie przesadzam?”

,Moze to ja jestem problemem?”

,Moze Zle pamietam?”

,Moze bez niego nie potrafie dobrze ocenié sytuacji?”

| wtasnie to odrdznia zjawisko od zwyktego sporu o fakty.

American Psychological Association zwraca uwage, ze termin jest dzi$ tak czesto

uzywany niepoprawnie, iz grozi mu utrata znaczenia. Sama odmienna perspektywa,
egoizm czy niezgoda nie oznaczaja jeszcze gaslightingu.
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Manipulacja nie jest diagnoza

Podobny problem dotyczy innego popularnego skrétu: ,narcyz”.

Kiedy ktos manipuluje — narcyz.

Kiedy zdradza — narcyz.

Kiedy nie okazuje empatii — narcyz.

Kiedy kontroluje partnera — narcyz.

To nie jest poprawny sposob wnioskowania klinicznego.

Narcystyczne zaburzenie osobowosci jest okreslong diagnoza wymagajaca spetnienia
kryteriow diagnostycznych i profesjonalnej oceny. Gaslighting nie jest objawem,
ktérego wystgpienie automatycznie pozwala stwierdzi¢ te diagnoze. Manipulacyjne
zachowanie nie wymaga rowniez zadnego zaburzenia osobowosci. | odwrotnie:
diagnoza psychologiczna czy psychiatryczna nie moze by¢ usprawiedliwieniem dla
przemocy.

W praktyce edukacyjnej znacznie uzyteczniejsze jest wiec pytanie:

,Co ta osoba robi i jaki ma to wptyw na drugiego cztowieka?”

niz:

,Jakie zaburzenie ma ta osoba?”

Pierwsze pozwala oceni¢ zachowanie. Drugie bardzo czesto prowadzi do amatorskiego
diagnozowania na podstawie kilku internetowych kryteriéw.

Kontrola potrafi wygladac jak troska

Szczegolnie wazne staje sie to w pierwszych relacjach romantycznych.

,Napisz, kiedy dojdziesz do domu” moze by¢ troska.

,Masz by¢ caty czas na lokalizacji, zebym wiedziat, gdzie jestes” moze juz by¢ kontrola.
,Troche mi przykro, ze spedzasz tak duzo czasu z nim” jest komunikatem o emocji.

,Jezeli mnie kochasz, nie bedziesz sie z nim spotyka¢” wykorzystuje relacje do
ograniczenia autonomii drugiej osoby.

Zazdros¢ sama w sobie réwniez nie jest dowodem mitosci ani przemocy. Jest emocja.
Znaczenie ma to, co cztowiek pod jej wptywem robi.
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Problemy zaczynaja sie wtedy, kiedy zazdros¢ usprawiedliwia sprawdzanie telefonu,
wymaganie haset, kontrolowanie kontaktéw, izolowanie od znajomych, wymuszanie
natychmiastowych odpowiedzi czy nieustanne sprawdzanie lokalizacji.

Badania nad przemoca w nastoletnich zwigzkach pokazuja, ze kontrola i przemoc
emocjonalna moga pojawia¢ sie juz w pierwszych relacjach. Przeglady dotyczace
cyberprzemocy w zwigzkach mtodziezy opisujg miedzy innymi monitorowanie,
nadmierne wiadomosci, kontrole, presje, grozby i naruszanie prywatnosci. Co wazne,
czesé tych zachowan moze by¢ poczatkowo interpretowana przez mtodych ludzi jako
wyraz zainteresowania albo zazdrosci Swiadczacej o uczuciu.

To wtasnie dlatego edukacja dotyczaca zdrowych relacji powinna zaczynac sie
wczesniej niz w dorostosci.

Technologia nie stworzyta kontroli. Data jej nowe narzedzia

Jeszcze niedawno kontrolowanie partnera wymagato fizycznej obecnosci albo wielu
telefonow. Dzisiaj mozna sprawdzac lokalizacje, status aktywnosci, historie kontaktow,
obserwowac komentarze, zada¢ natychmiastowej odpowiedzi czy kontrolowac, kto
zaczat kogo obserwowac.

Nie kazda taka aktywno$¢ jest przemoca.

Partnerzy moga dobrowolnie udostepniac sobie lokalizacje. Moga zna¢ wtasne hasta.
Moga czesto do siebie pisac.

Kluczowe pytania dotyczg dobrowolnosci i mozliwosci odmowy.

Czy moge wytaczy¢ lokalizacje bez obawy przed awanturg?

Czy moge nie odpowiedzie¢ przez godzine bez koniecznosci ttumaczenia sie?

Czy moge miec przyjaciot, ktérych maéj partner nie lubi?

Czy moja prywatnos¢ nadal istnieje?

Czy zgoda jest rzeczywiscie zgoda, jezeli odmowa prowadzi do kary emocjonalnej?

Granica pomiedzy bliskoscia a kontrolg rzadko przebiega przez konkretng funkcje
telefonu. Przebiega przez relacje wtadzy.

Dlaczego manipulacje czasem tak trudno zauwazy¢?

Gdyby manipulacja zawsze wygladata jak jawna grozba, bytaby stosunkowo tatwa do
rozpoznania.
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Najskuteczniejsza presja czesto wykorzystuje wtasnie te rzeczy, ktére w relacjach sa
wartosciowe: empatie, lojalno$¢, zaufanie, potrzebe przynaleznosci i troske o drugiego
cztowieka.

Cztowiek, ktéry chce byc¢ dobrym przyjacielem, moze tatwiej ulec komunikatowi
»prawdziwy przyjaciel zrobitby to dla mnie”. Nastolatek bardzo bojacy sie utraty relacji
moze zgodzi¢ sie na cos, czego nie chce, jezeli odmowa zostanie przedstawiona jako
dowdd braku mitosci. Dziecko silnie zalezne emocjonalnie od rodzica moze
podporzadkowywac wtasne potrzeby, jesli doswiadcza wycofywania bliskosci po
wyrazeniu sprzeciwu.

Whtasnie dlatego kontrola psychologiczna moze by¢ mniej widoczna niz zwykty zakaz.
Zewnetrznie dziecko wykonuje polecenie. Wewnetrznie robi to jednak nie dlatego, ze
uznato zasade za sensowng, lecz dlatego, ze probuje ochronié relacje albo uniknaé
wstydu, poczucia winy czy odrzucenia.

Badania nad relacja rodzic-dziecko pokazujg zwiazki dysfunkcyjnych cech tej relacji
z wiekszym nasileniem wstydu i nieadaptacyjnego poczucia winy, podczas gdy bardziej
pozytywne relacje wigzg sie z adaptacyjnymi formami odpowiedzialnosci.

Nie kazda trudna relacja jest przemoca

To zdanie jest rownie wazne jak wszystkie wczeséniejsze ostrzezenia.

Ludzie czasem zachowujg sie niedojrzale.

Czasem naciskajg. Czasem prébujg wywota¢ poczucie winy. Czasem s3g zazdrosni.
Czasem w ktétni moéwia cos, czego pdzniej zatuja.

Pojedyncze zachowanie moze by¢ niewtasciwe i zastugiwaé na reakcje, ale do oceny
relacji potrzebujemy szerszego kontekstu.

Warto przygladac¢ sie przede wszystkim wzorcowi: czestotliwosci, powtarzalnosci,
asymetrii, mozliwosci odmowy oraz temu, co dzieje sie, kiedy druga osoba prébuje
postawi¢ granice.

Zdrowa relacja nie jest relacjg bez konfliktow. Jest relacja, w ktorej konflikt nie odbiera
jednej ze stron prawa do wtasnej perspektywy, decyzji i autonomii.

Co zrobic¢, kiedy cos zaczyna niepokoic¢?
Szczegéblnie w przypadku mtodych ludzi warto unika¢ dwéch skrajnosci. Pierwsza to
bagatelizowanie: ,To tylko nastoletni zwigzek”. Druga to natychmiastowe

diagnozowanie kazdej trudnej sytuacji jako przemocy.

Pomaga raczej przyjrzenie sie wzorcowi zachowania i kilku prostym pytaniom:
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Czy moge powiedzie¢ ,nie” bez strachu przed karg, odrzuceniem lub
upokorzeniem?

Czy mam prawo do wtasnych znajomych, prywatnosci i odmiennych opinii?
Czy czesto czuje sie odpowiedzialny za emocje drugiej osoby, nawet gdy nie
zrobitem niczego krzywdzacego?

Czy po rozmowach coraz czesciej watpie we wtasng pamiec i ocene sytuacji?
Czy zakres mojej swobody stopniowo sie zmniejsza, zeby unikna¢ konfliktu?

Pojedyncza odpowiedz ,tak” nie jest testem diagnostycznym. Jezeli jednak podobny
wzorzec powtarza sie i prowadzi do coraz wiekszego podporzadkowania, warto
porozmawiac z kims spoza relacji — zaufanym dorostym, bliskg osobg, psychologiem lub
pedagogiem.

Wazne jest odzyskanie zewnetrznego punktu odniesienia. Jednym z efektow
dtugotrwatej kontroli psychologicznej moze by¢ bowiem wtasnie coraz wieksze
poleganie na interpretacji osoby kontrolujace;.

Najwazniejsze nie jest rozpoznanie techniki. Najwazniejsze jest
zachowanie autonomii

Edukacja o manipulacji tatwo moze zamienic sie w katalog chwytéw.

, 10 jest gaslighting”.

,To jest guilt tripping”.

,To love bombing”.

,To silent treatment”.

Taki stownik bywa pomocny, ale niesie ryzyko, ze zaczniemy koncentrowac sie na
nazwach bardziej niz na relacji. Nie trzeba znac¢ angielskiej nazwy techniki, zeby
zauwazyg, ze dzieje sie cos niepokojacego.

Znacznie wazniejsze sg pytania:

Czy moge by¢ w tej relacji soba?

Czy moge sie nie zgadzac?

Czy moge odmowic?

Czy mam prawo do wtasnych emocji i pamieci?

Czy druga osoba moze by¢ niezadowolona z mojej decyzji, nie prébujac mnie za nig
ukarac?

Czy bliskos¢ jest czyms, co otrzymuje w relacji, czy nagroda za postuszenstwo?
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Jesli chcemy nauczy¢ mtodziez odpornosci na manipulacje, celem nie powinno by¢
wychowanie ludzi podejrzewajacych manipulacje w kazdym zdaniu.

Celem jest cos innego: rozwijanie zdolnosci rozpoznawania wtasnych emocji, stawiania
granic, sprawdzania faktow, tolerowania niezadowolenia innych ludzi i korzystania ze
wsparcia wtedy, gdy relacja zaczyna ogranicza¢ autonomie.

Whtasnie dlatego kolejne tematy warsztatow tak dobrze sie ze soba tacza. Najpierw
potrzebujemy rozumie¢ emocje. Potem uczy¢ sie asertywnosci i granic. Nastepnie
rozpoznawac przemoc i manipulacje. Dopiero wtedy mozemy naprawde zobaczy¢,
dlaczego niektére sytuacje spoteczne sa dla organizmu tak obcigzajace.

Bo zycie w relacji, w ktorej stale trzeba przewidywac reakcje drugiej osoby, sprawdzac,
czy mozna bezpiecznie powiedzie¢ ,nie”, ttumaczy¢ sie, kontrolowac wtasne stowa albo
zastanawiac sie, czy wtasna pamiec jest wiarygodna, ma swoja psychologiczng cene.

Jedna z jej nazw jest stres.

| wtadnie nim zajmiemy sie w kolejnym rozdziale.
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Rozdziat 6. Stres - kiedy mobilizacja zaczyna
kosztowac

Jednym z tematdéw warsztatéw byt stres: jego mechanizmy oraz praktyczne sposoby
regulowania napiecia i zastanawiali sie nad wtasnymi sposobami reagowania
w sytuacjach przeciazenia.

To szczegdlnie wazny temat w pracy z mtodziezg, poniewaz stowo ,stres” zaczeto
oznacza¢ niemal wszystko. Stresuje sprawdzian, odpowiedz przy tablicy, konflikt
z rodzicem, brak reakcji na wystang wiadomos$é, wystep przed klasg, egzamin, ktotnia
Z przyjacielem, przeprowadzka, wojna. Wszystkie te sytuacje mogg uruchamiac reakcje
stresowg, ale trudno uznac je za psychologicznie rownowazne.

Jeszcze wiekszy problem zaczyna sie wtedy, gdy ze stresu robimy wroga, ktérego
nalezy za wszelka cene wyeliminowac. ,Zyj bez stresu”, ,obniz kortyzol”, ,wycisz uktad
nerwowy” — podobne hasta $wietnie funkcjonuja w mediach spotecznosciowych.
Z punktu widzenia biologii s3 jednak mocno mylace.

Bez zdolnosci do reagowania stresem nie funkcjonowalibysmy lepiej.

Prawdopodobnie nie funkcjonowaliby$my wcale.
Stres nie jest awarig organizmu

Swiatowa Organizacja Zdrowia opisuje stres jako naturalna reakcje cztowieka na trudne
sytuacje, wyzwania i zagrozenia. W niewielkim albo krétkotrwatym nasileniu moze
pomagac¢ mobilizowad sie do dziatania. Problem pojawia sie wtedy, kiedy obcigzenie jest
zbyt silne, utrzymuje sie dtugo albo mozliwosci poradzenia sobie z nim s3
niewystarczajace.

Wyobrazmy sobie ucznia, ktéry za chwile ma wystapi¢ przed klasa. Serce zaczyna bi¢
szybciej, dtonie stajg sie wilgotne, wzrasta napiecie miesni, uwaga koncentruje sie na
sytuacji. Organizm nie robi mu na ztos¢. Przygotowuje go do dziatania.

W reakcji stresowej uczestniczg miedzy innymi autonomiczny uktad nerwowy oraz o$
podwzgoérze-przysadka-nadnercza, nazywana osig HPA. Organizm zwieksza
dostepno$¢ energii i dostosowuje prace wielu uktadéw do sytuacji wymagajacej
dziatania. Jednym z elementéw tej odpowiedzi jest kortyzol.

W  kulturze popularnej kortyzol zrobit ostatnio wyjatkowo ztg kariere. Bywa
przedstawiany niemal jak toksyna, ktérg nalezy ,zbija¢”. To duze uproszczenie. Kortyzol
petni wiele prawidtowych funkgcji fizjologicznych i jest czescig adaptacyjnego systemu
reagowania na wyzwania. Co wiecej, badania pokazuja, ze jego reakcja nie pojawia sie
jednakowo przy kazdym stresorze. Szczegdlnie silnie reagujemy miedzy innymi na
sytuacje niekontrolowalne i takie, w ktérych mozemy zostaé¢ negatywnie ocenieni przez
innych.
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Dla nastolatka egzamin ustny przed komisjg moze wiec biologicznie znaczy¢ cos$ innego
niz trudne zadanie wykonywane samotnie w domu. W obu sytuacjach istnieje
wymaganie, ale w pierwszej dochodzi jeszcze zagrozenie oceng spoteczna.

A wtasnie ocena innych ludzi ma w okresie dorastania szczegdlne znaczenie.

Nie sam stresor decyduje o sile stresu

Dwie osoby moga znalez¢ sie w bardzo podobnej sytuacji i zareagowac zupetnie inaczej.
Dla jednego ucznia prezentacja przed klasg bedzie ekscytujgcym wyzwaniem. Dla
drugiego sytuacja niemal paralizujaca. Pierwszy moze myslec: ,Troche sie boje, ale
jestem przygotowany”. Drugi: ,Jezeli sie pomyle, wszyscy zobacza, ze jestem
beznadziejny”.

Sytuacja jest podobna. Jej znaczenie psychologiczne juz nie.

Jednym z najwazniejszych osiggnie¢ badan nad stresem byto odejscie od myslenia, ze
istnieje prosta lista wydarzen, ktére ,powodujg stres”. Znaczenie ma sposéb, w jaki
cztowiek ocenia sytuacje: czy uwaza jg za zagrozenie, czy ma nad nig cho¢ troche
kontroli, jak ocenia wtasne zasoby i czy moze liczy¢ na pomoc innych. Badania podtuzne
nadal pokazujg istotne zwigzki pomiedzy oceng sytuacji, sposobami radzenia sobie,
doswiadczanym stresem i zdrowiem psychicznym.

Nie oznacza to oczywiscie, ze ,wszystko jest w gtowie”.

Wojna pozostaje wojna. Przemoc pozostaje przemoca. Ubdstwo, choroba, smierc
bliskiej osoby czy chroniczny konflikt rodzinny nie przestajg byc¢ obcigzajgce dlatego, ze
ktos sprébuje ,pomysle¢ pozytywnie”.

Sposéb interpretacji moze zmieni¢ nasza reakcje na sytuacje.

Nie uniewaznia rzeczywistosci.

Stres krotki i stres, z ktérego trudno wrécic

Warto odrézniac reakcje krétkotrwata od dtugotrwatego przecigzenia.

Krétki stres przed waznym wydarzeniem moze mobilizowac¢. Organizm reaguje,
sytuacja mija, a p6zniej nastepuje powrdt do wzglednej rownowagi. Taki cykl jest

czescig normalnego funkcjonowania cztowieka.

Inaczej wyglada zycie w stanie, w ktérym kolejne wymagania pojawiajg sie szybciej, niz
organizm ma mozliwos¢ sie po nich regenerowac.

Uczen przez kilka tygodni przygotowuje sie do egzamindw. Jednoczesnie zle $pi,

pozostaje w konflikcie z rodzicami, martwi sie sytuacja w grupie i prébuje nie wypasc
z zycia towarzyskiego. Wieczorem nie odpoczywa, lecz analizuje kolejny dzien. Rano
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budzi sie zmeczony, przez co trudniej mu sie koncentrowac i potrzebuje wiecej czasu
na nauke. To powoduje kolejne napiecie. Nie mamy juz pojedynczego stresora.

Mamy system, ktory zaczyna sam siebie podtrzymywac.

W literaturze naukowej spotkamy tu pojecia chronicznego stresu i obcigzenia
allostatycznego. Nie trzeba jednak zna¢ terminologii, zeby uchwyci¢ zasadniczy
mechanizm: uktad, ktéry znakomicie dziata jako reakcja krétkoterminowa, zaczyna
generowac koszty, kiedy przez dtugi czas brakuje warunkéw do regeneraciji.

Dlatego pytanie o stres nie powinno brzmiec tylko: ,Jak silnie sie stresujesz?”.

Réwnie wazne jest pytanie:

,Czy masz kiedy wréci¢ do rownowagi?”

Mtodziez naprawde doswiadcza duzej presji szkolnej

Nie warto ttumaczy¢ kazdego problemu mtodego cztowieka szkota. Dane pokazuja
jednak, ze presja szkolna jest jednym z istotnych Zzrédet obcigzenia.

W badaniu HBSC obejmujagcym prawie 280 tysiecy mtodych ludzi z 44 krajow
i regiondw 43% nastolatkéw deklarowato odczuwanie presji zwigzanej z obowigzkami
szkolnymi. Nasilenie rosto wraz z wiekiem. Wsréd pietnastolatkéw presje zgtaszato
okoto 43% chtopcow i ponad 60% dziewczat. Od 2014 do 2022 roku obserwowano
rowniez wzrost tego wskaznika, szczegdlnie wyrazny wsrod starszych dziewczat.

To istotne takze w kontekscie uczestnikdw naszego projektu. Uczniowie, z ktorymi
prowadzono warsztaty, w kolejnym roku mieli przygotowywacé sie do egzaminu
6smoklasisty. Jednym z zatozen zaje¢ byto wiec wyposazenie ich w sposoby
rozpoznawania napiecia, regulowania stresu i podtrzymywania motywacji, ktére moga
byc¢ uzyteczne w okresie zwiekszonych wymagan.

Nie oznacza to jednak, ze kazda presje szkolng nalezy usuwac.

Nauczenie sie trudnego materiatu wymaga wysitku. Egzamin jest sytuacjg oceny.
Termin oddania pracy jest ograniczeniem. Mtody cztowiek potrzebuje doswiadczad
wymagan, bo bez nich trudno rozwija¢ samodzielnos¢ i kompetencje.

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy wymagania systematycznie przekraczajg zasoby,
a mtody cztowiek nie widzi sposobu odzyskania kontroli.

To wazne rozrdznienie:
wyzwanie mowi: ,to bedzie trudne, ale moge cos zrobic”.

Przeciazenie méwi: ,cokolwiek zrobie, i tak nie dam rady”.

52



Czy stres naprawde poprawia wyniki?

Bardzo popularne jest twierdzenie, ze ,troche stresu pomaga”, przedstawiane czesto za
pomocay stynnej krzywej w ksztatcie odwréconej litery U. Za mato pobudzenia: staby
wynik. Srednio: wynik optymalny. Za duzo: wynik spada.

Jako intuicja dydaktyczna ten obraz bywa uzyteczny. Jako uniwersalne prawo
psychologiczne jest zbyt prosty.

Badania nad wptywem ostrego stresu na funkcje poznawcze pokazuja bardziej ztozony
obraz. Metaanalizy wskazuja, ze moze on pogarsza¢ miedzy innymi pamiec¢ robocza
i elastyczno$s¢ poznawcza, ale jego wptyw =zalezy od rodzaju zadania, czasu,
intensywnosci reakcji, indywidualnych réznic i innych czynnikéw. Nie istnieje jedna
yidealna dawka stresu”, ktérg mozna wyliczy¢ dla kazdego cztowieka i kazdego zadania.

To réwniez ttumaczy doswiadczenie dobrze znane ze szkoty. Uczen zna materiat
w domu. Na sprawdzianie ,ma pustke w gtowie”.

To nie musi znaczy¢, ze niczego sie nie nauczyt. Silne pobudzenie, koncentracja na
potencjalnym niepowodzeniu i obcigzenie pamieci roboczej moga utrudnia¢ dostep do
tego, co wczesdniej zostato opanowane.

Wtedy zdanie ,przestan sie stresowac” nie jest szczegélnie pomocne.
Mtody cztowiek prawdopodobnie juz bardzo chciatby to zrobic.
Sen nie jest luksusem miedzy jednym obowigzkiem a drugim

Jednym z pierwszych obszaréw, w ktorych stres zaczyna by¢ widoczny, jest sen.

Nastolatek ma duzo pracy, wiec ktadzie sie pdzniej. Nie moze zasngé, bo mysli o
kolejnych obowigzkach. Nastepnego dnia jest zmeczony, trudniej mu sie skupié, nauka
Zajmuje wiecej czasu, wiec ponownie p6zniej idzie spac.

Powstaje nastepne sprzezenie zwrotne.

Badania podtuzne pokazuja, ze zaleznos¢ pomiedzy snem i zdrowiem psychicznym
nastolatkéw jest dwukierunkowa. Gorszy sen przewiduje wieksze nasilenie
pozniejszych problemdéw psychicznych, ale problemy psychiczne réwniez przewiduja
pogorszenie snu. Podobne dwukierunkowe zwigzki obserwuje sie miedzy snem a
doswiadczeniami szkolnymi: stresujgce Srodowisko szkolne i wypalenie szkolne moga
pogarsza¢ sen, a gorszy sen przewiduje miedzy innymi stabsze zaangazowanie i
funkcjonowanie szkolne.

Dlatego porada ,wiecej $pij” bywa jednoczesnie prawdziwa i mato uzyteczna.
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Jezeli nastolatek zasypia o pierwszej w nocy, poniewaz do pétnocy odrabia lekcje,
potem przez godzine nie moze wytaczy¢ myslenia o szkole, nie rozwigzemy problemu
samym komunikatem o higienie snu.

Trzeba zapyta¢, dlaczego nie $pi.
Techniki regulacji pomagaja. Ale nie rozwiagzujg kazdego problemu

Podczas warsztatow mtodziez poznawata konkretne sposoby obnizania napiecia,
miedzy innymi oddech ,na kwadrat” i technike uziemiania 5-4-3-2-1.

Warto zachowad te narzedzia, ale rownoczesnie precyzyjnie powiedzieé, co moga, a
czego nie mogg zrobic.

Cwiczenia oddechowe moga wptywaé na poziom pobudzenia fizjologicznego i
subiektywne odczuwanie napiecia. Badania nad interwencjami oddechowymi s3
obiecujace, cho¢ ich jakos¢ jest nieréwna. Metaanaliza badan dotyczacych technik
oddechowych wsrdd nastolatkow wykazata zmniejszenie stresu i leku, ale autorzy
ocenili pewnos$¢ dowodéw jako bardzo niskg ze wzgledu na problemy metodologiczne,
niespojnos¢ wynikéw i matg precyzje.

To bardzo dobra ilustracja standardu, ktérego trzymamy sie w tej publikacji.
Nie musimy wyrzucac techniki tylko dlatego, ze dowody nie s3 idealne.

Nie powinnismy réwniez przedstawia¢ jej jako ,naukowo udowodnionego sposobu na
stres”.

Mozemy powiedzie¢ co$ bardziej uczciwego: dla czesci oséb spokojne, kontrolowane
oddychanie jest uzytecznym sposobem obnizenia pobudzenia, a badania dajg
podstawy do dalszego wykorzystywania i badania takich metod.

Podobnie mozna traktowac technike 5-4-3-2-1, w ktoérej kierujemy uwage kolejno na
elementy otoczenia dostepne réznym zmystom. Jej sens psychologiczny jest czytelny:
przenosi uwage z nattoku mysli na aktualne doswiadczenie sensoryczne. Nie mamy
jednak mocnych podstaw, by przypisywac¢ akurat tej konkretnej sekwencji cyfr jakas
wyjatkowa wtasciwosé terapeutyczna. Jest to jedno z mozliwych ¢wiczen
uziemiajacych, a nie specjalny biologiczny ,reset uktadu nerwowego”.

| to jest wystarczajacy powdd, zeby z niego korzystac, jezeli komus pomaga.
Najpierw trzeba wiedzie¢, jaki problem prébujemy regulowacé

Wyobrazmy sobie trzy sytuacje.

Uczen za pie¢ minut ma wystgpienie i rece drzg mu tak bardzo, ze trudno utrzymac
kartke.
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Uczennica od trzech tygodni boi sie wracac¢ do szkoty, poniewaz grupa réwiednicza ja
przesladuje.

Nastolatek nie $pi po nocach, poniewaz jego rodzice wtasnie sie rozwodza.
W kazdym przypadku mtody cztowiek doswiadcza stresu.

Ale tylko w pierwszym obnizenie pobudzenia moze by¢ podstawowym problemem do
rozwigzania.

W drugim trzeba zatrzymacd przemoc.

W trzecim mtody cztowiek moze przede wszystkim potrzebowaé bezpieczenstwa,
informacji, czasu i wsparcia w przejsciu przez sytuacje, ktérej nie jest w stanie
kontrolowac.

Technika relaksacyjna zastosowana do kazdego problemu moze niechcacy
przekazywaé¢ komunikat: ,to twoja reakcja jest problemem”, podczas gdy czasem
problem znajduje sie w Srodowisku.

Dlatego przed pytaniem ,jak sie uspokoi¢?” warto zada¢ wczesniejsze:

,Co wtasciwie powoduje ten stres i czy cos mozna z tym zrobic¢?”

Czasem odpowiedzig bedzie regulacja emocji.

Czasem rozwiazanie problemu.

Czasem postawienie granicy.

Czasem rozmowa z nauczycielem.

Czasem zmniejszenie liczby obowigzkdw.

A czasem przyjecie, ze istnieje sytuacja, ktérej dzi$ nie mozemy zmienic, i poszukanie
sposobu przejscia przez nig przy mozliwie duzym wsparciu.

A co z wyobrazaniem sobie najgorszego scenariusza?

W podsumowaniu warsztatow pojawia sie takze technika Swiadomego wyobrazenia
sobie najgorszego mozliwego scenariusza jako sposdb pracy z lekiem przed
niepewnoscia. To dobry przyktad elementu, ktéry warto doprecyzowaé naukowo.
Samo wielokrotne wyobrazanie sobie katastrofy nie jest uniwersalnym sposobem

redukowania stresu. Moze wrecz przypomina¢ martwienie sie i ruminacje, jezeli
cztowiek bez konca odtwarza negatywng mozliwos¢.
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Inaczej wyglada uporzadkowana praca poznawcza. Wtedy pytanie ,,co najgorszego
moze sie wydarzyc¢?” jest dopiero poczatkiem. Nastepne brzmia: ,Jak bardzo to jest
prawdopodobne?”, ,Co jest najbardziej prawdopodobnym scenariuszem?”, ,Co zrobie,
jesli rzeczywiscie wydarzy sie cos$ niekorzystnego?” i ,Jakie mam wtedy zasoby?”.

Cel nie polega na straszeniu samego siebie.

Polega na zamianie nieokreslonego ,bedzie katastrofa” w sytuacje, ktérg mozna
doktadniej oceni¢ i dla ktérej mozna stworzy¢ plan.

Ta réznica jest ogromna.
Radzenie sobie ze stresem to nie tylko uspokajanie sie

W jezyku popularnym ,coping” czesto sprowadzamy do technik redukcji napiecia.
Tymczasem repertuar skutecznego radzenia sobie jest znacznie szerszy.

Jezeli jutro mam wazny sprawdzian, radzeniem sobie moze by¢ przygotowanie planu
nauki.

Jezeli nie rozumiem materiatu — poproszenie o pomoc.

Jezeli konfliktuje sie z przyjacielem — rozmowa.

Jezeli nie mam wptywu na sytuacje — szukanie wsparcia i regulacja emocji.

Jezeli jestem przemeczony — odpoczynek.

Jezeli problem mnie przerasta — skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

Dlatego nie ma jednej ,najlepszej strategii na stres”. Podobnie jak w przypadku regulacji
emocji wazna jest elastycznosé: zdolnos¢ dopasowania sposobu dziatania do tego, czy
sytuacje mozna zmienié, czy nie, jakie mamy zasoby i czego w danej chwili naprawde
potrzebujemy.

Warto przy tym szczegélnie uwazac na strategie, ktére przynosza szybka ulge, ale
zwiekszajg problem w dtuzszej perspektywie. Unikanie szkoty moze natychmiast
zmniejszy¢ lek przed odpowiedzia. Odktadanie nauki na pdzniej przynosi chwilowe
odprezenie. Alkohol czy inne substancje mogg krétkotrwale ttumi¢ napiecie. Nie
oznacza to, ze rozwiazujg Zzrodto stresu.

Ulga i rozwigzanie to dwie rézne rzeczy.

Relacje sg czescia biologii stresu

O stresie tatwo mowic tak, jakby kazdy cztowiek miat sam zarzadza¢ wtasnym uktadem
nerwowym.
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Tymczasem jesteSmy gatunkiem spotecznym.

Badania nad rozwojem systemoéw stresowych pokazuja, ze relacje od dziecinstwa
uczestnicza w regulowaniu odpowiedzi organizmu na zagrozenie. Wsparcie bliskich
0s6b moze buforowac reakcje stresowa, cho¢ sposob dziatania tego mechanizmu
Zmienia sie wraz z rozwojem.

W danych WHO réwniez bardzo wyraznie widac znaczenie srodowiska spotecznego.
Nastolatki deklarujgce silniejsze wsparcie ze strony rodziny i réwiesnikdw osiggaja
lepsze wyniki dotyczace dobrostanu psychicznego. Jednocze$nie najnowsze dane
europejskie wskazujg na spadek deklarowanego wsparcia rodzinnego i rowiesniczego,
szczegOlnie wsrod dziewczat.

To prowadzi do bardzo praktycznego wniosku.

Kiedy mtody cztowiek moéwi: ,Nie daje rady”, nie zawsze najwazniejszym pytaniem jest:
,<Jakiej techniki mozesz uzy¢?”

Czasami lepsze brzmi:

»Z czym nie dajesz rady i kto moze pomac ci to nies¢?”

Odpornosé psychiczna nie oznacza samowystarczalnosci.

Umiejetnos¢ korzystania z pomocy jest jedna z jej czesci.

Kiedy stres przestaje by¢ tylko stresem?

Stres nie jest diagnoza i wiekszos¢ stresujgcych okreséw zycia nie oznacza zaburzenia
psychicznego.

Warto jednak zwrdci¢ uwage, kiedy objawy zaczynajg utrzymywac sie przez dtuzszy
czas, wyraznie sie nasilajg albo wptywaja na codzienne funkcjonowanie. Mogg pojawic
sie problemy ze snem i koncentracja, drazliwos$¢, béle gtowy czy brzucha, wycofanie
spoteczne, spadek wynikéw szkolnych, utrata zainteresowan albo coraz wieksze
unikanie sytuacji, ktore wczesniej byty mozliwe do zniesienia. WHO zwraca uwage, ze
dtugotrwaty lub nadmierny stres moze nasila¢ istniejace problemy zdrowotne,
a utrzymujace sie objawy lekowe lub depresyjne wymagajg dostepu do odpowiedniej
pomocy.

Szczegolnej reakcji wymagaja oczywiscie informacje o samouszkodzeniach, myslach
o Smierci lub samobdjstwie, poczuciu catkowitej beznadziejnosci czy zachowaniach
stwarzajacych bezposrednie zagrozenie.

Wtedy przestajemy prowadzi¢ rozmowe o ,technikach radzenia sobie ze stresem”.

Potrzebujemy pomocy.
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Co naprawde warto zapamietac?
Stres nie jest wrogiem organizmu. Jest systemem mobilizacji.

Nie istnieje jeden ,,zdrowy poziom kortyzolu”, ktéry mozna samodzielnie wyregulowacé
internetowg technika.

Nie kazda sytuacja stresujaca jest szkodliwa, a zycie bez stresu nie jest realistycznym
ani potrzebnym celem. Znaczenie ma jednak intensywnosé, czas trwania, mozliwosé
regeneraciji, poczucie kontroli oraz dostepne wsparcie.

Techniki oddechowe, uziemianie i inne sposoby obnizania pobudzenia mogg by¢
uzyteczne. Nie powinny jednak zastepowad rozwigzania problemu tam, gdzie problem
mozna i trzeba rozwigzac.

Sen, ruch, odpoczynek, przewidywalnos¢, dobre relacje i mozliwosé zwrdcenia sie
o pomoc nie sg dodatkami do ,prawdziwego” radzenia sobie ze stresem. S jego czescia.

| by¢ moze najwazniejsze: celem nie jest nauczenie mtodego cztowieka, zeby nigdy sie
nie stresowat.

Celem jest nauczenie go rozpoznawac, kiedy stres pomaga mu sie mobilizowac, kiedy
zaczyna go przecigzac, na co ma wptyw, czego zmieni¢ nie moze i kiedy nie powinien
juz radzi¢ sobie sam.

To prowadzi nas bezposrednio do kolejnego tematu warsztatow. Bo stres bardzo czesto
pojawia sie wtasnie wtedy, gdy trzeba dziataé, a zasoby wydaja sie niewystarczajace.
Pojawia sie wiec pytanie: dlaczego w jednej sytuacji podejmujemy wysitek mimo
trudnosci, a w innej rezygnujemy jeszcze przed rozpoczeciem?

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie motywacja i nastawieniem na rozwoj i ponownie

sprébujemy oddzieli¢ to, co rzeczywiscie wynika z badan, od popularnego przekonania,
ze wystarczy ,zmieni¢ mindset”, aby osiagna¢ sukces.
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Rozdziat 7. Motywacja i nastawienie na rozwoj -
dlaczego czasem chcemy dziatac¢, a czasem nie

Jednym z tematéw warsztatéw byta motywacja. Uczestnicy poznawali réznice miedzy
motywacja wewnetrzng i zewnetrzng oraz rozmawiali o dwdch sposobach myslenia
o wtasnych mozliwosciach: nastawieniu na rozwdj i nastawieniu na trwatosé.
W podsumowaniu zaje¢ zwrécono uwage rowniez na uczenie sie traktowania btedu
jako naturalnego elementu procesu uczenia sie.

To bardzo dobry punkt wyjscia, ale takze temat szczegdlnie podatny na uproszczenia.
Motywacja jest jednym z tych psychologicznych pojeé, ktére pozornie rozumiemy
intuicyjnie. Méwimy, ze kto$ ,ma motywacje” albo jej ,nie ma”, ze trzeba dziecko
,<Zzmotywowac”, znalez¢ odpowiednig nagrode albo sprawic, zeby ,bardziej chciato”. Do
tego dochodzi popularnosc¢ takich haset jak growth mindset, sita woli czy ,dopaminowy
reset”.

Wspotczesna psychologia pokazuje jednak znacznie ciekawszy obraz.

Motywacja nie jest substancja, ktérej cztowiek ma okreslong ilo$¢. Nie jest réwniez statg
cecha charakteru. Jest raczej odpowiedzig na pytanie: dlaczego w danym momencie
podejmuje okreslone dziatanie, dlaczego je kontynuuje i co sprawia, ze jestem gotéow
ponosi¢ zwigzane z nim koszty?

A odpowiedzi moze by¢ bardzo wiele.

»,Nie chce mi sie” nie méwi jeszcze, dlaczego ktos$ nie dziata

WyobraZzmy sobie troje uczniéw, ktérzy nie przygotowali sie do sprawdzianu.

Pierwszy nie widzi sensu w przedmiocie i uznaje, ze zdobywana wiedza nigdy mu sie
nie przyda.

Drugi chciatby sie nauczyé, ale po kilku wczesniejszych niepowodzeniach jest
przekonany, ze i tak sobie nie poradzi.

Trzeci rozumie materiat i zalezy mu na dobrym wyniku, ale jest przemeczony,
niewyspany i ma tyle innych obowigzkow, ze nie potrafi juz rozpocza¢ pracy.

Zachowanie jest identyczne: zaden z nich sie nie uczy.

Mechanizm psychologiczny jest zupetnie inny.

Pierwszemu moze brakowac¢ wartosci przypisywanej zadaniu. Drugiemu poczucia
kompetencji i oczekiwania, ze wysitek ma szanse doprowadzi¢ do sukcesu. Trzeci ma

cel i poczucie skutecznosci, ale brakuje mu zasobow.

Powiedzenie catej trojce ,musicie bardziej sie zmotywowad” niewiele wnosi.
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To troche tak, jakby lekarz trzem osobom z gorgczka powiedziat, ze powinny mieé
nizsza temperature, nie prébujac dowiedziec sie, dlaczego ona wzrosta.

Dlatego przy problemach z motywacjg znacznie ciekawsze od pytania ,jak
zmotywowac?” jest pytanie:

,CO sprawia, ze w tej sytuacji dziatanie przestato by¢ dla tej osoby mozliwe albo warte
wysitku?”

Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna - uzyteczne rozréznienie, ale nie
walka dobra ze ztem

Podczas warsztatow mtodziez poznawata rdéznice miedzy motywacja wewnetrzng
a zewnetrzna. Jest to jedno z podstawowych rozréznien w psychologii motywacji, ale
w popularnych opracowaniach czesto zostaje zbyt mocno uproszczone.

Motywacja wewnetrzna pojawia sie wtedy, gdy wykonujemy czynno$¢ dlatego, ze sama
w sobie jest dla nas interesujaca, satysfakcjonujaca albo przyjemna. Dziecko czyta
o kosmosie, poniewaz naprawde chce wiedzied, jak powstajg gwiazdy. Uczy sie gry na
gitarze, poniewaz sprawia mu przyjemnos$¢ granie. Rozwigzuje problem, poniewaz
zaciekawito je znalezienie odpowiedzi.

Motywacja zewnetrzna oznacza, ze czynno$¢ prowadzi do jakiego$ rezultatu
znajdujgcego sie poza samym dziataniem: oceny, nagrody, unikniecia kary, uzyskania
dyplomu czy osiggniecia dalszego celu.

tatwo na tej podstawie stworzy¢ prosta hierarchie: motywacja wewnetrzna jest dobra,
a zewnetrzna zta.

Badania nie uzasadniaja takiego wniosku.

Metaanaliza obejmujgca ponad 200 tysiecy uczestnikdw pokazata, ze motywacja
wewnetrzna dobrze przewiduje przede wszystkim jakos¢ wykonania, podczas gdy
zewnetrzne zachety moga by¢ bardziej zwigzane z iloscig wykonanej pracy. Co wazne,
oba rodzaje motywacji moga wspatistniec i nie zawsze wzajemnie sie znosza.

Jeszcze bardziej zniuansowany obraz daje teoria autodeterminacji Richarda Ryana
i Edwarda Deciego. Z jej perspektywy nie istniejg jedynie dwie szufladki ,wewnetrzne”
i ,zewnetrzne”. Istotne jest takze to, na ile cztowiek uznaje powéd dziatania za wtasny.

Uczen moze uczy¢ sie matematyki, bo fascynujg go réwnania.

Moze tez nie przepadac za matematyka, ale rozumiec, ze potrzebuje jej, aby dostac sie
na wymarzone studia.

Moze sie uczy¢ wytacznie dlatego, ze boi sie kary.

Albo dlatego, ze bez piatki bedzie czut sie gorszy od innych.
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Kazdy z tych ucznidw jest ,zmotywowany”, ale jako$¢ ich motywac;ji jest inna.

Duza metaanaliza 344 préb obejmujacych ponad 223 tysigce ucznidw pokazata, ze
motywacja wynikajgca z zainteresowania byta zwigzana zaréwno z lepszym
funkcjonowaniem szkolnym, jak i dobrostanem, natomiast szczegdlnie silnym
predyktorem wytrwatosci okazata sie sytuacja, w ktorej uczen dostrzegat osobista
wartos¢ dziatania. Z kolei motywacja oparta gtéwnie na nagrodzie i karze nie wigzata
sie wyraznie z lepsza wytrwatoscig lub osiggnieciami, a byta zwigzana z gorszym
dobrostanem.

To bardzo praktyczna informacja.

Nie musimy sprawi¢, zeby nastolatek kochat kazdg rzecz, ktérg musi zrobié.

Czasem wystarczy, zeby rozumiat, po co ja robi.

Nie wszystko musi by¢ pasja

To kolejny problem wspotczesnego jezyka motywacyjnego.

,Znajdz swoja pasje”.

,RO6b to, co kochasz”.

,Jezeli naprawde czegos chcesz, motywacja przyjdzie sama”.

Brzmi to atrakcyjnie, ale nie opisuje normalnego zycia.

Nie wszystkie warto$ciowe rzeczy s przyjemne. Nie wszystkie zadania sg interesujace.
Nie kazdg czynnos¢ mozna zamieni¢ w pasje.

Mozna nie lubi¢ nauki stéwek i jednoczesnie chcie¢ znac jezyk.

Mozna nie mie¢ ochoty i$¢ na trening i jednoczes$nie chcie¢ przygotowad sie do
zawodow.

Mozna nie czerpac przyjemnosci z kazdego ¢wiczenia matematycznego i jednoczesnie
uznawac zdobycie okreslonych kompetencji za wazne.

To wiasnie tutaj przydatne staje sie pojecie internalizacji. Zewnetrzny cel moze
stopniowo stac sie bardziej ,m¢j”, jezeli zaczynam dostrzegac jego wartosc i widze, jak
taczy sie z rzeczami, ktore sg dla mnie istotne.

Dlatego pytanie rodzica: ,Jak mam zmotywowac¢ dziecko do nauki?” mozna czasem
zastgpic bardziej uzytecznym:

»,Czy ono widzi jakikolwiek sens tego, co ma zrobi¢?”
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Nie zawsze bedzie to wystarczajace.

Ale bez poczucia sensu motywacja rzeczywiscie ma pod gore.
Autonomia nie oznacza: réb, co chcesz

Teoria autodeterminacji wskazuje na trzy szczegolnie wazne potrzeby psychologiczne
zwigzane z wysokiej jakosci motywacja: autonomie, kompetencje i relacyjnosé.

Autonomia oznacza poczucie, ze moje dziatanie jest w pewnym stopniu moje. Nie musi
oznacza¢ catkowitej wolnosci wyboru.

Uczen nie moze zdecydowad, ze od dzi$ rezygnuje ze wszystkich przedmiotéw poza
historiag. Moze jednak mie¢ wptyw na kolejnos¢ wykonywania zadan, sposob
przygotowania projektu, temat prezentacji albo plan wtasnej pracy.

Kompetencja oznacza doswiadczenie: ,potrafie sobie z tym poradzi¢” albo przynajmniej
,mnam szanse nauczy¢ sie tego, czego jeszcze nie umiem”.

Relacyjno$¢ odnosi sie do poczucia zwiagzku z innymi ludzmi i przynaleznosci do
srodowiska, w ktorym dziatamy.

Metaanaliza interwencji edukacyjnych opartych na teorii autodeterminacji, obejmujaca
31 badan i ponad 9 tysiecy uczestnikow, wskazuje, ze mozna wptywac na poczucie
autonomii, kompetencji oraz w pewnym zakresie na motywacje uczniéw. Jednoczes$nie
efekty byty bardzo zréznicowane i zalezaty od rodzaju interwencji, wieku uczestnikéw
i sposobu prowadzenia zajec.

Nie mamy wiec magicznej recepty ,daj dziecku wybor, a stanie sie zmotywowane”.

Mamy co$ znacznie bardziej realistycznego.

Motywacji sprzyja S$rodowisko, w ktéorym cztowiek ma pewien wptyw, moze
doswiadczaé postepu i czuje, ze nalezy do grupy.

Nie da sie zmotywowac kogos ciggtym poczuciem porazki

Warto zatrzymac sie szczegdlnie przy kompetencjach. Jezeli przez kilka kolejnych
miesiecy mtody cztowiek doswiadcza przede wszystkim informacji: ,nie umiesz”,
,Znowu zle”, ,inni potrafig, ty nie”, bardzo trudno oczekiwadé, ze bedzie spontanicznie
podejmowat kolejne préby.

Dlaczego miatby to robi¢?

Jezeli przewidywanym rezultatem wysitku jest kolejne potwierdzenie wtasnej
niekompetencji, wycofanie moze by¢ psychologicznie catkiem zrozumiate.

To nie oznacza, ze nalezy obnizy¢ wszystkie wymagania.
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Zadanie zbyt tatwe réwniez nie daje szczegdlnego poczucia rozwoju.

Potrzebujemy raczej wyzwania, ktore jest wystarczajaco trudne, zeby wymagato
wysitku, ale jednoczesnie nie wygladato jak niemozliwe do pokonania.

Whtasnie dlatego dobra informacja zwrotna jest bardziej motywujgca niz samo ,postaraj
sie bardziej”. Pokazuje, co juz dziata, czego jeszcze brakuje i jaki moze by¢ nastepny
krok.

Réznica pomiedzy ,nie potrafisz” a ,tego jeszcze nie potrafisz i zobaczmy, czego
potrzebujesz, zeby zrobic¢ kolejny krok” jest ogromna.

| wtasnie tutaj pojawia sie koncepcja nastawienia na rozwo;.

Growth mindset - idea dobra, ale znacznie mniej magiczna, niz czasem
sie jg przedstawia

Koncepcja Carol Dweck rozréznia dwa ogolne sposoby myslenia o wtasnych
zdolnosciach.

W nastawieniu na trwatosc cztowiek czesciej traktuje zdolnosci jako stosunkowo state:
,<albo jestem dobry z matematyki, albo nie”. Niepowodzenie tatwo staje sie wtedy
informacja o tozsamosci: ,Nie udato mi sie, bo jestem gtupi”.

Nastawienie na rozwdj zaktada wiekszg plastycznosé: umiejetnos$ci mozna rozwijac
poprzez uczenie sie, praktyke, strategie, informacje zwrotna i korzystanie z pomocy.

To wiasnie taki sposéb myslenia pojawiat sie podczas warsztatow: btad miat by¢
traktowany nie jako ostateczny werdykt dotyczacy mozliwosci cztowieka, lecz jako
czes$¢ procesu uczenia sie.

Na tym poziomie jest to wartosciowa idea.

Problem zaczat sie wtedy, gdy growth mindset stat sie jednym z najbardziej popularnych
produktéw pop-psychologii edukacyjne;.

W uproszczonej wersji przekaz brzmi mniej wiecej:

,Wierz, ze mozesz sie rozwijac, pracuj ciezko i osiggniesz sukces”.

Tego nauka nie mowi.

Nastawienie na rozwoj nie oznacza, ze kazdy moze osiggnac wszystko
Ludzie réznig sie predyspozycjami, warunkami rozwoju, zdrowiem, mozliwosciami

poznawczymi, sytuacjg ekonomiczng, jakoscia edukacji, dostepem do wsparcia
i tysiacem innych czynnikow.
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Samo przekonanie, ze moge sie rozwijac, nie usuwa tych réznic.
Nie sprawia, ze kazdy zostanie olimpijczykiem.

Nie gwarantuje pigtki z matematyki.

Nie zmienia ztego nauczyciela w dobrego.

Nie zapewnia dziecku korepetycji, spokojnego miejsca do nauki ani rodziny, ktéra moze
je wspierac.

Najwazniejsze jest wiec stowo rozwadj, a nie obietnica dowolnego rezultatu.
Uczen moze stac sie lepszy niz jest dzisiaj.

To nie znaczy, ze granice przestajg istniec.

Wysitek nie wystarczy

Jednym z najbardziej niefortunnych uproszczen growth mindset jest sprowadzenie go
do pochwaty wysitku.

,Swietnie, ze prébujesz”.
,Najwazniejsze, ze sie starates”.
,Musisz tylko pracowac ciezej”.

Wyobrazmy sobie ucznia, ktéry dziesie¢ razy rozwigzuje zadanie tg sama btedna
metoda.

Jedenasta préba nie musi by¢ przejawem nastawienia na rozwdj.

Moze byc¢ stratg czasu.

W badaniu Yeagera i wspotpracownikow opublikowanym w Nature interwencja
dotyczaca growth mindset nie przekazywata uczniom wytacznie komunikatu ,staraj sie
bardziej”. Dotyczyta réwniez stosowania nowych strategii i korzystania z pomocy. Co
wiecej, jej dziatanie zalezato od Srodowiska szkolnego i norm réwiesniczych. Najbardziej
widoczne korzysci dotyczace ocen pojawiaty sie wsrdd uczniow osiggajacych wcezesniej
stabsze wyniki i w okreslonych kontekstach szkolnych.

To znacznie bardziej sensowny model:

wysitek + odpowiednia strategia + informacja zwrotna + mozliwos¢ skorzystania
z pomocy + sSrodowisko umozliwiajace uczenie sie.

Sam wysitek nie wystarczy.
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Jezeli metoda nie dziata, trzeba zmienié¢ metode.

To réowniez jest nastawienie na rozwdj.

Czy growth mindset naprawde dziata? Tu nauka méwi: to zalezy

| tutaj dochodzimy do szczegolnie ciekawego fragmentu, poniewaz literatura naukowa
nie daje jednej prostej odpowiedzi.

W 2023 roku w tym samym czasopismie Psychological Bulletin ukazaty sie dwie duze
metaanalizy prowadzace do czesciowo odmiennych wnioskéw.

Burnette i wspoétpracownicy przeanalizowali 53 niezalezne préby i stwierdzili, ze
interwencje dotyczace nastawienia na rozwdéj moga przynosi¢ niewielkie korzysci,
szczegollnie wtedy, kiedy sg dobrze realizowane i kierowane do oséb, ktére zgodnie z
teoria majg najwieksza szanse z nich skorzysta¢. W takich warunkach $redni efekt
dotyczacy osiagniec szkolnych byt niewielki, ale dodatni. Autorzy podkreslali ogromne
zréznicowanie efektow pomiedzy badaniami.

Macnamara i Burgoyne dokonali natomiast bardziej sceptycznej oceny tej literatury.
W analizie 63 badan obejmujacych prawie 98 tysiecy uczestnikéw sredni efekt byt
bardzo maty, a po uwzglednieniu mozliwego biasu publikacyjnego przestawat by¢
istotny. Wsréd badan ocenionych jako metodologicznie najlepsze efekt réwniez nie
réznit sie istotnie od zera.

Czy jedna strona ,ma racje”, a druga sie myli?

Nie jest to najlepszy sposéb czytania tego sporu.

Raczej pokazuje on, jak trudno odpowiedzie¢ jednym numerem na pytanie: ,Czy
interwencje growth mindset dziatajg?”. Efekty moga zaleze¢ od tego, komu oferujemy
interwencje, w jakim srodowisku, jak doktadnie jg przeprowadzamy, jakie wyniki
mierzymy oraz jakie badania uznajemy za wystarczajgco dobre metodologicznie.
Najuczciwszy wniosek brzmi wiec:

nastawienie na rozwoj jest uzytecznym sposobem myslenia o uczeniu sie, ale nie jest
cudowng interwencja, ktéra sama w sobie znaczaco poprawi wyniki wszystkich
ucznioéw.

| wtasdnie tak powinnismy o nim méwic¢ mtodziezy.

sJeszcze” moze by¢ waznym stowem. Ale nie rozwigzuje problemu

Popularnym symbolem growth mindset stato sie dodawanie stowa ,jeszcze”.

,Nie umiem matematyki” zmienia sie w:
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,<Jeszcze nie umiem matematyki”.

To rzeczywiscie moze zmieni¢ perspektywe.
Pierwsze zdanie brzmi jak definicja cztowieka.
Drugie opisuje aktualny etap.

Ale samo stowo nie nauczy nikogo réwnan.
Po ,jeszcze” musi pojawic sie kolejne pytanie:
,Co zrobie inaczej?”

Czy potrzebuje wiecej czasu?

Innego wyjasnienia?

Prostszych przyktadéw?

Cwiczenia?

Pomocy nauczyciela?

Zmiany strategii?

Odpoczynku, bo po trzech godzinach nauki po prostu przestatem efektywnie
pracowac?

Jezeli szkota méwi uczniowi ,uwierz, ze mozesz sie rozwija¢”, ale nie zapewnia mu
warunkow do rozwoju, growth mindset zaczyna przypomina¢ przerzucanie
odpowiedzialnosci na dziecko.

,Nie udato ci sie, bo miates zty mindset”.

To bytaby doktadnie odwrotnos¢ tego, do czego idea miata stuzyc.

Nagrody dziataja. Pytanie brzmi: na co

Kolejnym popularnym przekonaniem jest poglad, ze nagrody zawsze niszcza motywacje
wewnetrzna.

To réwniez zbyt proste.

Jezeli chcemy, zeby kto$ wykonat konkretne, krétkie zadanie, nagroda moze byc
skutecznym narzedziem. Oceny, punkty, pochwaty czy przywileje nie s z definicji zte.
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Problem zaczyna sie wtedy, kiedy prébujemy za pomocg nagrody zbudowac trwate
zainteresowanie albo kiedy caty powdd dziatania redukujemy do: ,Co za to dostane?”.

Metaanaliza Cerasoliego i wspotpracownikéw wskazata interesujgcg zaleznosé:
motywacja wewnetrzna mocniej wigzata sie z jakoscig wykonania, natomiast bodzce
zewnetrzne lepiej przewidywaty jego ilosc.

To intuicyjnie ma sens.

Jesli zaptacimy komus za kazda przeniesiong paczke, prawdopodobnie liczba paczek
wzrosnie.

Jezeli chcemy, zeby uczen z ciekawos$cig analizowat literature, sama liczba zdobytych
punktéw moze juz nie wystarczy¢.

Dlatego pytanie nie powinno brzmiec: ,nagrody: tak czy nie?”.

Lepiej zapytac:

,Jakiego zachowania chcemy nauczyc i co stanie sie z nim, kiedy nagroda zniknie?”
A co z dopaming?

Warto zatrzymac sie na chwile rowniez przy pojeciu, ktére w ostatnich latach zaczeto
towarzyszy¢ niemal kazdej rozmowie o motywacji.

Dopamina.

Internet peten jest ,dopaminowych resetéw”, ,dopaminowego detoksu”, ,tanich
dopamin” i porad dotyczacych rzekomego oszczedzania neuroprzekaznika, zeby
odzyska¢ motywacje.

Neurobiologia jest znacznie bardziej skomplikowana.

Dopamina rzeczywiscie uczestniczy w procesach zwigzanych z uczeniem sie na
podstawie nagrody, przewidywaniem jej wystgpienia, wyborem dziatania, gotowoscia
do ponoszenia wysitku i motywacyjnym znaczeniem bodzcéw. Nie jest jednak po prostu
,Czasteczka przyjemnosci” ani zbiornikiem energii psychicznej, ktéry oprézniamy
ogladajac filmy i pézniej musimy ,napetnic¢”’. Badania nad uktadem dopaminergicznym
od dawna pokazuja znacznie bardziej ztozong role w uczeniu sie i motywaciji.
Ograniczenie kompulsywnego korzystania z telefonu moze by¢ swietnym pomystem.

Nie dlatego, ze ,detoksykujemy dopamine”.

Dlatego, ze zmieniamy wtasne srodowisko, nawyki, dostepno$¢ natychmiastowych
nagrod i sposob kierowania uwaga.
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Nie trzeba do sensownej psychologii zachowania dokleja¢ pseudoneurobiologii.
Motywacja nie zawsze pojawia sie przed dziataniem

Jest jeszcze jedno przekonanie, ktére warto odwrécicé.

Czesto czekamy, az pojawi sie motywacja, zeby zaczac.

,Jak mi sie zachce, zaczne sie uczy¢”.

,Jak ztapie motywacje, pojde biegac”.

,Dzisiaj nie mam nastroju”.

Problem polega na tym, ze motywacja bardzo czesto ro$nie w trakcie dziatania.

Przed rozpoczeciem zadania widzimy caty jego koszt: dwadziescia stron do
przeczytania, caty pokdj do posprzatania, godzine treningu, duzy projekt.

Po rozpoczeciu sytuacja sie zmienia. Zadanie zostaje podzielone na konkretne kroki,
pojawia sie informacja o postepie, rosnie poczucie kompetencji i zmniejsza sie
niepewnosc.

Dlatego jednym z najbardziej uzytecznych sposobdéw pracy nad motywacja nie jest
proba ,wzbudzenia checi”, tylko obnizenie progu rozpoczecia.

Nie ,naucze sie dzisiaj catego dziatu”.
,Otworze ksigzke i przez dziesie¢ minut zrobie pierwsze dwa zadania”.
Nie zawsze zadziata.

Ale pozwala przestac¢ traktowa¢ motywacje jako warunek konieczny do wykonania
pierwszego kroku.

Czasem kolejnos¢ wyglada odwrotnie:

dziatanie = pierwsze poczucie postepu = wieksza gotowosc¢ do dalszego dziatania.
Motywacje buduje réwniez grupa

W okresie dorastania szczegdlnie wazne staja sie relacje réwiesnicze. Nie dotyczy to
wytacznie poczucia przynaleznosci, o ktérym pisaliSmy wczesniej. Rowiesnicy wptywaja

rowniez na to, jakie zachowania wydaja sie wartosciowe, normalne i warte wysitku.

Jezeli w klasie aktywnos¢ oznacza ryzyko wysmiania, uczen moze bardzo szybko
nauczyc sie, ze bezpieczniej jest nie probowac.
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Jezeli porazka staje sie materiatem do zartu, trudno oczekiwaé eksperymentowania.

Jezeli natomiast grupa traktuje wysitek, pytanie o pomoc i poprawianie btedéw jako
normalne elementy nauki, ten sam uczen moze funkcjonowac zupetnie inaczej.

Duze badanie Yeagera i wspotpracownikéw pokazato wtasnie, ze efekt interwencji
dotyczacej growth mindset zalezat od norm panujacych w szkole, przekaz kierowany
do pojedynczego ucznia dziatat lepiej tam, gdzie sSrodowisko spoteczne go wspierato.
Nowsze badania réwniez wskazujg na powigzania pomiedzy relacjami réowiesniczymi
a jakosciag motywacji szkolnej w okresie dojrzewania.

To bardzo wazne dla szkoét.
Nie wystarczy powiedzie¢ uczniowi, zeby miat growth mindset.

Trzeba zbudowac Srodowisko, w ktéorym warto probowaé.
Co naprawde pomaga budowaé motywacje?

Jezeli potaczymy rézne nurty badan, otrzymujemy znacznie bardziej praktyczny obraz
niz popularne wezwanie ,musisz bardziej chciec¢”.

Warto sprawdzic:

e czy mtody cztowiek rozumie sens dziatania;

e czy zadanie jest wystarczajagco trudne, ale nadal wyglada na mozliwe do
wykonania;

e czy ma choc troche wptywu na sposdb jego realizacji;

e czy otrzymuje informacje zwrotng pozwalajacg zobaczy¢ postep;

e cCzy zna inne strategie, gdy pierwsza nie dziata;

e Czy moze poprosi¢ o pomoc bez poczucia, ze jest to dowdd niekompetencji;

e czy srodowisko pozwala popetniac btedy bez upokorzenia;

e iwreszcie: czy problemem naprawde jest brak motywacji, czy moze zmeczenie,
lek, przeciazenie albo poczucie beznadziejnosci.

Ostatni punkt jest szczegdlnie wazny.

Nastolatek, ktory od kilku tygodni nie ma energii do zadnej aktywnosci, przestaje
spotykac sie ze znajomymi, rezygnuje z wczesniejszych zainteresowan i nie potrafi
zabra¢ sie za podstawowe obowiazki, niekoniecznie potrzebuje kolejnego filmu
motywacyjnego.

Czasem ,brak motywacji” jest objawem czego$ zupetnie innego.

Co naprawde warto zapamietac?

Motywacja nie jest cecha charakteru ani zbiornikiem, ktéry jedni maja petny, a inni
pusty.
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Nie kazda wartosciowa aktywnosé musi by¢ przyjemna.

Motywacja zewnetrzna nie jest z natury zta, a wewnetrzna nie jest jedyng droga do
dziatania. Bardzo wazne jest to, czy cztowiek dostrzega osobistag wartosé celu i na ile
uznaje swoje dziatanie za wtasne.

Nagrody mogg pomaga¢ w wykonaniu okreslonych zadan, ale nie gwarantuja trwatego
zainteresowania.

Nastawienie na rozwdj nie oznacza: ,mozesz osiggnac wszystko”.
Oznacza raczej:

»,10, co potrafisz dzisiaj, nie musi by¢ ostateczng granica tego, czego mozesz sie
nauczyc”.

Sam wysitek nie wystarczy. Potrzebujemy odpowiednich strategii, informacji zwrotnej,
wsparcia i Srodowiska pozwalajgcego sie uczyd.

A btad nie jest ani powodem do Swietowania, ani dowodem porazki.

Jest informacja.

Jezeli potrafimy zadac¢ po nim pytanie:

,Czego jeszcze nie wiem i co moge zrobic inaczej?”

zaczyna petni¢ swoja najwazniejszg funkcje — staje sie czescia uczenia sie.

To wtasnie w tym sensie element warsztatéw dotyczacy nastawienia na rozwdj warto
zachowad. Nie jako obietnice sukcesu i nie jako kolejng odmiane pozytywnego
myslenia, lecz jako zgode na to, ze rozwdj wymaga préb, btedéw, zmiany strategii
i korzystania z pomocy.

A ta ostatnia umiejetno$¢ prowadzi nas do kolejnego tematu projektu.

Bo czasem najlepszym dowodem samodzielnosci nie jest poradzenie sobie bez nikogo.
Jest nim zdolnos¢ powiedzenia:

»1€go juz sam nie udZwigne. Potrzebuje pomocy.”

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie wiec szukaniem pomocy: tym, co sprawia, ze
mtodzi ludzie po nig siegaja, dlaczego czesto zwlekajg i co dorosli mogg zrobic, zeby

moment ujawnienia problemu nie stat sie dla dziecka kolejnym trudnym
doswiadczeniem.
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Rozdziat 8. Szukanie pomocy - dlaczego
powiedzenie ,nie radze sobie” bywa tak trudne

Jednym z waznych celéw projektu byto oswojenie mtodych ludzi z mysla, ze problemy
psychiczne nie powinny pozostawac¢ wytacznie prywatnym ciezarem. Podczas
warsztatéw uczestnicy poznawali sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami, ale
rowniez dowiadywali sie, gdzie i w jaki sposéb mozna szuka¢ wsparcia w sytuacji
kryzysowej.

To rozrdznienie jest bardzo wazne. Edukacja dotyczaca zdrowia psychicznego nie moze
ogranicza¢ sie do uczenia samoregulacji. Jesli caty przekaz do mtodego cztowieka
sprowadza sie do ,naucz sie radzi¢ sobie ze stresem”, ,reguluj emocje”, ,stawiaj granice”
i ,pracuj nad motywacja”, tatwo niechcacy stworzy¢ wrazenie, ze dobrze funkcjonujacy
cztowiek powinien umiec¢ poradzi¢ sobie ze wszystkim sam.

Tymczasem jednym z elementéw zdrowego funkcjonowania jest co$ doktadnie
przeciwnego: zdolnos$¢ rozpoznania momentu, w ktorym wtasne zasoby przestajg
wystarczac.

Proszenie o pomoc nie zaczyna sie od gabinetu psychologa

Kiedy mowimy o szukaniu pomocy psychologicznej, czesto wyobrazamy sobie
konkretna sytuacje: mtody cztowiek ma problem, rozpoznaje go, méwi o nim rodzicom,
a nastepnie trafia do psychologa lub psychiatry.

W rzeczywistosci proces jest zwykle znacznie mniej uporzadkowany.

Najpierw trzeba w ogodle zauwazy¢, ze co$ sie dzieje. Potem uznad, ze nie jest to
wytacznie chwilowy problem, ktory nalezy przeczekaé. Trzeba zdecydowaé, czy
powiedzie¢ o nim komu$ innemu, wybrac osobe, ktérej mozna zaufacd, znalez¢ stowa
opisujace doswiadczenie, poradzi¢ sobie ze wstydem albo obawa przed ocena,
a dopiero p6zniej — jesli jest taka potrzeba — dotrze¢ do profesjonalnego wsparcia.

Systematyczne przeglady badan nad szukaniem pomocy przez nastolatkdéw pokazuja,
ze przeszkody moga pojawic sie wtasciwie na kazdym z tych etapéw. Wsrdd najczesciej
wymienianych sg stygmatyzacja, negatywne przekonania na temat pomocy
psychologicznej, trudnos¢ w rozpoznaniu wtasnego problemu, niewiedza dotyczaca
dostepnego wsparcia, obawa o poufnos$¢, potrzeba samodzielnosci oraz bariery
systemowe, takie jak dostepnos¢ ustug czy czas oczekiwania.

Dlatego ,nie poszedt po pomoc” nie musi oznaczac ,nie chciat sobie pomoc”.

Czasem oznacza: nie wiedziat, ze to juz jest problem. Nie wiedziat, komu powiedziec.
Bat sie konsekwenciji. Albo prébowat powiedziec i nie zostat potraktowany powaznie.
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,5am sobie poradze” moze byc¢ sita. Do pewnego momentu

Dorastanie jest okresem zdobywania autonomii. Mtody cztowiek chce coraz wiecej
spraw rozwigzywac samodzielnie, podejmowac wtasne decyzje i nie by¢ traktowany jak
mate dziecko. To zdrowy proces rozwojowy.

Ta sama potrzeba moze jednak utrudniaé zwracanie sie po pomoc.

W badaniach nastolatki stosunkowo czesto wskazuja przekonanie, ze powinny poradzi¢
sobie same. Pojawia sie obawa, ze proszenie o wsparcie bedzie oznaczaé stabosc¢,
zaleznos¢ albo utrate kontroli nad sytuacjg. Do tego dochodzi pytanie szczegdlnie
wazne w okresie dorastania: ,,Co sie stanie, kiedy juz komus powiem?”

Czy rodzice zabiorg mi telefon?

Czy szkota sie dowie?

Czy ktos powie moim znajomym?

Czy psycholog uzna, ze przesadzam?

Czy od tej chwili wszyscy beda traktowad mnie jak osobe chorg?

Czy ktos podejmie decyzje za mnie?

Obawy te nie zawsze s3 irracjonalne. Mtody cztowiek jest czesciowo zalezny od
dorostych i nie ma petnej kontroli nad systemem, do ktérego wchodzi. Dlatego
zachecanie do szukania pomocy powinno i$¢ w parze z szacunkiem dla jego autonomii.
Nie wystarczy méwié: ,Musisz powiedzie¢ dorostemu”.

Trzeba takze pokaza¢: co moze sie wydarzy¢ pézniej, jakie ma prawa, kto bedzie
zaangazowany i kiedy poufno$s¢ moze zosta¢ ograniczona ze wzgledu na

bezpieczenstwo.

Zaufanie ro$nie wtedy, kiedy cztowiek wie, czego moze sie spodziewac.
Zeby poprosi¢ o pomoc, najpierw trzeba rozpozna¢ problem
Tu pojawia sie pojecie mental health literacy czyli wiedzy i kompetencji pozwalajagcych
rozumie¢ zdrowie psychiczne, zauwaza¢ trudnosci, wiedzie¢, jakie formy pomocy

istniejg i podejmowac bardziej Swiadome decyzje dotyczace szukania wsparcia.

To doktadnie jeden z powoddéw, dla ktérych projekty psychoedukacyjne maja
znaczenie.

Jezeli mtody cztowiek uwaza, ze depresja zawsze oznacza lezenie przez caty dzien w
t6zku i ptacz, moze nie rozpozna¢ problemu u siebie, gdy dominuje drazliwosc,
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wycofanie i poczucie beznadziejnosci. Jesli sadzi, ze do psychologa chodza wytacznie
osoby ,powaznie chore”, nie pomysli o konsultacji wtedy, gdy od miesiecy nie radzi
sobie z lekiem.

Lepsza wiedza na temat zdrowia psychicznego wigze sie z bardziej pozytywnymi
postawami wobec szukania pomocy i wiekszg deklarowang gotowoscia do jej
poszukiwania. Zalezno$¢ miedzy wiedzg a rzeczywistym zachowaniem jest jednak mniej
oczywista. Metaanaliza z 2023 roku wykazata stosunkowo wyrazny zwigzek mental
health literacy z postawg wobec korzystania z pomocy i stabszy z intencja jej
poszukiwania; danych dotyczacych faktycznego zachowania byto znacznie mnie;j.
Nowsze analizy programoéw edukacyjnych pokazujg podobny obraz. Wiedze mozna
zwieksza¢ dos¢ skutecznie. Mozna tez zmienia¢ cze$¢ postaw i redukowad
stygmatyzacje. Znacznie trudniej wykaza¢ trwatg zmiane rzeczywistych zachowan
zwigzanych z korzystaniem z pomocy.

To kolejny wazny moment, w ktérym nauka studzi nasze edukacyjne ambicje.
Wiedzieé, gdzie jest psycholog, to nie to samo, co wejs¢ do jego gabinetu.

Dlatego dobra psychoedukacja musi zajmowaé sie réwniez emocjonalnymi
i spotecznymi kosztami tego kroku.

Stygmatyzacja nadal ma znaczenie

Moze sie wydawad, ze skoro w mediach spotecznosciowych tak duzo moéwi sie dzis
o ADHD, depresji, leku czy terapii, pietno zwigzane ze zdrowiem psychicznym powinno
szybko zanika¢.

Badania nie pozwalaja jeszcze na taki optymizm.

Stygmatyzacja — zaréwno obawa przed oceng innych, jak i uwewnetrznione
przekonanie, ze poszukiwanie pomocy $wiadczy o wtasnej stabosci — pozostaje jednym
Z najczesciej powtarzajacych sie czynnikéw utrudniajacych mtodziezy korzystanie ze
wsparcia. Dotyczy to réznych krajow i systeméw opieki.

Stygmat nie zawsze wyglada dzi$ jak otwarte wysmiewanie psychiatrii.

Moze byc¢ znacznie subtelniejszy.

,Przeciez nie masz powodoéw do depresji”.

,W twoim wieku to ja miatem prawdziwe problemy”.

,Nie przesadzaj, kazdy sie stresuje”.

,Psycholog? Az tak Zle z tobg jest?”
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,"Wez sie w garsc”.

Nawet zdania wypowiadane w dobrej wierze mogg uczy¢ mtodego cztowieka, ze jego
problem musi osiggnac¢ jaki$ nieokre$lony poziom powagi, zanim bedzie miat prawo
o nim méwic.

To nie znaczy, ze kazda przykrosé wymaga terapii.

Znaczy tylko, ze nie powinnismy wymaga¢ od cztowieka kryzysu, zanim uznamy jego
prawo do wsparcia.

Pierwsza osobg nie musi by¢ specjalista

Pomoc psychologiczna ma rézne poziomy.

Czasami wystarczy rozmowa z rodzicem. Innym razem wazna bedzie wychowawczyni,
pedagog, psycholog szkolny, trener, cztonek rodziny albo inny zaufany dorosty.
Przyjaciel moze by¢ osoba, ktérej mtody cztowiek jako pierwszej powie, ze cos jest nie
tak. Dopiero pdzniej moze pojawic sie potrzeba specjalistycznej konsultacji.

Badania nad szukaniem pomocy przez mtodziez konsekwentnie wskazuja, ze zaufane
relacje z rodzicami, nauczycielami, pedagogami i innymi dorostymi moga utatwiac dalsze
korzystanie ze wsparcia. Istotne s3 wczedniejsze pozytywne doswiadczenia z pomoca,
umiejetnosc rozpoznania problemu i znajomos¢ dostepnych zrodet wsparcia.

To pozwala spojrzec¢ na role rodzica czy nauczyciela inacze;.

Nie zawsze musi rozwigza¢ problem.

Czasem ma by¢ mostem do kolejnego miejsca.

Mtody cztowiek moze powiedzie¢ nauczycielowi cos, z czym nauczyciel nie potrafi
sobie profesjonalnie poradzié. Nie oznacza to porazki nauczyciela. Jego zadaniem moze
by¢ wystuchanie, potraktowanie sprawy powaznie i pomoc w dotarciu do osoby

posiadajgcej odpowiednie kompetencje.

Dobra pomoc bardzo czesto polega nie na byciu ostatnim ogniwem, lecz na niezrywaniu
tancucha.

Rowiesnik moze by¢ pierwsza pomoca. Nie powinien zosta¢ terapeuta
Szczegblng role w okresie dorastania odgrywaja przyjaciele. To wtasnie im tatwiej
czasem powiedzie¢ o problemie, poniewaz réznica wieku jest mniejsza, nie istnieje
formalna hierarchia i tatwiej oczekiwac zrozumienia.

Moze to byc¢ ogromny zasob.

Moze rowniez stac sie ciezarem.
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WyobraZzmy sobie pietnastolatka, ktoremu przyjaciétka méwi:
»Tylko nikomu nie méw, ale ostatnio czesto mysle, ze nie chce zy¢”.

Chtopak moze poczu¢, ze wtasnie powierzono mu najwazniejszg tajemnice i ze
dochowanie jej jest testem lojalnosci.

W rzeczywistosci dostat odpowiedzialno$¢, ktérej nie powinien sam ponosic.
Wsparcie rowiesnicze jest wazne, a badania pokazuja, ze sieci spoteczne mtodych ludzi
odgrywaija istotng role w szukaniu pomocy. Nie oznacza to jednak, ze rowiesnicy maja
zastepowac specjalistow.

Jednym z najwazniejszych komunikatéw psychoedukacji powinno by¢ wiec:

mozesz by¢ dobrym przyjacielem i jednoczesnie powiedzie¢ dorostemu o sytuaciji,
ktérej sam nie jestes w stanie bezpiecznie udzwignac.

Lojalnos¢ nie oznacza zachowania tajemnicy za wszelkg cene.

Czasem lojalno$¢ oznacza uruchomienie pomocy mimo protestu bliskiej osoby.
Pierwsza reakcja moze zdecydowac, czy bedzie druga préoba

Mtody cztowiek czesto dtugo przygotowuje sie do ujawnienia problemu. Dorosty widzi
kilkuminutowa rozmowe. Nastolatek moze mie¢ za soba kilka tygodni zastanawiania sie,
czy w ogole powinien cos powiedziec.

Dlatego pierwsza reakcja ma ogromne znaczenie.

Badania jakosSciowe i przeglady doswiadczen mtodych Iludzi pokazujg kilka
powtarzajagcych sie oczekiwan wobec dorostych: chca by¢ potraktowani powaznie,
wystuchani, nieoceniani i mie¢ poczucie, ze osoba, ktorej sie zwracajg, jest godna
zaufania. Mtodzi ludzie opisujg natomiast jako bariery bagatelizowanie, nieodpowiedni
moment rozmowy, brak wiedzy dorostych i poczucie, ze ich gtos nie jest traktowany

wystarczajgco powaznie.

To nie znaczy, ze dorosty powinien akceptowac kazdg interpretacje mtodego cztowieka
albo natychmiast spetnia¢ kazde jego oczekiwanie.

Najpierw jednak warto zrozumie¢ doswiadczenie.

Gdy nastolatek moéwi: ,Nie dam rady jutro is¢ do szkoty”, mozna natychmiast
odpowiedzie¢:

,Nie ma dyskusji. Kazdemu czasem sie nie chce”.

Mozna tez najpierw zapytac:
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,Co powoduje, ze jutro wydaje ci sie nie do zniesienia?”

Druga odpowiedz nie zobowigzuje rodzica do pozostawienia dziecka w domu.
Pozwala natomiast dowiedzie¢ sie, czy problemem jest brak przygotowania do
sprawdzianu, konflikt z przyjacielem, lek spoteczny, cyberprzemoc czy cos zupetnie

innego.

Woystuchanie nie oznacza automatycznej zgody. Jest warunkiem zrozumienia.
Nie obiecuj tajemnicy, ktoérej mozesz nie by¢ w stanie dochowa¢

To szczegdlnie wazne dla nauczycieli, pedagogéw, treneréow i innych dorostych
pracujacych z mtodzieza.

Mtody cztowiek moze rozpoczaé rozmowe od:

,Powiem pani cos$, ale musi pani obieca¢, ze nikomu pani nie powie”.

Naturalna reakcja jest che¢ zdobycia zaufania poprzez zgode.

To moze okazac sie putapka.

Jezeli mtody cztowiek ujawni bezpos$rednie zagrozenie zycia, powazng przemoc albo
inng sytuacje wymagajacg interwencji, dorosty moze by¢ zobowigzany do
zaangazowania kolejnych oséb. Wtedy albo tamie wczedniejsza obietnice, albo
pozostaje sam z informacja, ktérej nie powinien zatrzymywac.

Znacznie uczciwiej powiedzie¢ wczesniej:

,Postaram sie uszanowac twoja prywatnosc. Jesli jednak okaze sie, ze ty albo ktos inny
jest w niebezpieczenstwie, bedziemy musieli poszuka¢ dodatkowej pomocy. Jesli tak

sie stanie, powiem ci, co zamierzam zrobic.”

Obawy dotyczace poufnosci regularnie pojawiajg sie w badaniach jako jedna z barier
korzystania przez mtodziez ze wsparcia, rowniez oferowanego w szkole.

Dlatego nie wystarczy zapewnia¢ mtodziezy, ze pomoc jest dostepna.
Trzeba jasno wyjasnia¢ zasady jej dziatania.

Szkota jest naturalnym miejscem pomocy, ale sama obecnos$¢ psychologa nie
wystarczy

Szkota ma jedng ogromng przewage: mtodzi ludzie juz w niej sa.
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Nie trzeba organizowa¢ transportu, dociera¢ do zewnetrznej placéwki ani pokonywac
czesci barier logistycznych. Dlatego szkolne systemy wsparcia sg czesto wskazywane
jako wazny element zwiekszania dostepnos$ci pomocy psychologiczne;j.

Jednoczesnie sam fakt, ze na drzwiach jednego z gabinetéw znajduje sie napis
,psycholog”, nie oznacza jeszcze, ze uczniowie bedg z niego korzystac.

Systematyczny przeglad dotyczacy korzystania przez mtodziez ze szkolnych ustug
zdrowia psychicznego pokazuje, ze znaczenie maja miedzy innymi stygmatyzacja,
poufnos¢, dostepnos¢, wptyw réwieSnikdw oraz sposob, w jaki pomoc jest
zorganizowana i przedstawiana uczniom.

Jezeli kazdy uczen wchodzacy do psychologa jest obserwowany przez pot korytarza,
fizyczna dostepnosé gabinetu nie gwarantuje psychologicznej dostepnosci pomocy.

Jezeli uczen nie wie, czy moze przyj$S¢ sam, czy potrzebuje zgody, co zostanie
przekazane rodzicom i jak dtugo bedzie czekat na rozmowe, niepewnosé sama staje sie
bariera.

Dlatego szkota przyjazna szukaniu pomocy nie tylko zatrudnia specjalistow.

Sprawia rowniez, ze uczniowie wiedzg, jak z tej pomocy skorzystac.

Nie kazde cierpienie wymaga psychoterapii

Réwnolegle warto unikaé¢ przeciwnego btedu: medykalizowania kazdego trudnego
doswiadczenia.

Rozstanie boli.

Konflikt z przyjacielem boli.

Oblany egzamin moze by¢ ogromnym rozczarowaniem.
Smier¢ bliskiej osoby wywotuje zatobe.

Zmiana szkoty moze budzi¢ lek.

Nie kazda taka sytuacja oznacza zaburzenie psychiczne i nie kazda wymaga
psychoterapii.

Pomoc moze miec rézng intensywnosc. Czasem wystarczy wspierajaca relacja, czas,
rozwigzanie konkretnego problemu, odpoczynek lub rozmowa. Innym razem potrzebna
jest konsultacja psychologiczna. Czasami regularna psychoterapia. W czesci
przypadkéw ocena psychiatryczna i leczenie medyczne.

Dojrzate podejscie do zdrowia psychicznego nie polega ani na bagatelizowaniu
cierpienia, ani na diagnozowaniu kazdej trudnosci.
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Polega na dopasowaniu poziomu pomocy do poziomu potrzeby.

WHO podkre$la wtasnie potrzebe rozwoju dostepnego, skoordynowanego
i adekwatnego do potrzeb systemu opieki nad zdrowiem psychicznym dzieci
i mtodziezy. Jednoczesnie najnowszy raport europejski pokazuje, ze dostepnos¢ takich
ustug wcigz pozostaje bardzo nieréwna.

To prowadzi do jeszcze jednej waznej obserwaciji.

Nie mozemy edukowaé mtodziezy wytacznie hastem ,szukaj pomocy”, jesli pdZniej nie
zapewniamy miejsca, w ktérym te pomoc mozna realnie uzyskac.

Gotowos$¢ mtodego cztowieka jest tylko jedng strong réwnania.
Druga jest gotowos¢ systemu.

Co powiedzieé, kiedy nie wiadomo, jak zacza¢?

Jedna z realnych trudnosci moze by¢ brak jezyka.

Nie kazdy potrafi rozpocza¢ rozmowe stowami: ,Od kilku tygodni obserwuje u siebie
narastajgce objawy depresyjne”.

| nie musi.

Woystarczy zaczac znacznie prosciej:

,Ostatnio jest mi naprawde ciezko”.

,Nie wiem doktadnie, co sie ze mnga dzieje, ale cos jest nie tak”.

,Nie radze sobie”.

,Od jakiegos$ czasu ciggle sie boje”.

,Nie chce by¢ teraz sam”.

,Potrzebuje, zeby$ mnie wystuchat”.

,Nie wiem, jak o tym powiedzie¢, dlatego pisze”.

Czasem tatwiej wysta¢ wiadomosé niz rozpoczac rozmowe twarzg w twarz. Nie jest to
,gorsza” forma szukania pomocy. Jezeli wiadomos¢ pozwala zrobi¢ pierwszy krok,
spetnia swoja funkcje.

Nie trzeba réwniez od razu opowiedzie¢ wszystkiego.

Mozna zacza¢ od sprawdzenia, czy druga osoba jest gotowa stuchac.
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Proszenie o pomoc jest umiejetnoscig spoteczng. Podobnie jak asertywnosé czy
regulacje emocji mozna je ¢wiczy¢.

| wtasnie dlatego warto o nim rozmawiaé przed kryzysem, a nie dopiero wtedy, kiedy
mtody cztowiek przestaje sobie radzic.

Nie kazda pierwsza proba konczy sie dobrze

To szczegolnie wazny komunikat dla mtodych ludzi.

Mozna zebrac sie na odwage i trafi¢ na dorostego, ktory zareaguje Zle.

Zbagatelizuje.

Przestraszy sie.

Zacznie dawac rady, zanim wystucha.

Powie: ,inni maja gorzej”.

Albo zwyczajnie nie bedzie wiedziat, co zrobi¢.

To moze by¢ bardzo bolesne.

Nie oznacza jednak, ze problem byt niewazny ani ze kolejna osoba zareaguje tak samo.
Nieudana préba uzyskania pomocy nie jest dowodem, ze pomoc nie istnieje.

Jezeli pierwsza osoba nie pomogta, warto — o ile jest to mozliwe — powiedziec¢ kolejne;j.
Rodzicowi, drugiemu rodzicowi, nauczycielowi, psychologowi szkolnemu, pedagogowi,
lekarzowi, innemu zaufanemu dorostemu.

W sytuacjach powaznych nie nalezy uzaleznia¢ dalszego dziatania od jednej reakgc;ji.

To szczegdlnie wazne dlatego, ze badania wskazuja, iz wczesniejsze pozytywne
doswiadczenie korzystania ze wsparcia jest jednym z czynnikéw zwiekszajacych
pdzZniejszg gotowos¢ do ponownego szukania pomocy.

Kazda dobra reakcja dorostego tworzy wiec co$ wiecej niz rozwigzanie jednego
problemu.

Buduje przekonanie:

,Kiedy cos sie ze mn3 dzieje, warto mowié.”
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Co naprawde warto zapamietac?

e Proszenie o pomoc nie jest przeciwienstwem samodzielnosci. Czasami jest
najbardziej dojrzatg decyzja, jaka mozna podjac.

e Nie trzeba zna¢ diagnozy ani odpowiednich terminédw psychologicznych, zeby
powiedzied, ze cos$ jest nie tak.

e Pierwszym Zrédtem wsparcia nie musi by¢ specjalista. Wazne jednak, aby osoba,
ktérej powierzono problem, potrafita w razie potrzeby poméc dotrzeé dalej.

e Przyjaciel moze wspieraé, ale nie powinien samotnie odpowiada¢ za
bezpieczenstwo drugiego mtodego cztowieka.

o Jezeli pierwsza osoba zareagowata zle, warto szukac nastepnej. Nieudana proba
uzyskania pomocy nie uniewaznia potrzeby pomocy.

| by¢ moze najwazniejsze:

nie trzeba czekac, az bedzie naprawde Zle, zeby mie¢ prawo powiedzie¢: ,potrzebuje
wsparcia”.

W jednym przypadku taka rozmowa zakonczy sie uspokojeniem, uporzadkowaniem
problemu i znalezieniem praktycznego rozwigzania. W innym otworzy droge do
profesjonalnej diagnozy i leczenia. Czasami jednak sytuacja bedzie wymagata czego$
jeszcze: natychmiastowej reakcji drugiego cztowieka, zanim profesjonalna pomoc stanie
sie dostepna.

Co zrobi¢, kiedy kto$ moéwi, ze nie chce zy¢? Jak reagowac na ujawnienie
samouszkodzen? Czy wolno zapyta¢ wprost o mysli samobodjcze? Jak rozmawiac z

cztowiekiem znajdujacym sie w ostrym kryzysie, a czego zdecydowanie nie robic?

Temu bedzie poswiecony kolejny rozdziat: Pierwsza Pomoc Psychologiczna.
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Rozdziat 9. Pierwsza pomoc psychologiczna - jak
by¢ obok, kiedy komus naprawde jest trudno

Ostatni z tematéw warsztatowych nosit nazwe ,Mdj psychologiczny niezbednik -
Pierwsza Pomoc Psychologiczna”. Byt pomyslany jako domkniecie catego cyklu: po
rozmowach o emocjach, granicach, stresie, manipulacji i szukaniu pomocy mtodzi ludzie
mieli rowniez zastanowic sie nad tym, co moga zrobi¢, kiedy to kto$ obok nich znajduje
sie w trudnej sytuacji. W podsumowaniu projektu wtasnie umiejetnos¢ rozpoznawania
sytuacji kryzysowych i wiedza o tym, gdzie szuka¢ wsparcia, zostaty wskazane jako
jeden z praktycznych efektéw warsztatéw.

To wazna umiejetnosc, ale od razu trzeba postawic¢ wyrazng granice: pierwsza pomoc
psychologiczna nie jest psychoterapig, diagnoza ani préba ,naprawienia” drugiego
cztowieka.

Jej sens jest znacznie prostszy.

Kiedy komus$ dzieje sie cos trudnego, druga osoba moze pomdc mu odzyskaé choc
troche bezpieczenstwa, kontaktu z rzeczywistoscia, poczucia wptywu i dostepu do
dalszej pomocy.

Czasem bedzie to rodzic.

Czasem nauczyciel.

Czasem kolega z klasy.

| bardzo czesto najwazniejsze nie bedzie to, czy powie idealne zdanie.

Najwazniejsze bedzie to, ze nie odwrdéci wzroku.

Pierwsza pomoc psychologiczna nie jest ,terapia w pie¢ minut”

Termin Psychological First Aid ma dos¢ konkretne znaczenie. WHO, War Trauma
Foundation i World Vision stworzyty model pierwszej pomocy psychologicznej przede
wszystkim z myslg o osobach dotknietych powaznymi wydarzeniami kryzysowymi:
katastrofa, wojna, przemoca, nagta stratg czy innym doswiadczeniem powodujgcym
silny stres. WHO definiuje jg jako humanitarng, wspierajgcg i praktyczng pomoc
udzielang osobie znajdujacej sie w powaznym kryzysie, z poszanowaniem jej godnosci,
kultury i mozliwosci.

W praktyce edukacyjnej pojecie pierwszej pomocy psychologicznej uzywane jest
szerzej. Mozemy odwotywaé sie do jej zasad réwniez wtedy, gdy uczen wtasnie

dowiedziat sie o Smierci bliskiej osoby, przezywa silny atak paniki, ujawnit przemoc,
doswiadczyt cyberprzemocy albo moéwi przyjacielowi, ze ,juz nie daje rady”.
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Trzeba jednak zachowaé te réznice. Formalny model PFA nie zostat zaprojektowany
jako uniwersalna terapia kazdego kryzysu emocjonalnego.

Co wiecej, dowody naukowe dotyczace jego skutecznosci s3 mniej spektakularne, niz
mogtaby sugerowac popularnos$¢ metody. Przeglad systematyczny z 2023 roku znalazt
jedynie 12 badan oceniajacych efekty PFA, a wiekszo$¢ z nich miata wysokie ryzyko
btedu metodologicznego. Wyniki sugerowaty mozliwe korzysci dla poczucia
bezpieczenstwa, kontroli, wiezi spotecznej oraz czesci objawdw stresu, ale autorzy
wyraznie wskazywali, ze baza dowodowa pozostaje ograniczona. Nowszy przeglad
z 2024 roku ocenia wyniki nieco bardziej optymistycznie, szczegdlnie w zakresie
zmniejszenia leku i wspierania adaptacyjnego funkcjonowania ale réwniez podkresla
ogromne zréznicowanie stosowanych modeli i nadal ograniczong jakos¢ dowodéw
dotyczacych depresji czy PTSD.

W randomizowanym badaniu z 2024 roku pojedyncza sesja PFA po traumatycznym
wydarzeniu nie okazata sie wyraznie skuteczniejsza od samej psychoedukacji
w zmniejszaniu objawow PTSD i depresji po trzech miesigcach. Badanie sugerowato
natomiast mozliwos¢ korzysci w innych obszarach funkcjonowania i nie wykazato
istotnych efektéw szkodliwych.

Najuczciwiej bedzie wiec powiedzied:

pierwsza pomoc psychologiczna jest podejsciem opartym na dobrych zasadach
bezpieczenstwa i miedzynarodowym konsensusie, ale nie jest ,udowodniong terapia
kryzysu”.

| dobrze, bo terapig nie ma by¢.

Jej zadaniem jest pomodc cztowiekowi przej$¢ przez pierwsze minuty, godziny lub dni i
potaczy¢ go z zasobami, ktérych rzeczywiscie potrzebuje.

Zobacz. Postuchaj. Potacz

WHO proponuje bardzo prosty schemat dziatania: Look - Listen - Link, czyli
w przyblizeniu: zobacz, postuchaj i potacz ze wsparciem.

,Zobacz” nie oznacza psychologicznego diagnozowania z daleka. Chodzi o ocene
podstawowych rzeczy: czy sytuacja jest bezpieczna, czy istnieje bezposrednie
zagrozenie, czy ktos potrzebuje pomocy medycznej, czy osoba jest skrajnie
zdezorientowana, czy ma gdzie sie schroni¢, czy obok znajduje sie kto$ bliski.

,Postuchaj” oznacza podejscie z szacunkiem, zapytanie o potrzeby i stworzenie
przestrzeni do rozmowy, jesli cztowiek chce moéwic.

,Potacz” oznacza pomoc w dotarciu do tego, czego w danej chwili potrzebuje: bliskiej

osoby, rodziny, psychologa, lekarza, szkoty, stuzb ratunkowych albo po prostu
bezpiecznego miejsca.
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To bardzo uzyteczna kolejno$¢, bo chroni przed typowym btedem: natychmiastowym
przechodzeniem do psychologizowania sytuac;ji.

Jezeli dziecko wtasnie uciekto z domu po przemocy, pierwszym problemem moze nie
by¢ jego ,regulacja emoc;ji”.

Pierwszym problemem moze by¢ bezpieczenstwo.

Jezeli kto$ ma obrazenia, potrzebuje pomocy medyczne;.

Jezeli mtody cztowiek jest w stanie silnego pobudzenia i kompletnie nie wie, gdzie jest
jego rodzic, by¢ moze najwazniejszym dziataniem bedzie pomoc w odnalezieniu bliskiej

osoby.

Pierwsza pomoc psychologiczna jest wiec czesto znacznie bardziej praktyczna niz
nazwa sugeruje.

Czasami najwazniejsza pomoc psychologiczna brzmi:
,Usigdz tutaj. Jestes teraz bezpieczny. Zadzwonimy do mamy. Zostane z tobg”.
Nie trzeba zmuszac¢ cztowieka do ,,wyrzucenia z siebie emoc;ji”

To jeden z najwazniejszych punktéw, w ktérych wspoétczesna wiedza rozchodzi sie
z popularng intuicja.

Przez lata funkcjonowato przekonanie, ze osoba po traumatycznym wydarzeniu
powinna jak najszybciej szczegétowo opowiedzie¢ o tym, co sie stato, ,wyrzucié
emocje”, odtworzyc¢ przebieg wydarzenia i dzieki temu zmniejszy¢ ryzyko pdzniejszych
probleméw psychicznych.

Brzmi logicznie.

Badania nie potwierdzity jednak tej logiki.

Klasyczne przeglady Cochrane dotyczace jednorazowego psychological debriefing
wykazaty, ze obowigzkowe szczegdétowe omawianie traumatycznego wydarzenia tuz
po jego wystapieniu nie zapobiega PTSD, lekowi ani depresji. W cze$ci badan pojawiaty
sie wrecz sygnaty mozliwych gorszych efektéw. WHO wprost rekomenduje, aby
takiego debriefingu nie stosowac rutynowo po $wiezym traumatycznym wydarzeniu.
Nowsze metaanalizy nadal nie znajdujg konsekwentnych dowoddéw, ze psychologiczny
debriefing chroni przed PTSD.

To wtasnie dlatego PFA przyjmuje odwrotng zasade:

nie naciskaj na opowiadanie.

WHO zaleca stuchaé, jesli osoba chce moéwi¢, ale nie wyciagac historii na site.

85



Dziecko moze chcie¢ powiedzie¢ wszystko od razu.

Moze powiedzie¢ dwa zdania.

Moze siedzie¢ w ciszy.

Moze przez pierwsza godzine pytaé wytacznie o zupetnie praktyczne rzeczy.
Kazda z tych reakcji moze miesci¢ sie w normalnej odpowiedzi na silny stres.
Nie trzeba ,otwierac cztowieka”.

Trzeba by¢ dostepnym, jesli sam zechce sie otworzyc.

Uspokoié¢ nie oznacza uciszy¢

Kiedy widzimy silne emocje, naturalnym odruchem jest préba ich szybkiego
zatrzymania.

»Spokojnie”.

,Nie ptacz”.

"Wez sie w garsc”.

,Nie mysl o tym teraz”.
,Wszystko bedzie dobrze”.

Czes¢ tych zdan wynika z autentycznej troski. Problem polega na tym, ze osoba w
kryzysie moze ustysze¢ w nich: moje emocje sg za duze i powinienem je schowac.

Pierwsza pomoc psychologiczna nie polega na doprowadzeniu cztowieka do
,hormalnego” zachowania.

Jezeli kto$ ptacze po stracie, ptacz nie jest problemem do usuniecia.

Jezeli dziecko jest przestraszone po doswiadczeniu przemocy, strach nie oznacza
wadliwego funkcjonowania.

Celem jest raczej takie obnizenie chaosu i poczucia zagrozenia, aby cztowiek znéw mogt
w jakims$ stopniu korzystaé z wtasnych zasobow.

Mozna méwic spokojnie.
Ograniczy¢ nadmiar bodzcow.

Zaproponowac wode.
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Pomodc usigéé w bezpiecznym miejscu.
Przypominaé, gdzie sie znajduje i co wtasnie sie dzieje.

Jesli osoba zna ¢wiczenia oddechowe czy uziemiajgce i chce z nich skorzysta¢, mozna
jej w tym towarzyszy¢.

Ale nie trzeba przeprowadzac catego zestawu ,technik”.

Czasami regulujagcym doswiadczeniem jest po prostu obecnos¢ drugiego, spokojnego
cztowieka.

Stuchanie nie oznacza przestuchiwania
Mtody cztowiek méwi:

,Nie chce wraca¢ do domu”.

Dorosty moze natychmiast rozpoczaé serie pytan:
,Dlaczego?”

,Co doktadnie sie stato?”

,Kiedy?”

,Kto?”

,Co zrobites wczesniej?”

Czes¢ tych informacji moze pdzniej by¢ bardzo wazna. W sytuacji kryzysowej nie
zawsze trzeba jednak zdoby¢ je wszystkie od razu.

Najpierw warto wiedzie¢, czego cztowiek potrzebuje w tej chwili.
Mozna zapytac:

,Czy jestes teraz bezpieczny?”

,Czy jest ktos, komu mozemy powiedzie¢?”

,Chcesz opowiedzie¢ mi, co sie wydarzyto, czy na razie wolisz, zebym po prostu z tobg
zostat?”

,Co bytoby teraz najbardziej pomocne?”

Takie pytania przywracajg choé czesé poczucia wptywu.
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To wazne szczegdlnie po wydarzeniach, w ktérych cztowiek wtasnie tego wptywu
zostat pozbawiony.

Pierwsza pomoc psychologiczna nie powinna odbiera¢ mu go po raz kolejny.
Nie musisz znalez¢ idealnego zdania

Ludzie czesto bojg sie rozmowy z osobg w kryzysie, poniewaz nie wiedzg, ,co
powiedziec¢”.

Tymczasem skutecznosé takiej rozmowy rzadko zalezy od znalezienia genialnej
formuty.

Znacznie wazniejsze s3: spokoj, uwaznosc, brak oceny i gotowos¢ do pozostania.
Dobre zdania bywajg bardzo proste:

,<Jestem tutaj”.

,Dobrze, ze mi powiedziates”.

,To musiato by¢ bardzo trudne”.

,Nie wiem jeszcze, co bedzie najlepszym rozwigzaniem, ale sprébujemy znalez¢é pomoc”.
,Nie musisz teraz wszystkiego opowiadac”.

,Co bytoby dla ciebie najbardziej pomocne w tej chwili?”

Nie trzeba mowic:

,Wiem doktadnie, co czujesz”.

Prawdopodobnie nie wiemy.

Nie trzeba obiecywac:

"Wszystko bedzie dobrze”.

Tego réwniez nie wiemy.

Mozemy zaoferowac co$ bardziej wiarygodnego:

,Nie wiem jeszcze, co bedzie dalej, ale nie musisz by¢ z tym sam.”

To mniej efektowne.

| znacznie bardziej uczciwe.
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Pytanie o samobodjstwo nie wktada cztowiekowi tego pomystu do gtowy
To jeden z najbardziej trwatych mitéw zwigzanych z pomocga psychologiczna.

Dorosty styszy:

,2JuzZ nie mam sity”.

,Wolatbym sie nie obudzi¢”.

,Wszystkim bytoby tatwiej beze mnie”.

| boi sie zapyta¢ wprost, bo moze ,podsung¢ pomyst”.

Badania tego nie potwierdzaja.

Przeglad badan obejmujgcych zaréwno dorostych, jak i mtodziez nie znalazt dowodéw,
ze pytanie o mysli samobdjcze je nasila. PéZniejsza metaanaliza 13 badan réowniez nie
wykazata efektu jatrogennego takiego pytania. Jeszcze szersza metaanaliza wskazata
nawet niewielkie zmniejszenie nasilenia mysli samobodjczych po ekspozycji na pytania
dotyczace samobdjstwa, chod nie oznacza to oczywiscie, ze samo pytanie jest metoda
leczenia. WHO obecnie méwi wprost: pytanie osoby, czy mysli o samobdjstwie, nie
zwieksza prawdopodobienstwa, ze podejmie takie dziatanie.

Jezeli wiec mamy powazny powdd do niepokoju, mozemy zapytac jasno:

»,Czy myslisz o tym, Zeby odebrac sobie zycie?”

Nie:

,Chyba nie zamierzasz zrobi¢ sobie nic gtupiego?”

Drugie pytanie juz podpowiada oczekiwang odpowiedz.

Pierwsze daje zgode na powiedzenie prawdy.

Jezeli odpowiedz brzmi ,tak”, nie zaczynamy przekonywad, jak wspaniate jest zycie.
Sprawdzamy bezpieczenstwo i uruchamiamy pomoc.

Przy bezposrednim zagrozeniu osoba nie powinna pozostawac sama, a potrzebne jest
zaangazowanie dorostych i odpowiednich stuzb lub profesjonalnej pomocy. WHO
rekomenduje kontakt z profesjonalistg, linig kryzysowa lub stuzbami ratunkowymi w
sytuacji bezposredniego zagrozenia. Konkretne aktualne kontakty dla Polski umiescimy
w koncowym niezbedniku tej publikacji.

Samouszkodzenie nie zawsze oznacza prébe samobdjcza. Zawsze wymaga jednak

powaznego potraktowania
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To rozréznienie jest szczegdlnie wazne dla rodzicéw i 0oséb pracujacych w szkotach.
Mtodzi ludzie moga dokonywaé samouszkodzen z réznych powoddw. Zachowanie
moze stuzy¢ miedzy innymi regulowaniu niezwykle silnego napiecia, przerwaniu
odretwienia, karaniu samego siebie albo komunikowaniu cierpienia, ktérego trudno
wyrazic¢ inaczej. Nie kazde samouszkodzenie wigze sie z intencjg Smierci.

Nie oznacza to jednak, ze mozna je uznac za ,niegrozne”.

NICE definiuje samouszkodzenie szeroko — jako celowe zranienie lub zatrucie siebie
niezaleznie od deklarowanego celu — i podkresla potrzebe psychospotecznej oceny
dzieci i mtodziezy, ktére dokonaty takiego czynu. Osoby po samouszkodzeniu stanowiag
takze grupe o podwyzszonym ryzyku pézniejszych kolejnych samouszkodzen i
zachowan samobdjczych.

Najmniej pomocne reakcje to zawstydzanie, grozenie i wymuszanie obietnicy:
,Jeszcze raz to zrobisz i zobaczysz”.

,<Jak mogtes cos takiego zrobic?”

,Obiecaj mi natychmiast, ze nigdy wiecej tego nie zrobisz”".

Obietnica moze uspokoi¢ dorostego.

Nie jest jednak zabezpieczeniem.

WHO zwraca uwage, ze nie powinno sie zmusza¢ osoby do skfadania takich
przyrzeczen ani karac jej za zachowanie samouszkadzajace.

Znacznie wazniejsze jest zrozumienie, co wydarzyto sie przed samouszkodzeniem, jaka
funkcje petnito zachowanie i czego potrzebuje mtody cztowiek, zeby ryzyko kolejnego
epizodu zmniejszy¢.

To zadanie dla profesjonalnej oceny, nie dla kolegi z klasy.

Poufnos¢ ma granice tam, gdzie zaczyna sie bezpieczenstwo

W poprzednim rozdziale pisaliémy, ze mtodziez czesto boi sie powiedzie¢ o problemie,
bo nie wie, kto pdzniej pozna te informacje.

W pierwszej pomocy psychologicznej ten dylemat staje sie bardzo konkretny.
Przyjaciel moze ustyszec:
,Nie méw nikomu, ale chce sie zabic”.

Nauczyciel:
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,Powiem pani, co dzieje sie w domu, ale pod warunkiem, ze nikomu pani nie powie”.
W takich sytuacjach nie mozna budowac wsparcia na obietnicy absolutnej tajemnicy.

Jezeli istnieje powazne zagrozenie bezpieczenstwa mtodego cztowieka albo innych
0s0b, trzeba zaangazowac dalsza pomoc.

Ale mozna zrobi¢ to w sposéb respektujacy jego podmiotowos¢.

,Nie moge obiecac, ze zatrzymam to tylko dla siebie, bo martwie sie o twoje
bezpieczenstwo. Nie chce jednak niczego robi¢ za twoimi plecami. Powiem ci, kogo
potrzebujemy wtgczyc i dlaczego”.

Réznica jest ogromna.

W obu sytuacjach informacja wychodzi poza rozmowe.

W drugiej mtody cztowiek nadal pozostaje uczestnikiem procesu, a nie jego
przedmiotem.

Nie kazdy cztowiek po trudnym wydarzeniu potrzebuje specjalisty
To réowniez trzeba powiedzie¢ bardzo wyraznie.

Silna reakcja po doswiadczeniu straty, wypadku, przemocy czy innego wydarzenia
kryzysowego nie oznacza automatycznie zaburzenia psychicznego.

Cztowiek moze by¢ roztrzesiony.

Ptakac.

Zle spac.

By¢ drazliwy.

Wracaé myslami do wydarzenia.

Potrzebowac bliskosci.

Albo przeciwnie, przez jakis$ czas nie chcie¢ o nim rozmawiac.

Wiekszos¢ 0sdb po potencjalnie traumatycznym wydarzeniu nie rozwinie przewlektego
PTSD. Jednym z powododw, dla ktorych PFA zostata przyjeta jako alternatywa dla
obowigzkowego debriefingu, byto wtasnie odejscie od przekonania, ze wszystkich ludzi
trzeba natychmiast podda¢ psychologicznej interwencji terapeutycznej,. WHO
rekomenduje PFA jako podstawowag, przede wszystkim spoteczng i praktyczng forme

wsparcia, a bardziej specjalistyczng pomoc kieruje do osob, u ktérych wystepuja
powazne lub utrzymujace sie objawy.
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Rolg pierwszej pomocy jest wiec takze nie patologizowaé normalnej reakcji na
nienormalne wydarzenie.

Poméc.
Obserwowac.
Zapewnic¢ wsparcie.

| reagowac, jesli trudnosci nie ustepuja, nasilaja sie albo pojawia sie zagrozenie
bezpieczenstwa.

Rowiesnik moze pomac. Nie powinien jednak zostac jedynym
ratownikiem

Mtodzi ludzie czesto jako pierwsi dowiadujg sie o problemach swoich przyjaciét. To
naturalne. Mogga zrobi¢ bardzo duzo: wystuchaé, zosta¢ obok, nie wySmiewac, nie
bagatelizowa¢, pomdc dotrze¢ do dorostego. Nie powinni jednak przejmowacd
odpowiedzialnosci za zycie drugiego cztowieka. Pietnastolatek, ktéry wie, ze przyjaciel
ma mysli samobdjcze, moze catymi nocami sprawdzac, czy jest dostepny online. Ba¢ sie
odtozy¢ telefon. Czuc, ze jesli cos sie wydarzy, bedzie to jego wina.

To ciezar, ktérego nie powinien dzwigac.

Dobry przyjaciel moze powiedzie¢:

,Nie zostawie cie z tym. Wtasnie dlatego musimy powiedzie¢ komus dorostemu”.

To nie jest zdrada.

To jest pomoc.

Pomagajacy takze ma swoje granice

Pierwsza pomoc psychologiczna ma jeszcze jedna zasade, o ktérej tatwo zapomniec:
osoba pomagajaca réwniez jest cztowiekiem.

Kontakt z cudzym cierpieniem moze poruszac.

Szczegolnie jesli sytuacja przypomina wtasne doswiadczenie, jesli dotyczy bliskiej osoby
albo jesli pomagajacy przez dtuzszy czas pracuje z ludZzmi znajdujacymi sie w kryzysie.

WHO uwzglednia w szkoleniach z PFA réwniez troske o samych pomagajacych.
W szkole oznacza to co$ bardzo praktycznego.

Nauczyciel nie musi samotnie prowadzi¢ ucznia przez caty kryzys.
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Psycholog szkolny nie musi by¢ dostepny przez catg dobe.
Przyjaciel nie powinien zosta¢ jednoosobowa linig kryzysowa.
Pomaganie nie oznacza wziecia odpowiedzialnosci za wszystko.

Bardzo czesto dobra pomoc polega na przekazaniu pateczki dalej, zanim samemu
zabraknie sit albo kompetenciji.

Co naprawde warto zapamietac?
Pierwsza pomoc psychologiczna nie polega na diagnozowaniu ani leczeniu. Jej
zadaniem jest zwiekszenie bezpieczenstwa, zmniejszenie chaosu i pomoc w dotarciu do

dalszego wsparcia.

Nie zmuszaj cztowieka do szczegétowego opowiadania o traumatycznym wydarzeniu.
Stuchaj, jesli chce mowic.

Nie musisz zatrzymywac kazdej silnej emocji. Ptacz, lek czy zto$¢ mogg by¢ naturalng
reakcjg na sytuacje.

Nie obiecuj rzeczy, ktérych nie mozesz zagwarantowacd. ,Bede z toba i poszukamy
pomocy” jest lepsze niz ,na pewno wszystko bedzie dobrze”.

Jezeli masz podstawy, by podejrzewac mysli samobdjcze, mozesz zapytac o nie wprost.
Pytanie nie powoduje samobdjstwa.

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, bezpieczenstwo jest
wazniejsze niz tajemnica.

A przede wszystkim:

nie trzeba by¢ psychologiem, zeby zrobic¢ pierwszy wtasciwy krok.

Czasem wystarczy zauwazyc.

Zatrzymac sie.

Usigs$c¢ obok.

Postuchac.

| poméc drugiemu cztowiekowi dotrze¢ tam, gdzie moze otrzymac dalsze wsparcie.

To domyka gtowng Sciezke tematyczng warsztatéw. ZaczynaliSmy od pytania, czym

witasciwie jest zdrowie psychiczne. Potem przeszliSmy przez emocje, granice,
cyberprzemoc, manipulacje, stres, motywacje i szukanie pomocy. W kazdym z tych
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obszaréw wracat jednak jeszcze jeden motyw: znaczenie srodowiska, w ktérym mtody
cztowiek dorasta.

Dla czesci uczestnikow projektu tym srodowiskiem nie byta wytgcznie szkota, rodzina
i grupa roéwiednicza. Byto w nim jeszcze jedno doswiadczenie: migracja, utrata
wczesniejszego swiata i wojna.

Dlatego w kolejnym rozdziale odejdziemy od kolejnosci tematéw warsztatowych
i przyjrzymy sie osobno sytuacji mtodych ludzi z doswiadczeniem migracji i wojny nie
zaktadajac, ze kazdy z nich jest ,straumatyzowany”, ale rowniez nie ignorujac obciazen,
ktérych ich réwiesnicy mogli nigdy nie doswiadczyc.
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Rozdziat 10. Mtodzi ludzie z doswiadczeniem
migracji i wojny - miedzy strata, adaptacja a
nowym poczatkiem

W grupie uczestniczacej w projekcie znalazty sie réwniez dwie dziewczyny z Ukrainy,
ktére przyjechaty do Polski po ucieczce przed wojna. Byty bardziej wycofane niz czes¢
pozostatych ucznidw i nie postugiwaty sie jeszcze jezykiem polskim na tyle swobodnie,
aby bez wysitku uczestniczy¢ we wszystkich rozmowach prowadzonych podczas
warsztatéw. Wymagato to wiekszej uwaznosci, dostosowywania sposobu komunikacji,
pozostawiania przestrzeni na wtaczanie sie we wtasnym tempie oraz rezygnacji z czesci
dokumentacji fotograficznej tam, gdzie mogtaby zwieksza¢ dyskomfort.

tatwo bytoby spojrzeé na takie zachowanie i pomysleé: ,trauma wojenna”.
WHtasnie od tego uproszczenia powinnismy zaczac ten rozdziat.

Dziewczyny rzeczywiscie miaty za sobg doswiadczenie wojny i przymusowej migracji.
Mogty doswiadczac¢ skutkow stresu, utraty bezpieczenstwa czy roztaki z waznymi
osobami. Ale ich wycofanie mogto réwnie dobrze wynika¢ z niewystarczajacej
znajomosci jezyka, wejscia do juz istniejacej grupy, niepewnosci spotecznej,
temperamentu albo kilku czynnikéw dziatajacych jednoczesnie.

Doswiadczenie wojny zwieksza ryzyko problemoéw psychicznych. Nie pozwala jednak
diagnozowac¢ cztowieka na podstawie jego biografii.

To rozréznienie bedzie najwazniejszg zasadg catego rozdziatu.

Nie kazdy uchodzca jest straumatyzowany

Dzieci i mtodziez uciekajgce przed wojng naleza do grup zwiekszonego ryzyka
probleméw psychicznych. Najnowsza metaanaliza obejmujaca 44 badania dzieci
i nastolatkéw z doswiadczeniem uchodzstwa oszacowata czesto$¢ PTSD na okoto 35%,
zaburzen lub objawow lekowych na 34%, a depresyjnych na okoto 32%. Wyniki
pomiedzy badaniami byty jednak bardzo zréznicowane, a autorzy podkreslaja
wyjatkowo wysoka heterogenicznos¢ danych, réznice kulturowe oraz odmienne
narzedzia diagnostyczne.

Oznacza to dwie rzeczy jednoczesnie.

Po pierwsze, problem jest powazny. Dzieci zmuszone do opuszczenia wtasnego kraju
rzeczywiscie czesciej niz ich réwiesnicy moga doswiadczac PTSD, leku czy depresji.

Po drugie, wiekszosci z nich nie wolno automatycznie traktowac jak pacjentow
psychiatrycznych.
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WHO zwraca uwage, ze u wielu oséb po migracji przymusowej pojawiajg sie lek,
smutek, problemy ze snem, rozdraznienie, zmeczenie czy dolegliwosci somatyczne,
ktére moga by¢ naturalng odpowiedzig na niezwykle trudne wydarzenia i z czasem
stabng. Tylko czes¢ o0séb rozwinie zaburzenie psychiczne wymagajace
specjalistycznego leczenia.

To niezwykle wazne takze z perspektywy szkoty.

Jezeli kazdy ukrainski uczen staje sie w oczach nauczycieli ,dzieckiem po traumie”,
dobra intencja moze paradoksalnie prowadzi¢ do stygmatyzacji. Mtody cztowiek
przestaje by¢ Oksang, Sasza czy Artemem ze swoimi zainteresowaniami, talentami
i charakterem. Zaczyna by¢ ,uchodzcg wojennym”.

Trauma staje sie jego tozsamoscia.

A przeciez doswiadczenie cztowieka to znacznie wiecej niz najtrudniejsze wydarzenie,
ktére mu sie przydarzyto.

Wojna moze skonczyc sie na mapie wczesniej niz w codziennym zyciu
Przymusowa migracja nie jest pojedynczym wydarzeniem.

Moze zaczynad sie od bombardowania, alarméw, informacji o zagrozeniu albo nagtej
decyzji o wyjezdzie. Potem pojawia sie sama ucieczka. Roztgka z czesScig rodziny.
Niepewnos¢, gdzie bedzie sie mieszkac. Utrata szkoty, znajomych, wtasnego pokoiju,
zwierzecia, ulubionych miejsc. Nastepnie przyjazd do kraju, w ktérym trzeba nauczy¢
sie nowych zasad, jezyka i sposobu funkcjonowania.

A w tym samym czasie wojna trwa.

Rodzina sprawdza wiadomosci.

Ktos bliski pozostaje w Ukrainie.

Pojawia sie kolejny alarm.

Kolejny atak.

Kolejna informacja o $mierci.

Dlatego badania nad zdrowiem psychicznym mtodych uchodZzcéw nie koncentruja sie
juz wytacznie na tym, co wydarzyto sie przed ucieczka. Bardzo wazne okazuje sie
rowniez to, co dzieje sie p6zniej.

Systematyczny przeglad badan nad zdrowiem psychicznym dzieci uchodzczych
wskazuje zardwno na czynniki przedmigracyjne takie jak ekspozycja na przemoc

wojenna jak i na czynniki zwigzane z zyciem po migracji. Do ryzyka nalezg miedzy innymi
problemy psychiczne rodzicéw, stres akulturacyjny, dyskryminacja i trudnosci
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integracyjne. Ochronnie moga dziatac spéjnosc rodziny, wsparcie réwiesnicze, poczucie
przynaleznosci do szkoty oraz mozliwo$¢ zachowania wtasnej tozsamosci przy
jednoczesnym wtaczaniu sie w nowe Srodowisko.

Najnowszy przeglad badan dotyczacych dzieci i mtodziezy ukrainskiej podczas wojny
pokazuje podobny obraz. Z gorszym zdrowiem psychicznym wigzaty sie nie tylko
bezposrednie doswiadczenia wojenne, ale takze przymusowe przesiedlenie, roztgka
z rodzicami, utrata bliskich, samotnos$¢ czy utrata wczes$niejszych sieci wsparcia.
Ochronnie dziataty natomiast miedzy innymi postrzegane wsparcie spoteczne, poczucie
bezpieczenstwa i strategie nastawione na rozwigzywanie probleméw.

To prowadzi do bardzo waznego wniosku:

pomagajac dziecku po wojnie, nie mozemy zmieni¢ jego przesztosci. Mozemy jednak
bardzo mocno wptywac na to, jakie bedzie jego ,po wojnie”.

Migracja oznacza rowniez zwykta strate codziennosci

Stowo ,trauma” przycigga uwage. Znacznie mniej spektakularne jest stowo ,strata”.

Tymczasem dla mtodego cztowieka strata moze dotyczy¢ dziesigtek rzeczy, ktére
z perspektywy dorostego wydaja sie drobne.

Nie siedzi juz obok tej samej osoby w klasie.

Nie chodzi na ten sam trening.

Nie widzi dziadkéw w kazda niedziele.

Nie zna drogi do szkoty.

Nie rozumie wszystkich dowcipow.

Nie potrafi odpowiedzie¢ tak szybko jak wczesniej.

W domu byt bardzo dobrym uczniem, a tutaj ma problem ze zrozumieniem polecenia.
Byt kims.

Nagle znowu musi udowadniaé, kim jest.

To nie musi prowadzi¢ do zaburzenia psychicznego, zeby by¢ bardzo trudnym
doswiadczeniem.

W okresie dorastania dochodzi do tego budowanie tozsamosci. Nastolatek zadaje sobie
pytanie, do jakiej grupy nalezy, kim chce by¢ i jak widza go inni. Migracja moze dotozy¢
kolejng warstwe: czy jestem jeszcze ,stamtad”, czy juz ,stad"? Czy powinienem jak
najszybciej méwic¢ po polsku? Czy uzywanie ukrainskiego w szkole wyrdznia mnie
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W sposob, ktdrego nie chce? Czy moge dobrze czué sie w Polsce, kiedy moi bliscy nadal
Zyja w kraju objetym wojng?

Nie istnieje jedna prawidtowa odpowiedz.

Integracja nie powinna oznaczac zadania, aby dziecko jak najszybciej przestato by¢ tym,
kim byto wczesniej.

Jezyk jest czyms$ wiecej niz narzedziem komunikacji

W projekcie szczegélnie widoczna byta bariera jezykowa. To bardzo konkretna
trudnosé: mozna wiedziec, co chce sie powiedzie¢, ale nie miec jeszcze stéw, zeby
powiedzie¢ to wystarczajaco szybko i precyzyjnie.

W rozmowie o emocjach problem staje sie jeszcze wiekszy.

Mozemy znac jezyk na tyle, zeby kupi¢ bilet albo odpowiedzie¢ na pytanie nauczyciela,
a jednoczesnie nie potrafi¢ swobodnie opowiedzie¢ o poczuciu winy, ambiwalencji, leku
czy konflikcie rodzinnym.

Badania nad przyswajaniem jezyka kraju przyjmujacego przez dzieci z doswiadczeniem
uchodzstwa pokazuja, ze proces moze trwac dtuzej niz u innych migrantéw, miedzy
innymi ze wzgledu na przerwy w edukacji i kumulacje dodatkowych obcigzen.
Jednoczesnie korzystne okazujg sie strategie, ktére nie prébujg wymazacé pierwszego
jezyka dziecka, lecz wykorzystujg jego wczesniejsze kompetencje, kulture i wiedze jako
zasob.

To réwniez powdd, dla ktérego ograniczona sprawnos$¢ jezykowa nie powinna by¢
pochopnie interpretowana jako problem poznawczy albo edukacyjny. Badania
dotyczace oceny dzieci uchodzczych wskazuja, ze trauma, przerywana edukacja oraz
uczenie sie nowego jezyka mogg wptywaé na wyniki testow i funkcjonowanie szkolne.
Nieuwzglednianie tych czynnikdw zwieksza ryzyko btednej diagnozy trudnosci
W uczeniu sie.

Uczen, ktéry odpowiada wolno, nie musi wolno myslec.

Uczen, ktory ma niewielki zasob stéw po polsku, nie ma niewielkiego zasobu mysli.

To powinno byc¢ oczywiste.

W praktyce szkolnej czasem nadal nie jest.

Wycofanie nie ma jednej przyczyny

To szczegdlnie wazne w kontekscie doswiadczen z naszego projektu.

Jezeli uczennica z Ukrainy nie zgtasza sie do odpowiedzi, siedzi cicho podczas dyskusji
i rzadko inicjuje kontakt, mozemy stworzy¢ wiele hipotez.
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Moze by¢ oniesmielona jezykowo.

Moze nie rozumiec wszystkiego.

Moze obawiac sie popetnienia btedu.

Moze nie czud sie jeszcze czescig grupy.

Moze by¢ introwertyczna.

Moze doswiadczaé leku spotecznego.

Moze miec za sobg doswiadczenia wojenne, ktére wptywaja na jej zachowanie.
Moze jednoczesnie zachodzi¢ kilka z tych rzeczy.

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy pierwsza interpretacja zostaje uznana za diagnoze.

Podejscie wrazliwe na traume nie polega na tym, ze kazde zachowanie wyjasniamy
trauma.

Polega raczej na tym, ze bierzemy pod uwage mozliwos¢ wczesniejszych trudnych
doswiadczen i organizujemy S$rodowisko tak, aby niepotrzebnie nie zwiekszac
zagrozenia, nie odbierajac jednoczesnie dziecku sprawczosci.

To istotne rozréznienie, poniewaz popularno$¢ terminu ,trauma-informed” znacznie
wyprzedzita jako$¢ czesci dowoddw na skutecznosé konkretnych programéw.

Systematyczny przeglad z 2024 roku zidentyfikowat 17 koncepcji szkét wrazliwych na
traume, ale stwierdzit, ze dostepne badania nie pozwalajg obecnie wiarygodnie okresli¢
ich skutecznosci dla ucznidéw z doswiadczeniem uchodzstwa. Wiekszos¢ badan miata
stabe projekty metodologiczne, a niewielka czes¢ programéw byta w ogdle specjalnie
dostosowana do potrzeb tej grupy.

To kolejny przyktad zasady obowigzujgcej w catym tym e-booku:

warto korzystac z dobrej idei, ale nie trzeba udawac, ze nauka potwierdzita wiecej, niz
rzeczywiscie potwierdzita.

Trauma-informed nie znaczy: nie stawiaj wymagan

Czasami troska o dzieci z doswiadczeniem wojny prowadzi dorostych do nadmiernej
ochrony.

Nie pytajmy jej.

Nie wymagajmy.
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Nie dawajmy trudnych zadan.

Niech siedzi spokojnie.

Przeciez tyle przeszta.

Intencja jest dobra, ale efekt moze okazad sie odwrotny od zamierzonego.

Mtody cztowiek potrzebuje nie tylko bezpieczenstwa.

Potrzebuje réwniez doswiadczaé kompetencji, normalnosci, wptywu i sukcesu.
Systematyczne przeglady dotyczace dzieci uchodzczych pokazuja, ze mimo
podwyzszonego ryzyka trudnos$ci wielu uczniow osigga dobre wyniki szkolne,
a waznymi zasobami sg wysokie aspiracje, wsparcie rodziny, adekwatne oczekiwania
nauczycieli, bezpieczne Srodowisko szkolne i wspierajace relacje rowiesnicze. Niskie
oczekiwania i stereotypizacja przez nauczycieli mogg natomiast same stac¢ sie

czynnikiem ryzyka.

Podejscie wrazliwe na doswiadczenie wojny nie oznacza wiec obnizania poprzeczki do
podtogi.

Oznacza raczej pytanie:

»Jak stworzy¢ warunki, zeby to dziecko mogto pokaza¢, co naprawde potrafi?”
Czasem odpowiedzig bedzie dodatkowy czas.

Czasem prostszy jezyk polecenia.

Czasem mozliwos¢ pracy w parze.

Czasem ttumaczenie.

Czasem chwilowe zmniejszenie obcigzenia.

A czasem doktadnie takie samo wymaganie jak wobec wszystkich pozostatych uczniéw.

Réwne traktowanie nie zawsze oznacza robienie wszystkiego identycznie.

Szkota moze by¢ jednym z najwazniejszych miejsc odbudowywania
normalnosci

Dla dziecka szkota nie jest wytacznie miejscem zdobywania wiedzy.
Daje rytm dnia.

Przewidywalnos¢.
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Kontakty z rowiesnikami.

Relacje z dorostymi spoza rodziny.

Mozliwos¢ osiggania sukcesow.

Poczucie, ze jutro wydarzy sie co$ podobnego do tego, co wydarzyto sie dzisiaj.

Dla mtodego cztowieka, ktérego zycie zostato nagle przerwane przez wojne i migracje,
takie rzeczy mogg miec¢ ogromng wartosc.

WHO wskazuje uczeszczanie do szkoty oraz uczestnictwo w spotecznosci jako czynniki
zwigzane z lepszym zdrowiem psychicznym uchodzcéw i migrantow. Systematyczny
przeglad badan dzieci uchodzczych wskazuje poczucie zwigzku ze szkotg i wsparcie
rowiesnicze jako istotne czynniki ochronne.

Mamy réwniez dane bezposrednio z Polski. W badaniu 248 ukrainskich dzieci w wieku
10-15 lat, ktore przyjechaty do Polski po rozpoczeciu petnoskalowej wojny, pozytywne
funkcjonowanie w szkole w tym lubienie szkoty i silne wsparcie nauczycieli byto
zwigzane z wiekszg odpornoscig psychiczng. Badanie miato charakter przekrojowy,
wiec nie pozwala stwierdzi¢, ze szkota te odpornos$é ,spowodowata”, ale zwigzek jest
zgodny z szerszym obrazem literatury.

Najnowszy, opublikowany we wrzes$niu 2026 roku przewodnik WHO, UNICEF
i UNESCO dla nauczycieli podkresla znaczenie wtasnie takich codziennych dziatan:
bezpiecznego i wtaczajacego sSrodowiska, pozytywnych relacji, wczesnego zauwazania
oznak cierpienia i kierowania ucznia do odpowiedniego wsparcia. Jednoczes$nie bardzo
wyraznie okresla granice roli nauczyciela — nie oczekuje sie od niego diagnozowania
zaburzen psychicznych ani prowadzenia specjalistycznej terapii.

To wazne.

Nauczyciel moze mie¢ ogromny wptyw na zdrowie psychiczne ucznia, nie stajac sie jego
terapeuta.

Przynaleznosc jest czyms wiecej niz obecnoscia na liscie uczniéw

Mozna chodzi¢ codziennie do szkoty i nie czué, ze sie do niej nalezy.

Dziecko moze siedzie¢ w tej samej klasie co pozostali uczniowie, ale nie rozumiec
zartow, nie byc¢ zapraszane do wspélnych aktywnosci, mie¢ problem ze znalezieniem
partnera do zadania i spedzad przerwy wytgcznie z innymi osobami moéwigcymi po
ukrainsku.

Formalnie jest zintegrowane.

Spotecznie — niekoniecznie.
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Dlatego wiaczenie mtodego migranta do klasy nie powinno oznacza¢ wytacznie
fizycznego umieszczenia go w sali lekcyjne;.

W roku szkolnym 2024/2025 w polskich szkotach uczyto sie ponad 200 tysiecy dzieci
i mtodziezy z Ukrainy, w tym okoto 152 tysigce osdéb, ktére przyjechaty w zwigzku
z wojng. Uczniowie z Ukrainy stanowili okoto 4% wszystkich dzieci w polskich szkotach,
a lokalnie udziat ten byt jeszcze wiekszy.

Nie rozmawiamy wiec o marginalnej sytuacji, ktéra dotyczy kilku szkét.

Jest to jedna z realnych cech wspétczesnej polskiej edukacji.

UNICEEF i polskie Ministerstwo Edukacji w dziataniach integracyjnych zwracaja uwage
miedzy innymi na nauke jezyka polskiego, kompetencje nauczycieli, dostep do wsparcia
psychospotecznego oraz tworzenie bardziej wtgczajgcego srodowiska.

Kluczowym stowem jest jednak ,wtaczenie”.

Nie chodzi o to, zeby mtody Ukrainiec byt w polskiej szkole.

Chodzi o to, zeby mégt stopniowo poczué:

,T0O jest rowniez moja szkota”.

Dyskryminacja moze byc kolejng warstwa obcigzenia

Ucieczka z kraju nie kohczy trudnych doswiadczen, jesli w nowym miejscu pojawiaja sie
odrzucenie, ksenofobia czy wySmiewanie.

WHO wskazuje dyskryminacje i rasizm jako czynniki konsekwentnie zwigzane
z gorszym zdrowiem psychicznym migrantow i uchodzcéw. Podobny obraz wynika
z badan dzieci i mtodziezy: dyskryminacja i stres akulturacyjny zwiekszajg ryzyko
trudnosci, podczas gdy wsparcie réwiesnicze i integracja spoteczna dziatajg ochronnie.

Dla szkoty oznacza to, ze nie wystarczy reagowac dopiero na otwartg przemoc.

Warto zwraca¢ uwage takze na pozornie niewinne zarty zwigzane z jezykiem,
akcentem, narodowosciag czy stereotypami.

,Powiedz cos po ukrainisku, ale Smiesznie”.
,| tak pewnie nic nie rozumiesz”.
,Wracaj do siebie”.

To nie sg drobne elementy ,docierania sie grupy”, jezeli powtarzaja sie i ustawiaja
jednego ucznia w pozycji kogos obcego i gorszego.
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Jednoczesnie integracja nie polega na zakazaniu zauwazania réznic.

Mtodzi ludzie widza, ze méwig réznymi jezykami i pochodza z réznych miejsc.

Celem nie jest udawanie, ze réznic nie ma.

Celem jest stworzenie srodowiska, w ktérym réznica nie oznacza nizszego statusu.
Nie pytaj o wojne tylko dlatego, ze jestes ciekawy

To szczegdlnie wazna zasada w kontakcie z dzie¢mi z doswiadczeniem uchodzZstwa.
Dorosli czasem pytaja z autentycznym zainteresowaniem:

,Widziates bombardowanie?”

,Batas sie?”

,Kogo zostawites w Ukrainie?”

,Co sie stato z waszym domem?”

Mtody cztowiek moze chcie¢ o tym opowiadad.

Moze réwniez nie chciec.

| obie reakcje sg w porzadku.

Badania dotyczace komunikowania doswiadczen traumatycznych w rodzinach
uchodzczych pokazuja, ze nie mozna przyjgé¢ prostej zasady ,mowienie jest zawsze
zdrowe, a milczenie zawsze zte”. Wazne s3 moment, sposdb rozmowy, wiek dziecka,
jego wtasne doswiadczenia i kontekst kulturowy. Préba wymuszania ujawnienia moze
by¢ niewtfasciwa.

Doktadnie ta sama zasada pojawiata sie w rozdziale dotyczacym pierwszej pomocy
psychologiczne;j.

Nie trzeba wydobywa¢ historii.

Mozna stworzy¢ przestrzen, w ktdrej mozna ja opowiedziec.
To rdznica pomiedzy:

,Opowiedz, co przezytas w Ukrainie”.

a:

,Jesli kiedy$ bedziesz chciata o tym porozmawiaé, jestem gotowa postuchac”.
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Pierwsze zdanie stawia oczekiwanie.
Drugie daje wybor.
Bezpieczenstwo nie oznacza wytacznie braku bomb

Mtody cztowiek moze fizycznie znajdowac sie w bezpiecznym kraju i nadal do$wiadczac
duzej niepewnosci.

Czy zostaniemy tutaj?
Czy wrécimy?

Kiedy skonczy sie wojna?
Co bedzie z tatg?

Czy powinienem przygotowywac sie do zycia w Polsce, skoro by¢ moze za rok
wroécimy?

Czy warto budowa¢ tutaj przyjaznie?

W badaniach ukrainskiej mtodziezy niepewnos$¢ przysztosci, utrata sieci spotecznych i
przymusowe przesiedlenie pojawiajg sie jako wazne elementy obcigzenia psychicznego.

Dlatego bezpieczenstwo psychologiczne buduje sie rowniez poprzez przewidywalnosé
codziennosci. Jasne zasady. Informacje, co wydarzy sie za chwile. Staty plan.
Konsekwentne reakcje dorostych. Mozliwos$¢ zadawania pytan. Szkota nie zakonczy
wojny. Moze jednak by¢ miejscem, w ktérym przez kilka godzin dziennie $wiat znowu
zachowuje sie w sposob przewidywalny.

To bardzo duzo.

Pomagajac, warto szukac nie tylko probleméw, ale rowniez zasobéw

Psychologia uchodzstwa dtugo byta zdominowana przez pytanie o traume.

Wspodtczesne podejscie coraz mocniej interesuje sie rowniez odpornoscia i czynnikami
ochronnymi.

Nie chodzi o romantyzowanie cierpienia ani hasto ,co cie nie zabije, to cie wzmocni”.
Wojna nie jest programem rozwoju osobistego.

Chodzi o zauwazenie, ze dzieci przyjezdzaja nie tylko z problemami.

Przyjezdzajg réwniez z relacjami, umiejetnosciami, wiedza, poczuciem humoru, kultura,
zainteresowaniami, planami i sposobami radzenia sobie, ktére dziataty wczesniej.
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Najnowszy przeglad dotyczacy ukrainskich dzieci i mtodziezy wskazuje miedzy innymi
na znaczenie wsparcia spotecznego, poczucia bezpieczenstwa, strategii rozwigzywania
probleméw oraz odpornosci psychicznej. W szerszych badaniach uchodzcow
ochronne znaczenie majg spojnosc rodziny, dobre relacje rowiesnicze i poczucie
przynaleznosci do szkoty.

Dlatego zamiast pytac¢ wytacznie:

,Co jest z tym dzieckiem nie tak?”

warto pytac takze:

,Co pomagato mu radzi¢ sobie do tej pory i jak mozemy tego zasobu nie zniszczy¢?”
Dla jednego bedzie nim rodzina.

Dla innego sport.

Dla kolejnego przyjaciele z Ukrainy.

Muzyka.

Religia.

Humor.

Nauka.

Kontakt online z dawng klasa.

Mozliwos$¢ pomagania innym.

Nie wszystkie zasoby musza pochodzi¢ z nowego kraju.

Pomoc specjalistyczna wtedy, kiedy jest potrzebna

Ostrozno$¢ przed nadmiernym diagnozowaniem nie oznacza oczywiscie ignorowania
powaznych problemoéw.

Jezeli pojawiaja sie utrzymujace sie objawy PTSD, znaczne obnizenie nastroju, silny lek,
powazne zaburzenia snu, samouszkodzenia, mysli samobodjcze, duze trudnosci
w funkcjonowaniu szkolnym lub spotecznym, potrzebna jest profesjonalna ocena.

Mamy réwniez coraz lepsze dane dotyczace leczenia dzieci uchodzczych, u ktérych
rzeczywiscie rozwineto sie PTSD. Metaanaliza z 2025 roku dotyczaca terapii
ukierunkowanych na traume u dzieci z doswiadczeniem uchodzstwa wskazuje, ze takie
interwencje moga redukowac¢ objawy PTSD, cho¢ badania nadal sg stosunkowo
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nieliczne, rdéznig sie metodologicznie i pozostawiajg wiele pytan dotyczacych
dostepnosci oraz dopasowania kulturowego terapii.

WHO zwraca uwage, ze dostep do pomocy uchodZzcom ograniczajg nie tylko braki
systemowe, ale rowniez bariery jezykowe, niewiedza o dostepnych ustugach, obawy
dotyczace poufnosci oraz stygmatyzacja.

Dlatego samo stwierdzenie ,powinien pdj$¢ do psychologa” nie rozwigzuje problemu.

Trzeba jeszcze sprawdzi¢, czy psycholog moze sie z nim skutecznie porozumiec, czy
rodzina rozumie zasady dziatania pomocy, czy interwencja jest kulturowo adekwatna
i czy w ogole jest dostepna.

Pomoc, do ktérej cztowiek teoretycznie ma prawo, ale praktycznie nie moze z niegj
skorzystac¢, pozostaje pomoca gtéwnie na papierze.

Co naprawde warto zapamietac?

e Doswiadczenie wojny i przymusowej migracji zwieksza ryzyko problemow
psychicznych, ale nie oznacza, ze kazdy mtody uchodZzca ma PTSD albo
potrzebuje terapii.

e« Woycofanie, trudnosci z koncentracjg czy stabsze wyniki mogg mieé¢ wiele
przyczyn. Bariera jezykowa i adaptacja kulturowa nie powinny by¢
automatycznie interpretowane jako objaw zaburzenia.

e Integracja nie oznacza rezygnacji z wczesniejszej kultury i jezyka. Mozna
budowacé przynaleznos¢ do nowego miejsca, nie przestajac naleze¢ do
poprzedniego.

e Szkota moze by¢ waznym czynnikiem ochronnym poprzez przewidywalnos¢,
relacje, bezpieczenstwo, sensowne wymagania i poczucie przynaleznosci.

e Dziecka nie trzeba zmusza¢ do opowiadania o wojnie. Mozna by¢ gotowym
stuchac, kiedy samo zdecyduje sie mowic.

o Pomagajac, warto widzie¢ nie tylko trudnosci, ale rowniez zasoby, kompetencje
i odpornos¢ mtodego cztowieka.

o Kiedy problemy s3 silne, utrzymuija sie albo istotnie ograniczajg funkcjonowanie,
potrzebna jest profesjonalna pomoc — mozliwie dostepna jezykowo i kulturowo.

Najwazniejsze jest jednak cos jeszcze.

Mtody cztowiek, ktory uciekt przed wojna, nie potrzebuje przez cate swoje dalsze zycie
by¢ traktowany przede wszystkim jako ktos, kto uciekt przed wojna.

Ma prawo zostac¢ uczniem. Kolezanka. Sportowcem. Muzykiem. Kims, kto jest Swietny
z matematyki. Kims$, kto fatalnie gra w siatkdwke. Kims$ zakochanym. Kim$ znudzonym
lekcja. Kims$, kto ma dobry dzien. | kim$, kto czasem potrzebuje pomocy.

By¢ moze wtasnie na tym polega jedna z najwazniejszych form integracji: nie na

zapomnieniu tego, co cztowiek przezyt, lecz na stworzeniu warunkéw, w ktérych jego
przesztos¢ nie musi definiowaé catej jego przysztosci.
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W tym miejscu konczy sie zasadnicza cze$¢ naszej opowiesci o zdrowiu psychicznym
mtodych ludzi. PrzeszliSmy od emocji i relacji przez stres, motywacje, szukanie pomocy
i pierwszg pomoc psychologiczng az po szczegdlng sytuacje mitodziezy z
doswiadczeniem wojny i migracji.

Pozostaje wiec ostatni krok: przetozy¢ te wiedze na co$, co mozna miec¢ pod reka wtedy,
kiedy teoria przestaje wystarczac.

Dlatego kolejny rozdziat bedzie praktycznym niezbednikiem zdrowia psychicznego: dla
mtodego cztowieka, rodzica, nauczyciela i kazdej osoby, ktéra chce wiedzie¢ nie tylko
,dlaczego”, ale réwniez ,co teraz zrobic¢”.
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Rozdziat 11. Praktyczny niezbednik zdrowia
psychicznego - co zauwazyc, co powiedziec i co
zrobic

Przez poprzednie rozdziaty przeszliSmy od rozumienia zdrowia psychicznego, emociji
i granic, przez cyberprzemoc, manipulacje, stres i motywacje, az do szukania pomocy,
pierwszej pomocy psychologicznej i szczegdlnej sytuacji mtodych ludzi
z doswiadczeniem migracji i wojny. Ten rozdziat ma inne zadanie. Nie wprowadza juz
kolejnego obszaru wiedzy. Ma zebra¢ to, co najwazniejsze, w formie, do ktérej mozna
wroci¢ wtedy, kiedy teoria przestaje wystarcza¢ i pojawia sie bardzo praktyczne
pytanie:

Co teraz zrobic¢?

Podczas warsztatow mtodziez poznawata konkretne sposoby regulowania napiecia,
¢wiczyta komunikacje i stawianie granic, uczyta sie rozpoznawac przemoc i manipulacje
oraz dowiadywata sie, gdzie szuka¢ pomocy. Jednoczesnie jednym z efektéw projektu
miata by¢ wieksza gotowos¢ do rozmowy o zdrowiu psychicznym i korzystania ze
wsparcia w sytuacjach kryzysowych.

Niezbednik nie zastepuje diagnozy, psychoterapii ani konsultacji psychiatrycznej. Nie
pozwala rowniez rozpoznac zaburzenia na podstawie checklisty.

Ma poméc zrobic co$ wczesniejszego i czesto rownie waznego:

zauwazyc, zatrzymac sie, porozmawiac i zdecydowaé, jaki powinien by¢ nastepny
krok.

Nie diagnozuj. Zauwaz zmiane

Rodzic albo nauczyciel rzadko dowiaduje sie o problemie dlatego, ze dziecko méwi:
,Rozwijajg sie u mnie objawy zaburzenia depresyjnego”.

Znacznie czesciej pierwszym sygnatem jest zmiana.

Uczen, ktéry wczesniej regularnie spotykat sie z kolegami, zaczyna unikac¢ ludzi.
Nastolatka, ktora zazwyczaj radzita sobie z nauka, nagle przestaje wykonywac zadania.
Ktos$ staje sie bardziej drazliwy, przestaje spaé, rezygnuje z treningdw albo zaczyna
bardzo czesto opuszczac lekcje.

Zadne z tych zachowan samo w sobie nie oznacza zaburzenia psychicznego.

Problemy ze snem mogg wynika¢ ze stresu przed egzaminami. Wycofanie moze pojawic

sie po konflikcie z przyjacielem. Spadek koncentracji moze by¢ skutkiem przemeczenia.
Drazliwos¢ moze towarzyszy¢ zarowno depresiji, jak i zwyktej frustracji.
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Dlatego zamiast prébowaé dopasowac zachowanie do diagnozy, warto zada¢ trzy
prostsze pytania:

Co sie zmienito? Jak dtugo to trwa? Jak bardzo wptywa na codzienne funkcjonowanie?
Im wyrazniejsza zmiana, im dtuzej sie utrzymuje i im wiecej obszaréw zycia zaczyna
obejmowac szkote, relacje, sen, jedzenie, aktywnosé, zainteresowania, tym wiekszy
powdd, zeby potraktowac sytuacje powaznie.

Jedno z najwazniejszych zdan w catym poradniku brzmi wiec:

nie musisz wiedzie¢, co doktadnie dzieje sie z mtodym cztowiekiem, zeby zauwazyé,
ze dzieje sie cos$ waznego.

Rozmowe zacznij od obserwacji, nie od oskarzenia

,Co jest z tobg ostatnio nie tak?” jest pytaniem, ale rzadko dobrym poczatkiem
rozmowy.

Podobnie:

,ZNowu nic nie robisz”.

,Caty dzien tylko lezysz".

,Musisz sie wzig¢ w gars¢”.

Znacznie bezpieczniej zacza¢ od tego, co rzeczywiscie widzimy.
,<Zauwazytem, ze od kilku dni jeste$ duzo bardziej wycofany”.
,Widze, ze ostatnio bardzo mato $pisz”.

,Od jakiegos czasu czesto mowisz, ze nie chcesz i$¢ do szkoty. Chciatbym zrozumied,
co sie dzieje”.

W ten sposéb nie definiujemy cztowieka. Nie stawiamy diagnozy i nie rozstrzygamy
Z gory, gdzie lezy problem.

Otwieramy rozmowe.

Podczas warsztatéw jednym ze statych elementéw byt emocjonalny check-in — chwila
zatrzymania i nazwania swojego aktualnego stanu. W codziennym zyciu podobna
funkcje moze petni¢ bardzo proste pytanie:

»Jak naprawde sie ostatnio masz?”

Nie zawsze dostaniemy odpowiedz od razu.
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To réwniez jest informacja.
Najpierw stuchaj, potem rozwigzuj

Dorodli majg szczegdlny talent do rozwigzywania problemu, zanim dowiedza sie, na
czym on polega.

Mtody cztowiek méwi:

,Nie moge juz wytrzymac w tej klasie”.
| niemal natychmiast styszy:

,Nie przejmuj sie nimi”.

,Musisz by¢ bardziej odporny”.
,Porozmawiam z wychowawczynia”.
»2Zmienimy ci szkote”.

Kazda z tych odpowiedzi moze w pewnym momencie okazac sie sensowna. Problem
polega na kolejnosci.

Najpierw warto zapytac:

,Co doktadnie jest dla ciebie najtrudniejsze?”

,Od kiedy tak sie czujesz?”

,Co juz préobowates zrobic¢?”

,Czego najbardziej sie teraz obawiasz?”

,Chcesz, zebym tylko postuchat, czy chcesz, zebysmy razem szukali rozwigzania?”

Ostatnie pytanie jest szczegdlnie uzyteczne. Pozwala odrézni¢ potrzebe bycia
wystuchanym od potrzeby dziatania.

Woystuchanie nie oznacza zgody ze wszystkim, co méwi mtody cztowiek.

Oznacza, ze zanim ocenimy sytuacje, probujemy jg zrozumiec.

Emocje mozna zaakceptowac. Zachowaniu nadal mozna postawi¢
granice

To jedna z najwazniejszych zasad przewijajacych sie przez caty e-book.
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,Rozumiem, Ze jeste$ wsciekty” nie oznacza ,mozesz mnie uderzyc¢”.

,Widze, ze boisz sie jutro i$¢ do szkoty” nie oznacza automatycznie ,nie musisz do niej
e

is¢”.
,Rozumiem, ze jeste$ zazdrosny” nie oznacza ,masz prawo sprawdzac telefon partnera”.

Mozemy uzna¢ doswiadczenie cztowieka i jednocze$nie jasno okresli¢ granice
zachowania.

Takie rozdzielenie pomaga unikna¢ dwoch skrajnosci: ttumienia emocji z jednej strony i
usprawiedliwiania nimi wszystkiego z drugiej.

Kiedy pojawia sie silny stres, najpierw zapytaj: problem czy pobudzenie?
Techniki oddechowe, uziemianie czy chwilowe wycofanie sie z sytuacji moga by¢
bardzo uzyteczne. Podczas projektu mtodziez poznawata miedzy innymi oddech ,na
kwadrat” i ¢wiczenie 5-4-3-2-1.

Warto ich uzywac, ale trzeba rozumiec¢ ich miejsce.

Jezeli za chwile mam wystgpi¢ przed klasg i ze stresu trudno mi ztapaé¢ oddech,
uspokojenie pobudzenia moze by¢ doktadnie tym, czego potrzebuje.

Jezeli stres wynika z tego, ze od miesigca jestem przesladowany przez grupe ucznidw,
¢wiczenie oddechowe moze poméc mi przetrwaé trudng chwile, ale nie rozwigze
problemu.

Dlatego warto rozréznic¢ dwie rzeczy:

Czy potrzebuje teraz uspokoi¢ organizm, czy potrzebuje zmienié sytuacje, ktéra mnie
przecigza?

Czasami odpowiedz brzmi: jedno i drugie.

Najpierw regulujemy napiecie, zeby odzyskaé zdolnos$¢ myslenia.

Potem rozwigzujemy problem.

Nie kazda skuteczna strategia musi wyglada¢ ,psychologicznie”
Radzeniem sobie moze by¢ ¢wiczenie oddechowe.

Ale réwniez sen.

Spacer.

Trening.
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Wyijscie z grupy na komunikatorze.

Zrobienie planu nauki.

Poproszenie nauczyciela o wyjasnienie zadania.
Rozmowa z rodzicem.

Odmowa udziatu w sytuacji, ktéra narusza granice.
Wytaczenie powiadomien na godzine.

Spotkanie z przyjacielem.

Wizyta u psychologa.

To wazne, poniewaz psychologia popularna czasem tworzy wrazenie, ze na kazdy
problem istnieje technika wykonywana przez kilka minut z zamknietymi oczami.

Nie istnigje.

Dobre radzenie sobie polega przede wszystkim na dopasowaniu sposobu dziatania do
problemu.

Nie czekaj na pewnosé, jesli chodzi o bezpieczenstwo

Istniejg jednak sytuacje, w ktdérych nie potrzebujemy dalszej obserwacji, zanim
zaczniemy dziatac.

Jezeli mtody cztowiek mowi o samobdjstwie, planuje odebranie sobie zycia, dokonat
powaznego samouszkodzenia, jest silnie zdezorientowany, znajduje sie pod wptywem
substancji i stanowi zagrozenie dla siebie lub innych albo istnieje inne bezposrednie
zagrozenie zycia lub zdrowia — priorytetem jest bezpieczenstwo.

W takiej sytuacji nie nalezy zostawiac¢ osoby samej ani obiecywac zachowania sprawy
w tajemnicy. Przy bezposrednim zagrozeniu w Polsce nalezy korzysta¢ z numeru 999
lub 112 albo zgtosic sie na SOR lub izbe przyjec szpitala dysponujacego psychiatryczng
pomoca ratunkowa.

Jezeli podejrzewamy mysli samobdjcze, mozna zapytaé wprost:

»,Czy myslisz o odebraniu sobie zycia?”

Jak opisaliSmy wczesniej, badania nie potwierdzajg mitu, ze takie pytanie ,wktada
cztowiekowi pomyst do gtowy”. W sytuacji ryzyka bezposrednie pytanie moze pomac

ustali¢, jak pilna jest potrzeba pomocy.

Nie trzeba wtedy prowadzi¢ $ledztwa ani przeprowadzac petnej oceny psychiatrycznej.
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Trzeba uruchomi¢ pomoc.
Samouszkodzenie traktuj powaznie, ale nie reaguj panika

Samouszkodzenie nie zawsze oznacza zamiar samobodjczy, ale zawsze jest waznag
informacja o cierpieniu mtodego cztowieka.

NICE zaleca, aby po samouszkodzeniu oceni¢ zaréwno pilng potrzebe pomocy
medycznej, jak i stan emocjonalny, bezpieczenstwo oraz potrzebe specjalistycznej
oceny psychospotecznej. W szkotach powinny istnie¢ procedury okreslajace, jak
reagowac réwniez wtedy, gdy samouszkodzenie jest podejrzewane, a nie tylko wtedy,
kiedy uczen sam je ujawni.

Nie pomaga zawstydzanie.

Nie pomaga grozenie.

Nie pomaga wymuszanie obietnicy ,nigdy wiecej”.

Pomaga spokojne potraktowanie problemu, zadbanie o ewentualne obrazenia
i uruchomienie profesjonalnego wsparcia.

Plan bezpieczenstwa jest lepszy niz obietnica

W sytuacji powtarzajacych sie kryzysow warto wraz ze specjalistg opracowac plan
bezpieczenstwa. NICE rekomenduje takie plany miedzy innymi w pracy z osobami
dokonujacymi samouszkodzen. Powinny uwzglednia¢ rozpoznawanie sygnatow
ostrzegawczych, wtasne strategie radzenia sobie, osoby mogace udzieli¢ wsparcia,
miejsca profesjonalnej pomocy oraz dziatania ograniczajace dostep do rzeczy, ktére
moga zosta¢ wykorzystane do zrobienia sobie krzywdy.

Plan nie powinien powstawac jako kara ani kontrakt typu ,obiecaj, ze nic sobie nie
zrobisz”.

Ma odpowiadac na praktyczne pytanie:
,Co zrobimy nastepnym razem, kiedy zacznie by¢ naprawde zle?”

To réznica pomiedzy nadziejg, ze kryzys sie nie powtdrzy, a przygotowaniem sie na
mozliwos¢, ze sie powtorzy.

Dla rodzica: nie musisz stac sie terapeuta wtasnego dziecka

Rodzic moze by¢ najwazniejsza osobg wspierajacg i jednoczesnie nie posiadac
kompetencji do prowadzenia terapii.

To nie jest sprzecznosé.
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Rolg rodzica jest przede wszystkim relacja, bezpieczenstwo, obserwowanie zmian,
stworzenie warunkéw do rozmowy i pomoc w dostepie do specjalisty.

Czasami najwazniejszym dziataniem bedzie uméwienie konsultacji.

W polskim systemie dzieci i mtodziez mogg korzysta¢ z oSrodkéw srodowiskowej opieki
psychologicznej i psychoterapeutycznej na | poziomie referencyjnym. Do takiego
osrodka nie jest wymagane skierowanie. Podobnie skierowania nie wymaga
ambulatoryjna pomoc psychiatryczna na Il poziomie. NFZ publikuje aktualny wykaz
placowek wszystkich trzech poziomow.

To praktycznie wazne, poniewaz nie kazdy problem wymaga rozpoczecia od psychiatry.

Czesto pierwszym witasciwym miejscem moze by¢ witasnie srodowiskowy os$rodek
psychologiczny.

Dla nauczyciela: zauwaz, wesprzyj, przekaz dalej

Nauczyciel spedza z uczniami wiele godzin tygodniowo i czasami jako pierwszy zauwaza
zmiane.

Moze dostrzec absencje, nagty spadek wynikdéw, wycofanie, zmiane zachowania,
konflikty albo slady samouszkodzen.

Nie powinien jednak stawac sie diagnosta.

Jego zadanie moze byc znacznie wazniejsze i jednocze$nie bardziej realistyczne:
zauwazy¢, porozmawiaé, sprawdzi¢ bezpieczenstwo, uruchomié¢ szkolng procedure
i zaangazowac osoby, ktore maja odpowiednie kompetencje.

W przypadku samouszkodzern NICE wprost rekomenduje, aby placéwki edukacyjne
miaty procedury dotyczace identyfikowania zachowan, oceny potrzeb ucznia,
reagowania na podejrzenie samouszkodzen oraz wspierania jego bliskich réwiesnikow.
Bardzo wazne jest tez, aby nie brac catej odpowiedzialnosci na siebie.

Dobry nauczyciel nie jest tym, ktory sam rozwiagzuje kazdy kryzys.

Jest tym, ktory nie pozwala, zeby informacja o kryzysie zatrzymata sie na nim.

Dla mtodego cztowieka: nie musisz wiedzie¢, jak nazwac swaéj problem
Nie trzeba wiedzie¢, czy to depresja.

Nie trzeba rozumieé, czy jest to lek, przecigzenie, zatoba czy kryzys relacyjny.

Nie trzeba posiada¢ wtasciwego stownictwa.
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Mozna powiedzie¢:

,Od jakiego$ czasu nie jestem sobg”.

,Jest mi bardzo trudno”.

,Boje sie, ze sobie nie poradze”.

,Mam mysli, ktére mnie przerazaja”.

,Nie wiem, co sie ze mng dzieje, ale potrzebuje pomocy”.

To wystarczy, zeby zaczac.

Jezeli pierwsza osoba nie zareaguje dobrze, warto szukac¢ kolejne;j.

Nieudana rozmowa nie oznacza, ze problem nie byt wazny.
Gdzie szuka¢ pomocy w Polsce

Ponizsze informacje sg aktualne na moment przygotowania publikacji. W materiale
elektronicznym warto zaznaczy¢ date aktualizacji, poniewaz organizacja systemu
i dostepne formy kontaktu mogg sie zmieniac.

e 999 lub 112 - w bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia. Mozna réwniez
zgtosi¢ sie na SOR albo do izby przyje¢ szpitala posiadajgcego oddziat
psychiatryczny.

e 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom
Site. Dziata catodobowo, siedem dni w tygodniu, jest anonimowy i bezptatny;
dostepna jest réwniez pomoc online.

e 800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka,
catodobowy, bezptatny i anonimowy. Dostepny jest takze catodobowy czat.

« 800 100 100 - pomoc dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci, prowadzona przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site.

e 116 123 - catodobowe wsparcie emocjonalne dla o0so6b dorostych
przezywajacych kryzys; dostepna jest réwniez pomoc online.

e« 800702222 - Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie psychicznym,
wraz z mozliwoscig kontaktu online.

o Osrodki srodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla
dzieci i mtodziezy - | poziom referencyjny, bez skierowania; aktualny wykaz
placéwek publikuje NFZ.

Numery warto zapisa¢, zanim beda potrzebne.

W kryzysie znacznie trudniej szuka sie informaciji.
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Pie¢ pytan, ktére moga uporzadkowac sytuacje

Kiedy nie wiemy, czy reagowac i jak bardzo, mozna wrdéci¢ do bardzo prostego
schematu.

Czy mtody cztowiek jest teraz bezpieczny?

Co sie zmienito w jego zachowaniu i funkcjonowaniu?

Jak dtugo to trwa?

Czy problem wptywa na sen, szkote, relacje, jedzenie, aktywnos¢ albo zainteresowania?
Czy posiadane wsparcie wystarcza, czy potrzebna jest pomoc kogo$ z zewnatrz?

Nie jest to test diagnostyczny.

To sposdb myslenia, ktéry zmniejsza ryzyko dwéch btedéw: bagatelizowania
powaznego problemu oraz patologizowania kazdej trudnosci.

Zdrowie psychiczne to nie stan statego szczescia
By¢ moze tym zdaniem najlepiej zakonczy¢ caty poradnik.

Zdrowy psychicznie mtody cztowiek nie jest caty czas spokojny, zmotywowany, pewny
siebie i odporny na stres.

Bedzie sie bat.

Bedzie sie ztoscit.

Bedzie popetniat btedy.

Bedzie czasem potrzebowat samotnosci, a czasem bliskosci.

Moze przezy¢ zawdd mitosny, konflikt z rodzicami, gorszy okres w szkole i ogromny
stres przed egzaminem.

Zadna z tych rzeczy sama w sobie nie jest dowodem zaburzenia.

Zdrowie psychiczne oznacza raczej posiadanie wystarczajagcych zasobéw — wtasnych i
spotecznych — aby przechodzi¢ przez te doswiadczenia, odzyskiwa¢ réwnowage,
budowac relacje, rozwija¢ sie i korzysta¢ z pomocy wtedy, kiedy wtasne sposoby
przestaja wystarczac.

| wtasnie dlatego tak wazne byto podstawowe zatozenie projektu:

zacznijmy otwarcie rozmawiac o zdrowiu psychicznym.
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Nie po to, zeby kazdemu znalez¢ diagnoze.

Nie po to, zeby kazdy problem zamieni¢ w terapie.

| nie po to, zeby mtodzi ludzie nauczyli sie perfekcyjnie kontrolowaé wtasne emocje.
Po to, zeby umieli je rozpoznawad.

Zeby potrafili méwi¢ o granicach.

Zeby wiedzieli, jak reagowa¢ na przemoc.

Zeby rozumieli stres i wtasna motywacje.

Zeby nie musieli udawac¢, ze zawsze sobie radza.

Zeby wiedzieli, gdzie szuka¢ pomocy.

| zeby w chwili, kiedy komus$ obok nich naprawde jest trudno, potrafili zrobi¢ rzecz
pozornie najprostszg, a czasem najwazniejsza:

zauwazyc¢ drugiego cztowieka.
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